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Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Leserinnen und Leser
des vhs-Programmbheftes,

es ist mir eine besondere Freude, lhnen das Programm unserer
Volkshochschule fiir das Friihjahrssemester 2025 prasentieren zu diirfen.
Als kommunale Einrichtung ist die vhs nicht nur ein Aushangeschild
fur unsere Stadt, sondern auch ein wichtiger Bildungspartner fiir den
gesamten Landkreis mit seinen 16 AuBenstellen der vhs.

Unsere vhs ist ein Ort der Begegnung, des Lernens und des Miteinanders
- und gerade in Krisenzeiten spielt die allgemeine Weiterbildung eine
Schlusselrolle fiir die Zukunftsfahigkeit unserer Gesellschaft. Hier
werden nicht nur demokratische Grundwerte vermittelt, sondern auch
Kompetenzen gestarkt, die uns helfen, die Herausforderungen der
digitalen Transformation zu meistern. Dariiber hinaus leistet die vhs
einen unschatzbaren Beitrag zur Integration. Bereits seit 20 Jahren bietet
sie sehr erfolgreich Integrationskurse an und war bayernweit die zweite
Einrichtung, die diese damals neuartigen Deutschkurse fest etablierte.
Seit 2017 flhrt sie diese auch berufsorientiert durch und unterstitzt
damit gezielt auslandische Mitblrgerinnen und Mitburger auf ihrem Weg
in unsere Gesellschaft und in den Arbeitsmarkt.

Besonders in Phasen, in denen Kommunen finanziell gefordert sind,
bleibt die Volkshochschule eine unverzichtbare Institution — auch, weil sie
zu den Pflichtaufgaben der Kommune zahlt. Vielen ist nicht bekannt, dass
die vhs in der Bayerischen Verfassung verankert ist. Dies unterstreicht
ihren besonderen Stellenwert und die kontinuierliche Unterstiitzung, auf
die sie zahlen kann.

Die groB3e Vielfalt und Qualitat des Kursangebots ist ein weiterer Beleg
dafiir, wie die vhsihrem Anspruch gerecht wird, Bildung firalle zugénglich
und bereichernd zu gestalten. Ob Sprachen, berufliche Weiterbildung,
Kunst, Kultur oder Gesundheit - hier findet jeder etwas, das ihn persoénlich
oder beruflich weiterbringt. Mein besonderer Dank gilt den Dozentinnen
und Dozenten, die ihre Fachkenntnisse und Erfahrungen mit viel
Engagement weitergeben, sowie den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern
der vhs, die mit ihrer Planungs- und Organisationsarbeit den Rahmen
dafiir schaffen. Ohne sie wére das vielseitige Bildungsangebot nicht
denkbar.

Ich lade Sie herzlich ein, in das neue Programmbheft einzutauchen und
sich inspirieren zu lassen. Nutzen Sie die Chance, Neues zu lernen,
Gleichgesinnte zu treffen und die vhs als Ort des lebenslangen Lernens
zu erleben. Gemeinsam kdnnen wir dazu beitragen, dass unsere Stadt ein
Ort bleibt, an dem Bildung und Gemeinschaft Hand in Hand gehen.

i

Sebastian Remelé
Oberbiirgermeister der Stadt Schweinfurt
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Sehr geehrte Damen und Herren,
Teilnehmerinnen und Teilnehmer
Kursleiterinnen und Kursleiter,

sicherlich fragen Sie sich, wer die Menschen auf unserer Titelseite sind.
Unser Titelbild zeigt einige unserer rund 250 Kursleiterinnen und Kursleiter,
Referentinnen und Referenten. Diese Menschen aus den unterschiedlichsten
Bereichen teilen ihr Fachwissen und ihre Erfahrungen mit lhnen - eine
unverzichtbare Grundlage fiir das vielfdltige Weiterbildungsangebot der
Volkshochschulen.

Seit Uber 120 Jahren basiert dieses einzigartige System der
Erwachsenenbildung darauf, dass Menschen aus der Mitte der Gesellschaft
ihre Kenntnisse und Fahigkeiten im Rahmen einer freiberuflichen Tatigkeit
an ihre Mitbirgerinnen und Mitblirger weitergeben. Dieses Prinzip ist nicht
nur Ausdruck von Engagement, sondern auch von gelebter Demokratie und
Gemeinschaft.

Doch aktuell ist genau dieses System bedroht. Der Einsatz freiberuflicher
Kursleitungen kénnte in Frage gestellt werden, wenn eine Abhangigkeit
unterstellt wird, allein aufgrund der Tatsache, dass Anmeldungen tber uns
getatigt werden oder wir die Rdumlichkeiten zur Verfligung stellen. Wird dies
rechtlich als Merkmal einer abhangigen Beschaftigung gewertet, ware die
Existenz derVolkshochschulen gefahrdet.

Deshalb ist es von zentraler Bedeutung, dass die freiberufliche Lehrtatigkeit
an Volkshochschulen weiterhin gesetzeskonform und praxistauglich
moglich bleibt. Sie ist die Basis unseres Bildungsauftrags. Die freiberuflich
tatigen Dozentinnen und Dozenten verdienen fiir ihre unermidliche Arbeit
unseren groBRten Dank.

Mein Team und ich tragen unseren Teil dazu bei, indem wir als
Bildungsmanager aktuelle und relevante Themen aufgreifen, die
Kursangebote sorgfltig planen und eine gute Organisation gewahrleisten.
Wir werden uns heute wie auch in Zukunft dafiir einsetzen, dass dieses
wertvolle System der Erwachsenenbildung weiterhin bestehen bleibt und
damit ein Stilick gesellschaftliche Bildungsvielfalt.

Nun lade ich Sie ein in unserem neuen Programmbheft auf Entdeckungsreise
zu gehen. Vielleicht hilft der ein oder andere Kurs Ihnen dabei, lhre
Vorsatze und Ziele fiir das Jahr 2025 umzusetzen oder neue personliche
Herausforderungen zu meistern - ein Blick ins Stichwortregister lohnt sich!

Zum Schluss mochte ich Sie noch auf eine neue Ausstellung der
Bundesstiftung zur Aufarbeitung der SED-Diktatur hinweisen: ,Frauen im
geteilten Deutschland” Als ein Beitrag zum 35. Jahrestag der deutschen
Einheit werden auf 20 Plakaten die unterschiedlichen Lebensrealitdten von
Frauen in der Bundesrepublik und der DDR der 1970er und 1980er Jahre
dargestellt. Zu sehen ist sie ab Mdrz zu unseren Unterrichtszeiten im 3.Stock
im Schulungsgebaude.

Es griiBt herzlich

Elke Moulin

und das Team der vhs
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Beirat der Volkshochschule Schweinfurt

Zur Forderung der Volkshochschularbeit und Zusammenarbeit
zwischen Stadtrat, Verwaltung und der Volkshochschule wird nach
§4 der Satzung der Volkshochschule der Stadt Schweinfurt ein
Beirat gebildet, der sich aus 12 ehrenamtlich tatigen Mitgliedern
zusammensetzt. Drei Mitglieder reprasentieren den Stadtrat, neun
Mitglieder vertreten u.a. Jugendverbadnde, Schulen, vhs-Dozen-
ten, die Teilnehmenden und andere Organisationen, die mit der
vhs-Arbeit verbunden sind. Die Beiratstreffen finden zweimal im
Jahr statt.

Der aktuelle vhs-Beirat setzt sich aus folgenden
Personen (Funktionen) zusammen:

+Nicolas Lommatzsch Stadtrat)

« Sebastian Hauck Landkreisgemeinden, vhs-AuBenstellen)
«Sorya Lippert Stadtrétin)

« Margarita Karpf Integrationsbeiratin)

« Kathi Petersen Stadtrétin)

«Thomas Schlereth Agentur flir Arbeit)

+«Monika Joachim Schulen)

(

(

(

(

(

(i

(

«LucaHausler (Jugendorganisation)
«Florian Topper (Landkreis Schweinfurt)
«UrsulaWaker (vhs Dozenten/Dozentinnen)
« Dr. Dorothee Wittmann-Klemm (vhs-Teilnehmer/innen)
+Doris Berz (Gewerkschaften)
In der konstituierenden Sitzung vom 21.09.2020 wurden gewdhlt:
Frau Ursula Waker zur Vorsitzenden des vhs-Beirats und

Frau Dr. Dorothee Wittmann-Klemm zur Stellvertretung.
Forderverein
Volkshochschule

viv i

Wir firdern mehr Wissen.

Ursula Waker
Vorsitzende des vhs-Beirats

Volkshochschule ist eine parteipolitisch un-
abhdngige und weltanschaulich neutrale Bil-
dungsinstitution, die fir alle Menschen, un-
abhéngig von Bildungsabschluss, Nationalitat
und Alter offen ist. Sie bietet Weiterbildung, Er-
werb von neuen Kenntnissen, Fahigkeiten und Verhaltensweisen.

Als Mitglied des Beirates sehe ich meine Aufgabe darin, die Volks-
hochschule mit Anregungen fiir ihre Arbeit, aber auch in der Erfiil-
lung ihrer Aufgaben zu unterstitzen. Eine Plattform fiir Menschen
zu gestalten, die nach intellektuellem und interkulturellen Aus-
tausch sowie nach Anregungen und Kontakten suchen. Dariiber
hinaus liegt mir sehr an der Zusammenarbeit mit dem Forderver-
ein, der hilft, den Bildungsauftrag der Volkshochschule finanziell
zu unterstitzen.

Dr. Dorothee Wittmann-Klemm
stellvertretende Vorsitzende des vhs-Beirats

Volkshochschule ist fiir mich ein Ort der Be-
gegnung, auch mit Menschen, die ich sonst
nicht treffen wirde, ein Ort des lebendigen
Gedankenaustauschs, ein Ort des fortwahren-
den Dazulernens. Kurz: Ein Ort umfassender
Bereicherung.

Als VHS-Beirat mochte ich horen, was den an ihr Beteiligten - und
vornehmlich den Dozenten - am Herzen liegt, und ihre Interessen
addquat vertreten, aber auch nach auflen ein kompetenter An-
sprechpartner sein.

Die Vorstandschaft von links:
Christiane Michal-Zaiser (Vors.),
Rainer Forster, Ulrike Miihl, Jutta Cize

Helfen auch Sie durch lhre Mitgliedschaft im Forderverein
oder durch eine Spende mit, dass

die Ausstattung der weitere kulturelle Projekte

ein breitgefachertes
Kursangebot erhalten bleibt

vfv Forderverein der Volkshochschule Schweinfurt
Schultesstral3e 19b « 97421 Schweinfurt
Telefon: 09721/51-5441 - E-Mail: vhs@schweinfurt.de

Schulungsraume standig
verbessert wird

der Volkshochschule
Schweinfurt unterstiitzt
werden konnen

Ein Anmeldeformular erhalten Sie gerne
zugeschickt oder finden es auf der Webseite:
www.vhs-schweinfurt.de
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Unser
Anspruch

Die kollegiale und partner-
schaftliche Zusammenarbeit von
vhs-Leitung, vhs-Team und Kurs-
leitenden und das gemeinsame
Engagement fiir die Volkshochschu-
le pragen unsere Unternehmens-
kultur.

Durch ein breites Angebotsspektrum
und eine sozialvertragliche Preisge-
staltung leisten wir einen wesent-
lichen Beitrag zur gesellschaftlichen
Integration aller Bevdlkerungs-

Unsere
Kompetenzen

Hohe Kundenzufriedenheit
erreichen wir durch eine attraktive
Programmplanung, durch kompe-
tente, individuelle Beratung sowie
professionelle Serviceleistungen.
Wir arbeiten mit engagierten,
fachlich und erwachsenenpadago-
gisch qualifizierten Kursleitenden
zusammen, die wir durch Fort-
bildungen und kollegiale Beratung
unterstiitzen.

Wir entwickeln unsere Qualitats-

Die Volkshochschule Schweinfurtist seit 1946 die kommunale Weiter-
bildungseinrichtungfiir die Stadt und den Landkreis. Unsere Volkshochschule
erfiillt einen offentlichen Bildungsauftrag gemag der bayerischen Verfassung

ist offen fiir Alle

ist parteipolitisch und weltanschaulich unabhangig
ermdglicht personliche Weiterentwicklung, berufliche Qualifizierung sowie interkulturelles und

nachhaltiges Lernen.

geht mit allen ihr zur Verfiigung stehenden Ressourcen verantwortungsbewusst um und

ist auf Nachhaltigkeit bedacht

nser
ngebot

Wir sichern und erweitern ein
kontinuierliches, seridses Grund-
angebot in den Bereichen
allgemeine und berufliche
Bildung.

Auf aktuelle Anforderungen und
Bediirfnisse reagieren wir schnell
und flexibel.

Durchinnovative Angebote
wecken wir neue Bildungs-
interessen.

Die Verankerung von Angeboten

Unsere
Vision
Alle kennen die
Volkshochschule Schweinfurt
als Ort der Bildung und Begegnung

und nutzen das breit
gefacherte Angebot.

Das Erlernte befahigt die Teilneh-
menden Wissen in reflektiertes und
eigenverantwortliches Handeln
umzusetzen und erleichtert die ge-
sellschaftliche Teilhabe.

Unsere
Partner

Wir iibernehmen eine aktive
Netzwerkfunktion in Arbeits-
gemeinschaften und
Kooperationen auf kommunaler
Ebene.

Wirsind eingebunden in Verbande
auf Landes- und Bundesebene.
Unser Programmangebot
verstehen wir als Gemeinschafts-
werk vieler Akteure.

»  Volkshochschulen

gruppen.
Dabei bilden die Orientierung an
den Bediirfnissen der Teilnehmen-
den und die Wertschatzung
derVerschiedenheit von Menschen
die Grundlage unseres Handelns.

standards standig weiter und
arbeiten dabei nach dem Modell der
European Foundation for

Quality Management (EFQM).

fiirnachhaltige Entwicklung und
digitale Alltagskompetenzist uns
wichtig und wird umgesetzt.

Demokratische Grundwerte,
Weltoffenheit und Toleranz stehen im
Mittelpunkt unserer Volkshochschularbeit.

www.vhs-schweinfurt.de
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Allgemeine Geschiftshedingungen der Volkshochschule Schweinfurt

Zustandekommen des Vertrags

Mit der Anmeldung und deren Annahme durch die Volkshochschule kommt unter
Anerkennung der allgemeinen Geschéftshedingungen ein Vertrag zustande. Hier-
durch werden vertragliche Rechte und Pflichten zwischen der vhs als Veranstalterin
und der anmeldenden Person begriindet. Der Umfang der Leistungen der Volks-
hochschule ergibt sich aus der aktuellen Kursbeschreibung. Nach Vertragsabschluss
ist der/die Vertragspartner/-in zur Zahlung der Kursgebiihr und etwaiger Material-
kosten verpflichtet. Eine Teilnahme an Kursen ohne vorherige Anmeldung ist nicht
maglich. DerVersand einer Anmeldebestatigung stellt eine reine Serviceleistung dar
und ist nicht bedeutsam filr die Wirksamkeit des Vertragsverhéltnisses.

Zahlungsmodalitaten
Das Teilnahmeentgelt wird sofort zur Zahlung fallig. Bei Teilnahme am SEPA-Last-
schriftverfahren wird dem/der Vertragspartner/in die Falligkeit (der Abbuchungs-
tag) per Vorabinformation (Prenotification), spétestens sechs Geschaftstage vor
Falligkeitstermin schriftlich oder per E-Mail mitgeteilt. Die Zahlung per Rechnung-
stellung ist nur in begriindeten Ausnahmeféllen maglich und grundstzlich mit
einer Bearbeitungsgebiihr von mindestens 10 € verbunden.

ErmaBigungen
Was wird ermaBigt?
Fiir Kurse, die mit einem (E) neben dem Kurstitel gekennzeichnet sind, konnen Sie
eine ErmaBigung von 20 % der Kursgebiihr erhalten als:
- Arbeitslose(r) im Leistungsbezug
- Auszubildende(r)
- Eltern oder Kind aus einer Familie mit mindestens 3 Kindern unter 18 Jahren
- Schiiler/In oder Student/In
- Schwerbehinderte(r)
- Bundesfreiwilligendienstleistende(r)
- Freiwillige(r) im Sozialen/Okologischen Jahr
Fiir alle Kurse gilt:
- 50% ErmaBigung fiir Sozialausweisinhaber/Innen,
mindestens jedoch 16,50 € Eigenbeteiligung
-10% Rabatt fiir Inhaber der Bayerischen Ehrenamtskarte oder der Juleica,
mindestens jedoch 16,50 € Eigenbeteiligung

Wie bekommen Sie diese ErmaBigung?

Legen Sie uns bitte bei der Anmeldung einen entsprechenden Nachweis vor. Bei
schriftlichen, E-Mail- oder Fax-Anmeldungen geniigt eine Kopie des Nachweises.
Leider kannen wir nachtréglich eingereichte Nachweise nicht mehr zur Ermé&gi-
gung anerkennen.

Staffelgebiihren bei Sprachkursen:

Die Kursgebiihren filr Fremdsprachenkurse sind gestaffelt nach Anzahl der gemeldeten
Teilnehmenden. Die entsprechende Gebiihr errechnet sich gemé folgender Tabelle:

Anzahl Teilnehmende (TN) | Kursgebiihr fiir 12 Termine a 90 Minuten

5-6TN 120€
7-8TN 100€
ab9TN 90€

Kursabsagen und Anderungen

Wenn sich nicht geniigend Teilnehmer/Innen fiir eine geplante Veranstaltung ange-
meldet haben, muss diese abgesagt werden, es sei denn wir vereinbaren nach Riick-
sprache mit hnen eine Aufzahlung. Bei Ausfall einer Vieranstaltung oder Kurstermi-
nen bieten wir ggf. Ersatztermine an. Eine Veranstaltung kann vorzeitig abgebrochen
werden aus Griinden, auf die die vhs keinen Einfluss hat, (z.B. Ausfall einer Kurslei-
tung wegen Krankheit). In diesem Fall wird das Entgelt nach dem Verhaltnis der
abgewickelten Teileinheiten zum Gesamtumfang der Veranstaltung geschuldet. Das
giltdann nicht, wenn die Berechnung der erbrachten Teilleistung fiir die Teilnehmen-
den unzumutbar ware, insbesondere wenn die erbrachte Teilleistung ohne Wert ist.
Es besteht kein Anspruch darauf, dass eine Veranstaltung durch eine bestimmte Kurs-
leitung durchgefiihrt wird. Die vhs behdlt sich deshalb vor, andere als die namentlich
angekiindigten Kursleitungen mit adaquater Qualifikation einzusetzen.

Riicktritt
(1) Ein Riicktritt von Kursen ist mdglich

1. bis vier Wochen vor Kursheginn ohne Angaben von Griinden. Die Kursge-
biihren werden erstattet.

2.bei weniger als 4 Wochen vor Kursbeginn bis zum Ablauf des ersten Viertels
des Kurses nur bei Krankheit, Orts- oder Berufswechsel. Entsprechende
Bestatigungen (Arzt, Gemeinde, Arbeitgeber) sind umgehend vorzule-
gen. Die Kursgebiihren werden erstattet abziiglich einer Bearbeitungs-
pauschale von 25 % der Kursgebiihren.

3.nach dem ersten Viertel der Veranstaltung werden keine Kursgebiihren
erstattet.

(2) Ein Riicktritt bei Wochenendveranstaltungen und Veranstaltungen, die nur

einmalig stattfinden, ist moglich

1. bis vier Wochen vor Beginn der Veranstaltung ohne Angaben von Griinden.
Die Kursgebiihren werden erstattet.

2.bei weniger als 4 Wochen vor Beginn der Veranstaltung nur bei Krankheit,
Orts- oder Berufswechsel. Entsprechende Bestatigungen (Arzt, Gemeinde,
Arbeitgeber) sind vorzulegen. Die Gebiihren werden erstattet abziiglich
einer Bearbeitungspauschale von 25 % der Gebiihren.

3. bei Nichtteilnahme an der Veranstaltung werden keine Gebiihren erstattet.
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(3) Etwaige in der Kursgebiihr enthaltene Materialkosten sind bei Riicktritt vom
Kurs in voller Hohe zu entrichten, sofern der Riicktritt weniger als 7 Tage vor
Kursbeginn erkldrt wird.

(4) Bei einem Riicktritt von Kursen und Veranstaltungen, deren Gebiihren unter
16,50 € liegen, werden keine Gebiihren erstattet.

(5) Der Riicktritt muss unverziiglich der Volkshochschule unter Nachweis des
Grundes schriftlich erklart werden. Eine Erklarung lediglich gegeniiber der
Kursleitung ist nicht ausreichend. Das Fernbleiben vom Kurs gilt nicht als
Riicktritt.

(6) Durch vertragliche Sonderregelungen kdnnen fiir bestimmte Veranstal-
tungen, Lehrgénge oder Priifungen von den obengenannten Riicktritts-
regelungen abweichende Vereinbarungen getroffen werden. .

(7) Bei Nachmeldung einer Ersatzperson finden die Riicktrittsregelungen fiir die
urspriinglich angemeldete Person keine Anwendung.

Kiindigung durch die vhs
Die vhs kann unter den Voraussetzungen des § 314 BGB kiindigen. Ein wichtiger
Grund liegt inshesondere in folgenden Féllen vor:

« Gemeinschaftswidriges Verhalten in Veranstaltungen trotz vorangehender Ab-
mahnung und Androhung der Kiindigung, insbesondere Stdrung des Informa-
tions- bzw. Veranstaltungsbetriebes durch Larm- und Gerduschbelastigungen
oder durch querulatorisches Verhalten

« Ehrverletzungen aller Art gegendiber der Kursleitung oder Beschéftigten der vhs

+ Diskriminierung von Personen wegen personlicher Eigenschaften (Alter,
Geschlecht, Hautfarbe, Volks- oder Religionszugehdrigkeit etc.)

«Missbrauch der Veranstaltungen fiir parteipolitische oder weltanschauliche
Iwecke oder fiir Agitationen aller Art

«beachtliche VerstdBe gegen die Hausordnung. Statt einer Kiindigung kann die
vhs die betroffene Person auch von einer Veranstaltungseinheit ausschlieBen.
Der Vergiitungsanspruch der vhs wird durch eine solche Kiindigung oder durch
einen Ausschluss nicht beriihrt.

Kiindigung durch den/die Vertragspartner/-in

Weist die Veranstaltung einen Mangel auf, der geeignet ist, das Ziel der Veranstal-
tung nachhaltig zu beeintrachtigen, hat der/die Vertragspartner/-in die vhs auf
den Mangel hinzuweisen und ihr innerhalb einer zu setzenden angemessenen
Nachfrist Gelegenheit zu geben, den Mangel zu beseitigen. Geschieht dies nicht,
kann der/die Vertragspartner/-in nach Ablauf der Frist den Vertrag aus wichtigem
Grund kiindigen.

Der/die Vertragspartner/-in kann den Vertrag kiindigen, wenn die weitere Teil-
nahme an der Veranstaltung wegen gravierender organisatorischer Anderungen
unzumutbar ist. In diesem Fall wird das Entgelt nach dem Verhéltnis der abgewi-
ckelten Teileinheiten zur gesamten Veranstaltung geschuldet. Das gilt dann nicht,
wenn die Berechnung der erbrachten Teilleistung fiir den/die Vertragspartner/-in
unzumutbar ware, inshesondere wenn die erbrachte Teilleistung fiir den/die
Vertragspartner/-in wertlos ist.

Online-/Hybridkurse

Voraussetzung zur Teilnahme ist eine giiltige E-Mail-Adresse. Virtuelle bzw.
Online-Kurse werden auf der Lernplattform vhs.cloud, dem Online-Netzwerk
der Volkshochschulen in Deutschland, durchgefiihrt. Die Verwendung anderer
Plattformen ist nicht zugelassen. Mit der Anmeldung zu einem Online-Kurs
geben Sie Ihr Einverstandnis, dass der Kursraum visuell im Internet iibertragen
wird. Teilnehmende, die sich im Bildausschnitt befinden, sind ggf. auf der Online-
Ubertragung sichtbar. Der Kurs wird nicht aufgezeichnet. Es diirfen keine Inhalte
mitgeschnitten bzw. Bildschirmfotos angefertigt werden. Bei verwendetem
Unterrichtsmaterial ist auf das Urheberrecht zu achten. Auf die Privatsphare aller
Kursheteiligten st zu achten. Die Weitergabe von Zugangsdaten und Links an Drit-
teist nicht gestattet. Nicht angemeldete dritte Personen diirfen keinen Zugriff auf
den Computerbildschirm wahrend Online-Kursen erhalten. Es gelten erganzend
die AGB und die Datenschutzbestimmungen der vhs.cloud, die beim erstmaligen
Login bestétigt werden miissen.

Kinder-Kurse
Bei Kursen fiir und mit Kindern kann die vhs keine liickenlose Betreuung und
Kontrolle der Kinder im Sinne einer umfassenden Aufsicht gewéhrleisten. Die
Kursleitungen treffen insbesondere keine Sorge fiir den Riickweg minderjahriger
Kursteilnehmer/innen nach Beendigung des jeweiligen Kurstermins. Diese Ver-
antwortung obliegt in vollem Umfang den Eltern/Erziehungsberechtigten.

Priifungen

Eine Anmeldung fiir Priifungen ist nur mit personlicher Vorsprache und Unter-
schrift mdglich. Die Bezahlung der Priifungsgebiihren erfolgt am Tag der Anmel-
dung. Nach der Anmeldung ist ein Riicktritt nicht mehr mdglich. Fremdkosten,
die der vhs durch ein Fernbleiben von der Priifung entstehen, sind zuziiglich einer
Verwaltungsgebiihr von der angemeldeten Person zu tragen.

Es gelten erganzend die Geschiftsbedingungen und die Priifungsordnungen des je-
weiligen Priifungsinstitutes, die im Sekretariat der vhs eingesehen werden konnen.

Gutscheine
Gutscheine derVolkshochschule gelten unbefristet und sind filr alle Kurse und Ver-
anstaltungen giiltig mit Ausnahme von Kooperationen mit anderen Veranstaltern
(z. B. Tourist-Information oder Naturwissenschaftlicher Verein). Auch nicht na-
mentlich benannte Personen sind zur Einldsung berechtigt. Eine Auszahlung des
Gegenwerts bzw. des Restwerts des Gutscheines ist nicht mdglich.

Urheberschutz
Fotografieren und audiovisuelle Mitschnitte sind in den Kursen und Veranstaltun-
gen nur mit Erlaubnis der Volkshochschule gestattet. Ausgeteiltes Lehrmaterial
darf ohne Genehmigung der Volkshochschule nicht vervielfaltigt werden. Die in
EDV-Kursen verwendete Software darf weder kopiert noch fiir anderweitige
Iwecke verwendet werden.

Haftung
Die Haftung der Volkshochschule fiir Schéden jedweder Art, soweit es sich nicht
um Schaden aus der Verletzung des Lebens, des Korpers oder der Gesundheit
handelt, gleich aus welchem Rechtsgrund sie entstehen magen, ist auf die Falle
beschrankt, in denen der Volkshochschule Vorsatz oder grobe Fahrlassigkeit zur
Last fallt. Fiir Schaden, die Sie selbst verursachen, miissen Sie selbst aufkommen.

Teilnahme

Sie konnen an Veranstaltungen der Volkshochschule teilnehmen, wenn Sie das
15. Lebensjahr vollendet haben. Veranstaltungen fiir Kinder und Jugendliche sind
besonders ausgewiesen. Teilnahmeberechtigt sind nur die in der Anmeldebesta-
tigung namentlich genannten Personen, es sei denn, die vhs stimmt einer Ver-
tragsiibertragung auf eine dritte Person zu. Die im jeweiligen Schulungsgebaude
ausgehangte Hausordnung, die Nutzungsordnung fiir die EDV-Einrichtung und die
Hygieneregeln sind zu beachten.

Anmelden ist billiger
Sie haben vergessen, sich anzumelden? Pech, wenn der Kurs abgesagt werden
musste und Sie konnten nicht verstandigt werden. Gliick, dass es das vhs-Sekreta-
riat gibt, wo Sie sich nach dem ersten Treffen unverziiglich unter 09721/ 51-5444
anmelden sollten. Als Bearbeitungsgebiihr sind zusétzlich 15,50 € féllig wenn wir
feststellen, dass keine Anmeldung vorliegt.

Datenschutzerklarung siehe Seite 9

Beirat
Wenn Sie ein Anliegen haben, bei dem unsere Beiratsmitglieder lhnen helfen
kénnen, wenden Sie sich bitte an Frau Ursula Waker: E-Mail:
urswaker@t-online.de als Vertreterin der Teilnehmer*innen oder an
Frau Dr. Dorothee Wittmann-Klemm: E-Mail: dr.wittmann-klemm@gmx.de
als Vertreterin der Dozenten*innen.

SEPA-Lastschriftverfahren

Aufgrund der Vorgaben des SEPA-Lastschriftverfahrens kann eine Abbuchung
der Gebiihren nur bei Vorlage eines Lastschriftmandates erfolgen. Eine tele-
fonische Anmeldung ist demnach nur méglich, sofern bereits ein schriftliches
SEPA-Mandat abgegeben wurde. Ist dies nicht der Fall, nutzen Sie bitte die
Maglichkeiten der Anmeldung iiber unsere Webseite oder reichen Sie den An-
meldevordruckiinklusive Lastschriftmandat schriftlich ein.

Weitere Informationen zu SEPA finden Sie u.a.
auf www.sepadeutschland.de sowie auf unserer Homepage.
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Hinweise zur Barrierefreiheit

vhs-Hauszugang, Schultesstr. 19b:
ebenerdig, elektrische Automatiktilr,
bei einfacher Offnung 1,10 m breit, bei beidseitiger Offnung 2,38 m breit

Aufzug:

alle vhs-Raume sind ebenerdig mit dem Aufzug erreichbar;

Aufzug-Tiirbreite 0,90 m; KabinenmaR: ab Haltegriff 1 m breit (1,10 m Boden-
breite), 1,40 m tief; 2,20 m hoch;

Stockwerkwahlkndpfe zwischen 0,90 und 1,15 hoch auch in Blindenschrift;
keine akustische Stockwerkansage; Alarmknopf vorhanden
Glaszwischentiiren pro Stockwerk und Klassenzimmertiiren:
jeweils 1,05m breit, keine elektronischen Automatiktiiren

Rollstuhl-WC:

vorhanden im Untergeschoss:

Tiirbreite 0,94 m; Tiir 6ffnet sich nach auBen, keine elektronische Automatik-
tiir; KabinenmaRe: 2,36 x 2,26 m; ein beweglicher Haltegriff (links von der Toi-
lette, hochklappbar, Héhe Unterkante 0,67, Hhe Oberkante 0,85, Lange 0,82),
Toiletten-Sitzhohe 0,45 m; anfahrbar von vorne, und links; Waschbeckenhdhe
0,88m; Raumbreite ab Waschbecken 1,73m; Alarmknopf vorhanden

Induktionsanlage: nicht vorhanden

Rollstuhlparkplatz:
einervorhanden hinter dem vhs-Gebaude;
MaRe 4,96 x 3,50m; Kopfparkplatz= Parkbucht geradeaus einfahrbar
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Stadt
' E-Mail: vhs@schweinfurt.de

Kursnummer(n)
ErméaRigung bei mit (E) gekenn-
zeichneten Kursen in Hohe von 20%
Q Azubi, Schiilerin, Studentin
Name Vorname Q Eltern oder Kinder aus einer Familie mit
mindestens drei Kindern unter 18 Jahren
StraRle Q Schwerbehinderte(r)
Q Arbeitslose(r)
PLZ Wohnort

O Bundesfreiwilligendienstleistende(r)
Telefonisch erreichbar

Q Freiwillige(r) im Sozialen/Okologischen Jahr

E-Mail: ErmaRigung bei allen Kursen fiir

Schriftliche Einwilligung gema® Datenschutz: U Sozialausweisinhaberlnnen in Héhe von 50%

Die im Anmeldeformular angegebenen personenbezogenen Daten, insbesondere Name, Anschrift, Telefonnummer, mindestens jedoch 16,50 € Eigenbeteiligung
Bankdaten, die allein zum Zwecke der Durchfilhrung des entstehenden Vertragsverhéltnisses notwendig und erforderiich | U Inhaber der Bayerischen Ehrenan:tskgrte oder
sind, werden auf Grundlage gesetzlicher Berechtigungen erhoben. Jugendleiterkarte in Hhe von 10% mindestens
Rechte des Betroffenen: Auskunft, Berichtigung, Loschung und Sperrung, Widerspruchsrecht: jedoch 16,50€ Eigenbeteiligung

Ich bin gemaR Art. 15 DSGVO jederzeit berechtigt, gegentber der Volkshochschule Schweinfurt um umfangreiche
Auskunftserteilung zu meinen gespeicherten Daten zu ersuchen. GemaR Art. 17 DSGVO kann ich jederzeit gegenliber der NACHWEISE BITTE BEILEGEN!
Volkshochschule Schweinfurt die Berichtigung, Léschung und Sperrung einzelner personenbezogener Daten verlangen. Ich
kann dariber hinaus jederzeit ohne Angabe von Griinden von meinem Widerspruchsrecht Gebrauch machen und die erteilte Einwilligungserklarung mit Wirkung fiir die Zukunft abandern
oder ganzlich widerrufen. Ich kann den Widerruf entweder postalisch, per E-Mail oder per Fax an die vhs-Schweinfurt bermitteln. Mir entstehen dabei keine anderen Kosten als die
Portokosten bzw. die Ubermittlungskosten nach den bestehenden Tarifen.

Ich bestatige die Richtigkeit meiner Angaben, verpflichte mich mit der Abgabe dieser Anmeldekarte zur Zahlung der Kursgebiihr, gleichzeitig erkenne ich die Geschaftsbedingungen der
vhs Schweinfurt an. Bei fehlerhaften oder unvollstandigen Einzugserméchtigungen geht die Riicklastschrift-Gebiihr zu Lasten des/der vhs-Teilnehmers/Teilnehmerin.

Ablehnung der Datennutzung zu weiteren Zwecken

O Zukiinftige vhs-Programmhefte mdchte ich nicht mehr zugeschickt bekommen.

Datum / Unterschrift:

Angabe der Bankverbindung bitte in diesem Abschnitt! i
(nur erforderlich, sofern noch kein SEPA-Mandat erteilt wurde oder bei Anderung der Kontodaten)

Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats fiir wiederkehrende Zahlungen

Stadt Schweinfurt Glaubiger-ID: DE3300100000124214
Volkshochschule

Schultesstrale 19b Mandatsreferenz:

97421 Schweinfurt (die Mandatsreferenznummer erhalten Sie im Zuge der

ersten SEPA-Lastschrift von der vhs mitgeteilt)

SEPA-Lastschriftmandat:

Ich / Wir (Kontoinhaber / Zahler) erméachtige/n, die o.a. Zahlungsempfangerin (Glaubigerin), Zahlungen von
meinem / unserem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise/n ich / wir mein / unser unten
genanntes Kreditinstitut an, die von der Zahlungsempfangerin (Glaubigerin) auf mein / unser Konto gezogenen
Lastschriften zum jeweiligen Falligkeitstermin einzuldsen.

Hinweis:
Ich kann / Wir kénnen innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es
gelten dabei die mit meinem / unserem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen

Kontoinhaber / Zahler (Name, Firma)

StralRe, Hausnummer, Postleitzahl, Ort

Kreditinstitut Kontoinhaber / Zahler

I35 A O

Ort, Datum: Eigenhandige Unterschrift / en des Zeichnungsberechtigten
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Volkshochschulen <

im Sekretariat der vhs
Schultesstrafe 19b, 2. Stock

17.02.2025
18.02.2025
19.02.2025
20.02.2025
21.02.2025

Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag

Danach wieder zu den
iiblichen Offnungszeiten:

Montag - Freitag
Donnerstag

08:30 - 16:00 Uhr
08:30 - 16:00 Uhr
08:30 - 16:00 Uhr
08:30 - 17:00 Uhr
08:30 - 12:00 Uhr

08:30 - 12:00 Uhr
15:00 - 17:00 Uhr

Anmeldezeiten

Sie konnen sich anmelden:

Zusatzlich auch im Biirgerservice Rathaus Erdgeschoss,
17.02. bis 04.03.2025 (keine Barzahlung)

Montag - Donnerstag
Freitag

08:00 - 18:00 Uhr
08:30 - 16:00 Uhr

Bitte Ticket ziehen bei ,vhs-Anmeldung”

Vom 17.02. bis 04.03.2025 ist ein kostenfreier Riicktritt
moglich, danach gelten unsere AGB.

Die Anmeldezeiten in den vhs-AuBenstellen entnehmen Sie
bitte den entsprechenden Hinweisen der einzelnen Gemeinden

im Auf3enstellenbereich dieses Programmheftes!

Fiir alle Angebote kénnen Sie sich bei den Programmbereichsleitungen telefonisch (siehe Seite 101)
oder in der Schultesstraf3e 19b nach Terminvereinbarung beraten lassen!

So einfach melden Sie sich an:

Sie kommen zu uns in die

Schultesstraf3e 19b,
2.Stock, Zimmer 211
97421 Schweinfurt

Wir freuen uns, wenn Sie die Zeit finden, personlich zu uns zu
kommen, so kdnnen Sie uns Ihre Wiinsche mitteilen und sich
beraten lassen. Wenn Sie sich fiir einen Kurs entschieden ha-
ben, fiillen Sie die Anmeldekarte aus. Sie haben dann die Mog-
lichkeit, sofort bar/EC zu bezahlen, oder Sie gestatten uns, den
Betrag von Ihrem Konto abzubuchen. Die Anmeldebestétigung
nehmen Sie gleich mit.

per Briefpost:

Benutzen Sie einfach die Anmeldekarten im vorderen Teil
dieses Programms.
Eserfolgt jedoch keine zeitgleiche Anmeldung.

per Telefon:

09721/51-5444 vhsoder

09721/510 Bilirgerservice

wenn Sie bereits Teilnehmer/In der vhs sind und ein SEPA-
Lastschriftmandat vorliegt.

Eserfolgt eine zeitgleiche Anmeldung.

per Telefax:

09721/51-5445 vhs
Schicken Sie die ausgefiillten Anmeldekarten einfach als Fax. Es
erfolgt jedoch keine zeitgleiche Anmeldung.

per E-Mail:

vhs@schweinfurt.de

Bitte geben Sie alle Angaben ein, die auf dem Anmeldeformular
auszufiillen sind.

Es erfolgt jedoch keine zeitgleiche Anmeldung.

per Internet:

www.vhs-schweinfurt.de
Es erfolgt jedoch keine zeitgleiche Anmeldung.

Zahlungsweise:

Sie erlauben uns die Abbuchung von lhrem Konto, wenn
Sie sich per Post, Telefax, Telefon oder E-Mail anmelden
und uns ein schriftliches SEPA-Lastschriftmandat vorliegt.
Der Abbuchungstermin liegtin der Regel nach Kursheginn und wird
Ihnen spdtestens sechs Geschaftstage vorher schriftlich mitgeteilt.

Bitte achten Sie darauf, dass die Angaben zur Bankverbindung
korrekt sind, denn Mehrkosten, die aus fehlerhaften Angaben
entstehen, miissen wir lhnen in Rechnung stellen.

Bar-/EC-Zahlung nur im Sekretariat der vhs!

Bankverbindung der vhs

IBAN DE55 79350101 00000003 72
BICBYLADEM1KSW

Gibt es ErmdBigungen?

ErmaBigungen gibt es fiir bestimmte Kurse mit einem (E) hin-
ter dem Titel bzw. bei allen Kursen fiir Sozialausweisinhaber/
innen. Genaue Informationen entnehmen Sie bitte unseren
Geschéftshedingungen.

Ortund Zeit

Unter den Ankiindigungen der einzelnen Veranstaltungen fin-
den Sie:

den Kursort

den Kursheginn

die Dauer des Kurses

die Gebiihren

die Kursnummer

Wenn sich der Veranstaltungsort oder die Zeit dndert, werden
Sie von uns benachrichtigt.

Teilnehmer/Innen im Schichtdienst

konnen sich bei der zustandigen Programmbereichsleitung in-
formieren und beraten lassen. Es besteht die Mdglichkeit, zwei
Kurse im Wechsel zu belegen, aber nur einen Kurs zu bezahlen.

Gehorlose Teilnehmer/Innen

Dank der finanziellen Unterstiitzung durch unseren Forder-
verein ist es uns mdglich, einen Gehdrlosendolmetscher zu
finanzieren, sobald sich mindestens fiinf Gehdrlose zu einem
vhs-Angebot anmelden.

Teilnahmebestatigung und Zeugnisse

Eine Teilnahmebestatigung Ihrer Kursteilnahme kdnnen Sie
nach Beendigung des Kurses bei uns auf telefonische Anfor-
derung kostenlos bekommen. Liegt der Kurs bereits langer
als 1 Jahr zuriick oder mdchten Sie ein Dokument fiir Ihre Be-
werbungsunterlagen, so berechnen wir fiir die Ausstellung
eine Gebiihr von 2,60 € (Barzahlung erwiinscht). Bitte haben
Sie Versténdnis dafiir, dass wir nur Kurse bestatigen, die Sie zu
mindestens 80 % besucht haben. Bendtigen Sie weitere Infor-
mationen, dann helfen lhnen die Geschaftsbedingungen.

Parkplatze

Die vhs-Verwaltung und die vhs-Seminarraume befinden sich
in der SchultesstraBe 19b. Eigene Parkpldtze hat die vhs keine.
Haltestellen des OPNV finden Sie am Rossmarkt (Stadtwerke)
und in der SchultesstraBe (OVF).

Was Sie noch wissen sollten!

Mit Ihrer Anmeldung erkennen Sie gleichzeitig
die Geschéaftsbedingungen der vhs an.

Ihre Anmeldebestatigung berechtigt Sie zur Teilnahme an der
Veranstaltung. Sie sollten sie daher im Kurs jederzeit vorlegen
konnen. Sie dient Ihnen auch als Quittung und zur Vorlage beim
Finanzamtund Arbeitgeber. Fiir den Fall Ihres Riicktrittes oder ei-
ner Erstattung von Kursgebiihren, bei Kursausfall oder -wechsel
vernichten bzw. loschen Sie bitte die Anmeldebestatigung.

Denken Sie auch daran, dass das Klingeln des Mobiltelefons
und Telefongesprache den Unterricht stéren. Deshalb die Klin-
geltdne des Mobiltelefons auf Vibration schalten und Gespra-
che nurauBerhalb des Unterrichtsraums fiihren.

Fiir Kurse, die spaterim Semester beginnen, konnen Sie sichimmer
anmelden - natiirlich nur solange es noch freie Platze gibt!

Online-Angebote

Technische Voraussetzungen: PC oder Laptop mit Internetanschluss,
Lautsprecher oder Kopfhdrer, Mikrofon und WebCam. Alternativ kdnnen
Sie mit Ihrem Tablet oder Smartphone an einer Konferenz teilnehmen.
Einige Funktionen konnen auf dem Smartphone eingeschrankt sein.
Unterstiitzt werden folgende Browser: Google Chrome, Mozilla
Firefox, Opera, Safari & Edge (Chromium). Bei der Anmeldung muss
unbedingt eine Emailadresse angegeben werden. Die Zugangsdaten
werden lhnen ca. 1 Woche vorher per Email zugeschickt.

Noch Fragen? Dann rufen Sie uns einfach an: 09721 /51-5444

Wichtig: Informationen und Anmeldungen auch im Biirgerservice, Rathaus Erdgeschoss. Barzahlung nur direkt bei vhs.
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Vhs...

Volkshochschulen

Ferienkalender

Marz April Mai Juni Juli August
Mo 3710 177 24 31 9 16 23 28 512 19 2 2 9 16 23 30 9 16 23 28 4 1 18 25
Di 4 1 18 25 1 15 22 29 6 13 20 27 310 17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26
Mi 512 19 26 2 16 23 30 7 14 01 28 4 1 18 25 2 9 16 23 30 6 13 20 27
Do 6 13 20 27 310 17 24 1 8 15 22 29 512 19 26 310 177 4 3 7 14 21 28
Fr 7 14 21 28 4 1M 18 25 2 9 16 23 30 6 13 20 27 4 1 18 25 1 8 15 22 29
Sa 1 8 15 22 29 512 19 2 310 17 24 3 7 14 21 28 512 19 2 2 9 16 23 30
So 2 9 16 23 30 6 13 20 27 4 1 18 15 1 8 15 22 29 6 13 20 27 310 17 24 31
Unterrichtsfreie Sonntage im vhs-Gebaude Osterferien 12.04.-27.04.2025
B Anmeldestart: 17.02.2025 Pfingstferien 07.06.—22.06.2025
Semesterbeginn: 10.03.2025
Investition in vhs-Schweinfurt Qualitatsmanagement
lhre Zukunft” Die Volkshochschule der Stadt Schweinfurt ist iiber den Bayerischen vhs-Verband Mitglied der European Foundation for Quality Management
(EFQM). Wir setzen auf Qualitét und mdchten Sie als zufriedenen Kunden. Mit dem international anerkannten Excellence-Modell der EFQM werden
geltende Qualitatsstandards zugrunde gelegt und Verfahren eingesetzt, die auf eine systematische und kontinuierliche Verbesserung des Angebots
und der Organisation zielen.
Investitionen dieser Volkshochschule wurden vom 2024 Rezertifizierung nach EFQM
Bayerischen Staatsministerium fiir Wirtschaft, Landes- 2023 Bindung unserer und Akquise neuer Kursleitungen
entwicklung und Energie kofinanziert. 2022 Aktualisierung des Leithildes (Diversitat, nachhaltige Entwicklung, digitale Lebenskompetenz)
2021 Rezertifizierung nach EFQM
2020 digitale Strategieentwicklung durch Corona-Pandemie mit Umfrage an KL/TN
Erklarung einzelner Symbole, 2019 Umsetzung der in der Zertifizierung genannten Potentiale
die bei manchen Kursen zu sehen sind: 2018 Zertifizierung nach EFQM- committed Excellence 2 star (C2E*¥)
Kinder 2017 Erstellen eines komplett neuen Web-Auftritts
o" 2016 personelle Umstrukturierungen aufgrund aktueller Herausforderungen
== Kinder-Uni 2015 Analyse fiir ein Leitbild
2014 Zielgruppen und Marketing standen im Fokus
5 i ina- 2012/2013  Strategieworkshops zur Selbstbewertung und systematische Umsetzung der MaBnahmen
6 vhs AngebOtelmonlme b 20M Erstellen eines Stérken-Schwéchen-Profils innerhalb einer Wettbewerbsanalyse
™\ . . 2009/2010  Optimierung unseres Raummanagements in Folge des Neubaubezugs
vhs-Angeboteim Hyb"d'Format 2008 Systematisierung des elektronischen vhs Ablagesystems

Datenschutzerklarung der Volkshochschule Schweinfurt

1. Verantwortlichkeit fiir den Datenschutz
Die Volkshochschule der Stadt Schweinfurt (nachfolgend ,vhs” oder , wir”
genannt) ist Verantwortliche im Sinne des Datenschutzrechts.

2. Kursanmeldung

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur Durchfiihrung vorver-
traglicher MaBnahmen und zur Vertragserfiillung verwendet. Hierbei wird
zwischen zwingend anzugebenden Daten (durch Sternchen gekennzeich-
net) und freiwillig anzugebenden Daten unterschieden. Ohne die zwingend
anzugebenden Daten (Name, Adresse, Geburtsdatum) kann kein Vertrag
geschlossen werden. Ihr Geburtsdatum erheben wir, um sicherzustellen,
dass Sie volljahrig sind, bzw. bei Minderjahrigkeit etwaige Vorkehrungen
zutreffen.

Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt in unserem be-
rechtigten Interesse, Sie bei Kursinderungen unmittelbar kontaktieren zu
konnen. Wenn Sie uns diese Daten nicht zur Verfiigung stellen, kénnen wir
Sie ggf. nicht rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren freiwilligen Angaben
werden zur Vertragsdurchfiihrung verwendet.

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabers kannen Sie
uns ein Lastschriftmandat erteilen. Ist der Lastschriftmandat-Bogen ab-
trennbar, miissen Sie zur Zuordnung nochmals Thren vollstindigen Namen
und lhre Adresse angeben. Die freiwilligen Zusatzangaben dienen ebenfalls
der Durchfiihrung des Lastschriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend er-
forderlichen Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt keine Lastschrift und Sie
miissen die Zahlung des Kursbeitrags anderweitig veranlassen.

Samtliche von lhnen bereitgestellten Daten werden elektronisch gespei-
chert. Die hierdurch entstehenden Datenbanken und Anwendungen kdnnen
durch von uns beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Bereitstel-
lung Ihrer Daten durch Sie ist weder gesetzlich noch vertraglich vorgeschrie-
ben. Die Nichtangabe von freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen.

3. Weitergabe lhrer Daten

Wir geben Ihren Namen an den jeweiligen Kursleiter zur Vorbereitung und
Durchfiihrung des Kurses weiter. Fiir die Teilnahme an zertifizierten Priifungen
und Abschliissen (z.B. Cambridge- oder Telc-Sprachpriifungen, IHK-Priifun-
gen, Xpert, Finanzbuchhalter, Schulabschliissen) leiten wir die hierzu erforder-
lichen Daten an die Priifungsinstitute weiter. Diese Ubermittlungen dienen der
Vertragserfiillung. Fiir die Teilnahme an Integrationskursen miissen wir lhren
Namen und erforderliche Kontaktdaten an das Bundesamt fiir Migration und
Fliichtlinge (kurz,,BAMF”) weitergeben. Ferner kann bei Landesmittelkursen
und solchen, welche durch die Agenturfir Arbeit gefordert werden, eine Uber-
mittlung an Behdrden erforderlich sein. Diese Ubermittlungen beruhen auf
einer rechtlichen Verpflichtung.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir uns vor, Ihre Daten
(Name, Anschrift, Geburtsjahr) an die Gerichtsbehdrden zur Durchsetzung der
Forderung als berechtigtes Interesse weiterzuleiten.

In einigen Kursen ist die Nutzung unserer Lernplattform vhs.cloud vorgese-
hen und erforderlich. Diese wird vom Deutschen Volkshochschul-Verband
e. V. betrieben. Uber eine Schnittstelle werden die zur Kursdurchfiihrung er-
forderlichen Daten von Teilnehmenden und Kursleitenden (Name, Vorname,
E-Mail-Adresse) in die vhs.cloud iibertragen und gespeichert. Eine Wider-
spruchsmdglichkeit gegen die Speicherung besteht nicht, da die vorbeschrie-
bene Ubertragung iiber die Schnittstelle zur Vertragsdurchfiihrung zwingend
erforderlich ist. Die Rechtsgrundlage fiir die Datenverarbeitung ist Art. 6 Abs.
15atz 11it. a) DSGVO.

4. Kontaktaufnahme
Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die vhs die angegebenen Kontakt-
daten zur Beantwortung und Bearbeitung Ihres Anliegens. Die Bereitstellung
Ihrer Daten erfolgt abhangig von Ihrem Anliegen und Ihrer Stellung als Inte-
ressent oder Kursteilnehmer zur Durchfiihrung vorvertraglicher Manahmen
bzw. zur Vertragserfiillung.

5. Speicherdauer und Loschung
Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten geldscht, es sei denn, es be-
stehen gesetzliche Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden diese
Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. Ihre Daten werden fiir jegliche andere
Verwendung auBer ggf. zulassiger Postwerbung gesperrt. Mitgeteilte
Bankdaten werden nach Widerruf der Einzugsermachtigung, erfolgreicher
Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlastschriftmandaten 36 Monate
nach letztmaliger Inanspruchnahme geldscht.

Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer Kontaktdaten
bereitgestellt haben, werden geldscht, sobald die Kommunikation beendet
beziehungsweise Ihr Anliegen vollstindig geklért ist und diese Daten nicht
zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommunikation zur
Geltendmachung von Rechtsanspriichen wird fiir die Dauer der jeweiligen
Verjahrungsfrist gespeichert.

6. lhre Rechte
Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft iiber die bei der vhs ge-
speicherten Daten zu erhalten, unrichtige Daten zu korrigieren sowie Daten
sperren oder [3schen zu lassen.

Ferner kénnen Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und Ihre
Daten durch uns auf jemand anderen iibertragen lassen. Weiterhin haben
Sie das Recht, sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehorde zu beschweren.

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten lauten:

datenschutz@schweinfurt.de
Telefonnummer 0972151-2643

www.vhs-schweinfurt.de
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Gesellschaft

Volkshochschule ist fiir alle da.
,Jeder Mensch hat das Recht, am kulturellen Leben der Gemeinschaft frei teilzunehmen.. "
(Artikel 27/ Allgemeine Erklarung der Menschenrechte).

Bitte lassen Sie sich beraten, wenn Sie Ihren Wunschkurs nicht finden, Sie sich nicht sicher sind, ob der Kurs fiir Sie geeignet ist
oder ob der Kursraum barrierefrei zuganglich ist. In Kooperation mit der Offenen Behindertenarbeit in Schweinfurt bieten wir
gezielt Kurse an, die Sie unter der Rubrik Grundbildung finden.Von der OBA wird auch ein Assistenzdienst angeboten.

Unser Schulungshaus in der Schultesstrasse 19b hat eine elektrisch zu 6ffnende Haustiir. Unser Gebaude (siehe genaue Angaben un-
ter Geschiftsbedingungen) ist komplett barrierefrei.

Gehorlose Menschen, die einen Kurs besuchen machten und einen Dolmetscher bendtigen, kdnnen sich gerne beim vhs-

Verwaltungsleiter melden.

Politik und Zeitgeschichte

vhs-

Schweinfurt

Alle Ansprechpersonen der vhs fiir Beratung und Information finden Sie unter Team hinten im Programmheft.
Wir sind fiir Sie da und freuen uns auflhren Kontakt!

Beratung und Information:
Elke Moulin, Tel: 09721 51-5433
E-Mail: elke.moulin@schweinfurt.de

vhs: Demokratische Orte des Lernens

Die Volkshochschulen verstehen sich seit ihrer Griindung als
demokratische Orte des sozialen und politischen Lernens.
Ein besonderer Stellenwert kommt dabei der politischen
Bildung zu, die weder Belehrung noch Parteipolitik verfolgt,
sondern allgemeines Engagement fiir demokratische Werte,
Menschenrechte und gegen Fundamentalismus fordert. In
den angebotenen Lernrdumen kénnen Utopieféhigkeit und
Handlungskompetenzen erfahren und entwickelt werden.
Das Programmangebot des Fachbereichs ,Politik — Gesell-
schaft — Umwelt” ist breit angelegt und umfasst sowohl
politische, soziale, Gkonomische, dkologische, rechtliche als
auch geschichtliche, psychologische und padagogische The-
men. Bildung fiir nachhaltige Entwicklung, Umweltbildung
und Globales Lernen sind wesentliche gesellschaftliche Auf-
gaben. Die Volkshochschulen halten hier ein breites Angebot
zur Information, Diskussion und zum aktiven Handeln vor.
Die Veranstaltungen sind gepragt durch offenen Gedanken-
austausch zwischen engagierten Menschen, in sachlichen
und kontroversen Diskussionen, zur gemeinsamen Erarbei-
tung von Kenntnissen und Hintergrundinformationen, mit
spannenden und kreativen Methoden.
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Programmbereich : GESELLSCHAFT Politik und Zeitgeschichte

MITREDEN (1)

Diskussionsrunde zu aktuellen Themen
Top-Themen werden mit lhnen diskutiert — kontrovers, hinter-
griindig und vielleicht auch emotional.

Wie konnen wir in einer zunehmend polarisierten Welt res-
pektvoll miteinander diskutieren? Welche Standpunkte prégen
aktuelle politische Debatten, und wie argumentieren wir fun-
diert und iiberzeugend? Diese Fragen stehen im Mittelpunkt
der neuen Diskussionsrunde ,Mitreden”, die quartalsweise an
dervhs Schweinfurt stattfindet.

Erleben Sie einen Abend voller spannender Diskussionen, an
dem unterschiedliche Perspektiven aufeinandertreffen und
Sie die Mdglichkeit haben, Ihre Meinung einzubringen und zu
schérfen. So beleuchten wir jeweils ein aktuelles politisches
Thema, das wenige Tage vor der Veranstaltung auf unserer
Homepage bekannt gegeben wird.

Ein Beitrag zur Demokratie in Schweinfurt — diskutieren Sie mit!
Die Veranstaltung ist kostenlos, eine vorherige Anmeldung ist
jedoch erforderlich.

Unterstiitzt durch den Forderverein der Volkshochschule.

Klaus Roth

Moam31.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
18.30-20 Uhr 1.Stock, Zi. 104
Kurs-Nr. 11001 gebiihrenfrei
MITREDEN (2)

Diskussionsrunde zu aktuellen Themen
Klaus Roth

Doam5.6. Tmal vhs Schultesstr. 19b
18.30-20 Uhr 1.Stock, Zi. 104
Kurs-Nr. 11002 gebiihrenfrei

Deutschlands Zeitenwende: Herausforde-

rungen und Perspektiven nach der US-Wahl
Wie beeinflussen die Ergebnisse der US-Wahl Deutschlands
Zukunftin Wirtschaft, Klimaschutz, Geopolitik, Verteidigung
sowie AuBen- und Sicherheitspolitik? Diese Veranstaltung
beleuchtet die aktuellen Entwicklungen und zeigt auf, warum
Deutschland ein eigenstandiges strategisches Versténdnis
braucht, um als starke Stimme Europas zu agieren. Wir disku-
tieren, wie Deutschland eine erneute Zeitenwende gestalten
kann —in einer Welt im Wandel und vor dem Hintergrund
neuer globaler Herausforderungen.

Ein Abend, der DenkanstdBe gibt und zur Diskussion einlddt.
Unterstiitzt durch den Forderverein der Volkshochschule.
Klaus Roth

Doam13.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
18.30-20 Uhr 1.Stock, Zi. 104
Kurs-Nr. 11101 10€

Mehr Europa und weniger USA -

die Nato und die neue Rolle Europas

Die geopolitischen Herausforderungen der Gegenwart erfor-

dern eine beschleunigte sicherheitspolitische Zeitenwende in

Europa — insbesondere nach der US-Wahl. Wie kann Europa

eigenstandiger, starker und selbstbewusster agieren? Was

bedeutet dies fiir die NATO und das transatlantische Biindnis?

Diese Veranstaltung widmet sich der Frage, welche Strategien

und Ressourcen Europa braucht, um sicherheitspolitisch unab-

hangiger zu werden, und welche bestehenden Strukturen und

Partnerschaften als Basis dienen konnen.

Themen im Fokus:

- Die NATO im Wandel: Europas Rolle im transatlantischen
Biindnis

- Strategische Autonomie: Wie eigenstandig kann Europa
werden?

- Herausforderungen und Chancen fiir eine europaische Sicher-
heitsarchitektur

- Politische und wirtschaftliche Grundlagen fiir eine starkere EU

Diskutieren Sie mit iiber die Zukunft Europas — zwischen

Eigenstandigkeit und Partnerschaft.

Unterstiitzt durch den Forderverein der Volkshochschule.

Klaus Roth

Doam27.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
18.30-20 Uhr 1.Stock, Zi. 104
Kurs-Nr. 11102 10€




Politik & Zeitgeschichte / Interkulturelles Miteinander / Studium Generale

Klaus Roth

,Weil Bildung nicht auf die Schule begrenzt
ist, sondern ein lebenslanger Weggefdihrte
bleiben sollte”

70 Jahre Bundeswehr.
Ein Ausblick mit Geschichte

Die Bundeswehr steht seit 70 Jahren im Spannungsfeld zwi-

schen nationaler Verantwortung, europdischer Integration und

globaler Sicherheitslage. Wie hat sich ihre Rolle im Laufe der

Jahrzehnte verandert — und vor welchen Herausforderungen

steht sie heute?

An zwei Abenden werfen wir einen Blick auf die Geschichte der

Bundeswehr und beleuchten die stetigen Anpassungen ihrer

Aufgaben und Ausriistung. Dabei diskutieren wir, wie sich die

Bundeswehr weiterentwickeln muss, um den aktuellen und

zukiinftigen Anforderungen gerecht zu werden.

Schwerpunkte:

- Die Bundeswehrim historischen Kontext

-Verdnderungen in Auftrag und Ausriistung

- Deutschlands Armee im europdischen und globalen Umfeld

- Perspektiven und Anforderungen an die Bundeswehr der
Zukunft

Unterstiitzt durch den Forderverein der Volkshochschule.

Klaus Roth

2Termine: 7. und 14. Juli vhs Schultesstr. 19b
jeweils 18.30- 20 Uhr 1.Stock, Zi. 104
Kurs-Nr. 11103 20€

Online-Angebot:

Demokratie im Gesprach
Die digitale Veranstaltungsreihe ist ein gemeinsames Angebot
derVolkshochschulen in Bayern mit der Bayerischen Lan-
deszentrale fiir Politische Bildungsarbeit und der Akademie
fiir Politische Bildung in Tutzing. Expertinnen und Experten
referieren zu den gesellschaftlichen Auswirkungen der Digita-
lisierung. Diskutieren Sie mit!
Die Veranstaltung findet als Zoom Webinar statt, d.h. Sie
werden in der Veranstaltung nicht gesehen und gehdrt und
kénnenssich iiber den Chat beteiligen.
Die Angebote sind kostenfrei und finden jeweils einmal im
Monat mittwochs (Ausnahme: im Mérzist es ein Montag), 19
bis 20 Uhr statt.
Der Link ist fiir alle Veranstaltungen gleich:
https://blz-bayern-de.zoom.us/j/85422673761
Esist kein zusatzlicher Kenncode nétig, die Teilnehmenden
werden vom Warteraum aus in das Webinar aufgenommen.
Mo,17.3.: Esoterik auf TikTok & Co.: Harmlose Lebenshil-
fe oder Treiber der Radikalisierung?
Mi, 9.4.: Hybride Bedrohungen und verdeckte Einfluss-
nahmeim Netz
Mi, 14.5.: Auswirkungen von Kiinstlicher Intelligenz auf
die Arbeitswelt von heute und morgen
Mi, 4.6.: Propagandamedien und verfassungsfeindliche
Kanéle im Netz: Wie reagiert der Rechtsstaat?

Kurs-Nr. 11111V

Online-Angebot: Jiidisches Leben -

Ein online-Selbstlernkurs
Wissen Sie, was ein Minjan ist? Kennen Sie neben Jiddisch
weitere jiidische Sprachen?
Die Antworten darauf und weitere interessante Geschichten
aus dem jiidischen Leben in Deutschland aus der Vergangen-
heit und Gegenwart erhalten Sie im kostenfreien Onlinekurs
in der vhs.cloud. Zeitlich flexibel konnen Sie in die vielfaltigen
Themen eintauchen. Es werden keine Kenntnisse voraus-
gesetzt. Der Einstieg ist wéhrend des Semesters jederzeit
maglich.
Haben Sie Interesse? Dann nehmen Sie Kontakt mit uns auf.
Der Kurs wurde vom Thiiringer Volkshochschulverband e.V.
(TVV) im Rahmen des Themenjahres, 1700 Jahre Jiidisches
Leben in Deutschland” entwickelt und wird vom Verein,321-
2021:1700 Jahre jiidisches Leben in Deutschland” aus Mitteln
des Bundesministeriums des Inneren gefordert. Der TVV
bedankt sich herzlich fiir die Zusammenarbeit und Unterstiit-
zung beim Jiidischen Museum Frankfurt, Leo Baeck-Institut,
Bayerischen Volkshochschulverband e.V., bei der Bildungsstat-
te Anne-Frank-Zentrum fiir politische Bildung und Beratung
Hessen sowie der Volkshochschule Erfurt.
Technische Voraussetzungen siehe Seite X . Bei der Anmeldung
muss unbedingt eine Emailadresse angegeben werden. Die
Zugangsdaten werden [hnen per Email zugeschickt.
Information und Anmeldung bei: Lisa Ortel,
Tel.: 09721 51-5435 oder Email: lisa.oertel@schweinfurt.de.
Der Einstieg ist jederzeit auch nach dem 10.3./Semester-
beginn moglich.
Kurs-Nr.C11112V

Von Hilferuf bis Abschreckung -
Kommunikation im Pflanzenreich

Jun.-Prof. Dr. Nathalie Lackus, Lehrstuhl fiir Pharmazeuti-
sche Biologie
Miam16.10.,19.30 Uhr

Nr. 11301

Rathausdiele

Lebensweltbetrachtungen

In diesem Kurs wéhlen die Teilnehmenden selbst ihre Themen
aus dem eigenen Erfahrungs- und Lebensumfeld als Ausgangs-
punkt fiir die Diskussion. Ziel ist es, eigene Ansichten zu klaren,
neue Orientierungen zu finden und andere Einstellungen und
Meinungen zu tolerieren.

Findet 14-tdgig statt. Ab 10 Personen reduziert sich die Gebiihr

auf42,50 €.

Eva-Maria Wohlfarth

Doab13.3. 8mal vhs Schrotturm
10-11.30 Uhr Erdgeschoss
Kurs-Nr. 11201 53€

Gesellschaft

Lebensweltbetrachtungen

In diesem Kurs wahlen die Teilnehmenden selbst ihre Themen
aus dem eigenen Erfahrungs- und Lebensumfeld als Ausgangs-
punkt fiir die Diskussion. Ziel ist es, eigene Ansichten zu klaren,
neue Orientierungen zu finden und andere Einstellungen und
Meinungen zu tolerieren.

Ein Kurstermin findet am 12.6. wahrend der Pfingstferien im
Schulungsgebaude der vhs statt.

Findet 14-tdgig statt. Ab 10 Personen reduziert sich die Gebiihr

auf42,50 €.

Barbara Hellmann

Doabh 20.3. 8mal vhs Schrotturm
10-11.30 Uhr Erdgeschoss
Kurs-Nr. 11202 53€

Interkulturelles Miteinander

MiMi - Mit Migranten fiir Migranten -
interkulturelle Gesundheit

Geschulte Gesundheitsmediator/innen informieren mutter-
sprachlich ihre Landsleute iiber das deutsche Gesundheitssystem
und verschiedene Themen der Gesundheitsforderung und Pra-
vention. Die MiMi-Gesundheitskampagnen kdnnen derzeit in 21
Sprachen angeboten werden.

Information und Anfragen: Larissa Fuchs,

Tel.: 09721 — 54198 18; E-Mail: larissa.fuchs@ibf-schweinfurt.de

Bildungslotsen Schweinfurt -

Migranten helfen Migranten

In muttersprachlichen, kostenlosen Veranstaltungen informieren
geschulte Lotsinnen und Lotsen zu diversen Themen und beglei-
ten dariiber hinaus ihre Landsleute zu Bildungs-Events (Fachmes-
sen, Tagungen, Vortrdge etc.) oder bei wichtigen Gesprachen mit
Bildungseinrichtungen und iibersetzen im Bedarfsfall.
Information und Anfragen: Jasmin Khalifa,

Tel.: 0972154198 18, E-Mail: j.khalifa@ibf-schweinfurt.de

Studium Generale

Im Studium Generale wird akademisches Wissen allgemein-
verstandlich und breit geféchert vermittelt.

Wir mdchten Sie in diesem Zusammenhang auf einige An-
gebote besonders aufmerksam machen: auf Vortrage in
Kooperation mit dem Theater, dem Naturwissenschaftlichen
Verein, dem Universitatsbund und auf vhs-Seminare aus den
verschiedensten Programmbereichen, die Sie unter den ange-
gebenen Kursnummern dann dort auch finden:

Ratselhafter Faust
Geschlechterrollen in der Literatur der DDR

Sterben, Nahtgd, Nachtod — neueste Erkenntnisse,
Erfahrungen, Ubungen 15401

Die Gartenstadthewegungin Deutschland 12102
Deutschlands Zeitenwende: Herausforderungen

52104
2107

und Perspektiven nach der US-Wahl 11101
Mehr Europa und weniger USA —
die Nato und die neue Rolle Europas 11102

70 Jahre Bundeswebhr. Ein Ausblick mit Geschichte
11103

Oral History: Geschichte lebendig bewahren 12105
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Gesellschaft

Geschichte und Heimatgeschichte

Lesen alter Handschriften:

Der Schliissel zu vergangenem Leben

Alte Tagebiicher, Briefe, Rezepte oder Vertrage — oft erzéhlen
sie spannende Geschichten und bewahren unschatzbare Ein-
blicke in die Vergangenheit. Doch das Lesen dieser Dokumen-
te stellt viele vor eine Herausforderung, denn die deutsche
Schreibschrift, oft falschlich ,Siitterlin” genannt, ist heute
kaum noch geldufig.

In diesem Seminar zeigt Ihnen ein erfahrener Archivar, wie Sie
alte Handschriften entziffern und wertvolle Schriftstiicke zum
Sprechen bringen. Neben praktischen Ubungen erhalten Sie
Einblicke in das Archivwesen, Tipps zur Recherche in Archiven und
Antworten auf lhre Fragen rund um historische Dokumente.

Das erwartet Sie:

Anleitung zum Entziffern alter Schriften

Spannende Hintergriinde zu historischen Dokumenten
Recherche-Tipps fiir Archive

Die Mdglichkeit, eigene Schriftstiicke mitzubringen und ge-
meinsam zu entschliisseln

Entdecken Sie, welche Schétze in Ihrer Familie oder in Archiven
verborgen liegen — und bewahren Sie sie vor dem Vergessen.
Termine: Dienstag 18.3.,25.3. und 1.4. jeweils 19-21 Uhr
Wolf-Dieter Griin

Diab18.3. 3 mal vhs Schultesstr. 19b
19-21 Uhr 1.Stock, Zi. 103
Kurs-Nr. 12101 41€

Die Gartenstadthewegungin Deutschland
Diese Veranstaltung bietet eine Einfiihrung in die Gartenstadt-
bewegung und deren Urspriinge, inspiriert durch Ebenezer
Howards Vision einer harmonischen Kombination von urba-
nem und landlichem Leben. Behandelt werden die historische
Entwicklung der Gartenstadtbewegung in Deutschland, der
Einfluss internationaler Vorbilder und der zeitgeschichtliche
Kontext von Industrialisierung und Urbanisierung.

Im Mittelpunkt stehen wichtige Gartenstddte in Deutschland,
insbesondere in Schweinfurt und Umgebung, sowie die Planer
und Architekten hinter diesen Projekten. Besondere architekto-
nische und stadtebauliche Merkmale werden vorgestellt.
Dariiber hinaus werden die stadtebaulichen Konzepte und Pla-
nungen, die Gestaltung und Struktur der Gartenstddte, deren
Infrastruktur und Griinflachen sowie die Wohnqualitdt und
sozialen Aspekte beleuchtet. Diskutiert werden ebenfalls die
nachhaltigen Aspekte der Gartenstadtbewegung, die Bedeu-
tung von Griinflachen und naturnaher Gestaltung sowie die
aktuelle Relevanz und Wiederentdeckung der Gartenstadtidee.
Wolf-Dieter Griin

Diam29.4. Tmal vhs Schultesstr. 19b
18-19.30 Uhr 1.Stock, Zi. 104
Kurs-Nr. 12102 12,50 €

Schweinfurt wie es frither war -

entlang der Pferdebahn
Um die Jahrhundertwende sah der Verkehr in Schweinfurt noch
ganzanders aus: Ab 1895 verband die erste kommunale Stral8en-

12

bahn Bayerns — ein von Pferden gezogener Personenwagen —
das Miihltor mit dem heutigen Hauptbahnhof. Diese technische
Neuerung war eine wahre Sensation und zog zahlreiche Besuche-
rinnen und Besucher aus dem Umland in die Stadt.

Begleiten Sie mich auf eine spannende Reise entlang der histo-
rischen Strecke: Vom Bahnhof geht es iiber die Hauptbahnhof-
straBe, den Steinweg und den Marktplatz bis zur RiickertstraBe
und weiter zum Gaswerk nahe den alten Stadtmauern. Doch
das Kapitel der Schweinfurter Pferdebahn war nur von kurzer
Dauer: Nach ihrer Erdffnung am 5. Mai 1895 wurde der Betrieb
bereits am 31. Januar 1921 in einer wirtschaftlich schwierigen
Zeit eingestellt. Spater Gbernahm ein Omnibusverkehr die
Beforderung, der ab 1927 in stadtischer Regie gefiihrt wurde
—ein wichtiger Schritt hin zu den heutigen Verkehrsbetrieben.
In diesem Bildvortrag erleben Sie die Entwicklung Schwein-
furts hautnah: Historische Aufnahmen der damaligen Stra-
Benbahn werden aktuellen Fotografien gegeniibergestellt und
zeigen eindrucksvoll den Wandel der Stadt.

Stefan Kohler

Doam15.5. Tmal vhs Schultesstr. 19b
19-20.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 12103 10€

Auf der Spur meiner Ahnen -

Einfiihrung in die Familienforschung
Einfiihrung, Anregungen und Tipps fiir Familienforscher/innen
und fiir solche, die es werden wollen. Welche rechtlichen Vor-
aussetzungen (Archivgesetz) sind zu beachten, welches Archiv
ist fiir was zustandig, welche Nachschlagewerke und weiteren
Hilfsmittel gibt es, wie komme ich an personliche Daten und
Informationen zu Lebensumstédnden meiner Vorfahren - diese
Fragen werden im Seminar von einer Archivarin i.R. behandelt.
Barbara Hellmann

Saam17.5. Tmal vhs Schultesstr. 19b
9.30-11.45 Uhr 1.Stock, Zi. 104
Kurs-Nr. 12104 16€

Barbara
Hellmann

LJAls pensionierte Dipl. Archivarin weils ich, wie
wenig sich manche Leute vorstellen kénnen,
welch hochinteressante Informationen man im
Archiv erhalten kann. Bei der vhs erreiche ich vie-
le Interessierte und kann lhnen helfen, dass sie
mit entsprechenden Vorkenntnissen im Archiv
z.B. ihre Familie erforschen, bzw. andere For-
schungen dorterledigen kénnen.”

Oral History:

Geschichte lebendig hewahren

Erleben Sie die spannende Welt der ,Oral History”: In diesem
Kurs lernen Sie, wie miindlich iiberlieferte Geschichten, Er-
innerungen und Erlebnisse gesammelt, dokumentiert und
aufbereitet werden kdnnen. Nach einer Einfiihrung in die
Methode erfahren Sie in einem Workshop-Teil, wie wir per-
sonliche oder familidre Erzdhlungen authentisch schriftlich
festhalten, um Erinnerungen lebendig zu dokumentieren und
fiir verschiedene Formate — wie Jahrbiicher, Schiilerarbeiten
oder personliche Aufzeichnungen — passend gestalten. Dabei
wird deutlich: Jeder von uns ist Zeitzeuge und tragt mit seinen
eigenen Erlebnissen zum Erhalt der Geschichte bei!
Kursinhalte:

- Einfilhrung in die ,Oral History”: Bedeutung, Methode und

Studium Generale - Geschichte und Heimatgeschichte

Anwendung
-Tipps zur schriftlichen Aufbereitung miindlicher Uberliefe-
rungen
- Bewahrung von Authentizitdt und persdnlichem Stil
- Kreative Ansatze zur Gestaltung von Texten fiir Jahrbiicher,
Projekte oder die eigene Familie
Dieser Kurs richtet sich an alle, die lokale oder personliche
Geschichten fiir die Nachwelt festhalten mdchten — sei es fiir
heimatgeschichtliche Projekte, schulische Arbeiten oder die
Dokumentation von Familienerinnerungen.
Halten Sie Erinnerungen fest und bewahren Sie die Geschichte

lebendig!

Wolf-Dieter Griin

Miam4.6. Tmal vhs Schultesstr. 19b
18.30-20.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 12105 16,60 €

Ahnenforschung (Genealogie) -

Grundlagen

Sie interessieren sich fiir lhre Vorfahren und die Geschichte lhrer
Familie? Machen Sie in diesem Kurs den Anfang zur Dokumen-
tation lhrer Familie: Wer bin ich? Wo komme ich her? Sie wollen
wissen, wo die Wurzeln Ihrer Familie liegen? Dieser Kurs ermdg-
licht Ihnen mit Hilfe des Internets Ihre Familiengeschichte zu er-
forschen und einen Blickin die eigene Vergangenheit zu werfen.
Sie erfahren, welche Quellen Sie verwenden konnen, um Daten
und Informationen zu finden.

Im praktischen Teil, dem Workshop, erlernen Sie den Unter-
schied zwischen Stammbaum und Ahnentafel und erstellen Ih-
ren ersten Stammbaum bzw. Ihre Ahnentafel auf dem PCselbst.
Kursinhalt: Grundbegriffe der Familienforschung, Software
und Onlinedienste zur Ahnenforschung, Vorbereitung und Er-
stellen eines Suchplans, Aufbau und Pflege einer Ahnentafel,
Recherche-Quellen im Internet, Erforschen von Familienzu-
sammenhdngen und Namenskunde.

Voraussetzung: keine - nur Interesse an der eigenen Familien-
forschung.

Bitte mitbringen (falls vorhanden): Aufzeichnungen/ Notizen
zu Ihren Vorfahren; ebenso falls gewiinscht eigenes Tablet
oder Laptop

Ein Manuskript auf USB-Stick kann wahrend des Kurses erwor-
benwerden.

Ansgar Eckert

Saam 28.6. Tmal vhs Schultesstr. 19b
9-17 Uhr 1. Stock, Zi. 102
Kurs-Nr. 12106 72€




Geschichte und Heimatgeschichte / Studium Regionale

Seit iber drei Jahrzehnten st die deutsche Teilung Geschichte.
Dennoch begegnet man (und frau) immer noch vielen Kli-
schees, die Frauen aus Ost- und Westdeutschland zugeschrie-
ben werden. Die Westfrau wird oft entweder als ,Heimchen
am Herd” oder als knallharte Karrierefrau beschrieben. Die
Ostfrau hingegen steht im Kohlebergbau ,ihren Mann”. Sie
wird als tough bezeichnet oder auch als Rabenmutter, weil sie
ihre Kinder in die Krippe gibt. Die Westfrau gendert, wahrend
die Ostfrau damit nichts anzufangen weiB. Die Ostfrau gilt mal
als Verliererin, mal als Gewinnerin der deutschen Einheit. Die
Liste der Zuschreibungen ist lang. Obwohl sie sich teilweise
grotesk widersprechen, zeugen sie doch alle von der Uberzeu-
gung, man wisse genau, wie DIE Ostfrau und DIE Westfrau ei-
gentlich ticken. Vor allem eines scheint klar zu sein: Sie ticken
alle gleich, aber im Vergleich zum anderen Teil Deutschlands
sehr unterschiedlich. Woher kommen diese Zuschreibungen?
Und wasistanihnen dran?

Die Ausstellung ,Frauen im geteilten Deutschland” will auf
diese Fragen eine Antwort geben. Herausgegeben von der
Bundesstiftung zur Aufarbeitung der SED-Diktatur und kura-

tiertvon Clara Marzist die Schau ein Beitrag zum 35. Jahrestag
der deutschen Einheit. Auf 20 Plakaten werden die unter-
schiedlichen Lebensrealitéten von Frauen in der Bundesrepu-
blik und der DDR der 1970er und 1980er Jahre dargestellt.

Es ist Anliegen der Ausstellung, die vielfaltigen Erfahrungen
von Frauen sichtbar zu machen und deren deutsch-deutsche
Lebenswirklichkeiten mit den Gemeinsamkeiten und Un-
terschieden aufzuzeigen. Zugleich wirft die Ausstellung die
Frage auf, ob Frauen in beiden deutschen Staaten trotz unter-
schiedlicher politischer und gesellschaftlicher Rahmenbedin-
gungen ein gemeinsames Streben nach Selbstbestimmung in
einem mannlich gepragten System verbanden.

Die Ausstellung ist in den Géngen der Volkshochschule -
Schultesstr. 19b im dritten Stockwerk ab dem 10. Marz zu den
Unterrichtszeiten der vhs zu sehen

Eintrittist frei.

Kurs-Nr. 12107

Gesellschaft

Studium Regionale: Geschichte und
Gegenwart erfahrbar machen

Die folgenden Veranstaltungen finden in Zusammen-
arbeit mit der Tourist-Information Schweinfurt 360°
statt. Interessenten melden sich bitte direkt dort an zur
Kartenreservierung, Tel.: 09721 513600;

www.schweinfurt360.de; tourismus@schweinfurt360.de

Gastefiihrungen:
MiRZ 2025
Do 13.3., 19 Uhr Abendliche Runde mit dem Nachtwachter
Fr14.3.,15Uhr Schweinfurter Frauen—
Namen in Stein gemeilelt
D027.3.,18 Uhr Zwischen Recht und Unrecht: Erzdhlungen

mit Stadtknecht Lorenz
Fr28.3.,15Uhr  Geschichte made by women| -

Frauen werden sichtbar
APRIL 2025
Fr4.4.,17Uhr  GenussHoch®
Sa5.4.,14Uhr  Schweinfurtin einer Stunde
Sa5.4.,16 Uhr  Fiihrung durch die SACHS-Ausstellung
Mo7.4.,19Uhr Schweinfurts Geschichte im Abendlicht:

Rathaus und Schrotturm
$013.4.,10 Uhr Seefiihrung rund um den Ellertshauser See
Mo 14.4.,14Uhr Schweinfurts Geschichte: Rathaus und
Schrotturm
D0 24.4.,19 Uhr Rundgang mit der Magd Minna
Fr25.4.,16 Uhr  Jiidische Geschichtein Stein verewigt —
Derjidische Friedhof

MAI 2025

$a10.5.,15 Uhr  Geschichtsreise durch Niederwerrn mit Hugo
von Trimberg

Do 15.5.,18 Uhr Kénige und Kaiser zu Gast in Schweinfurt

$018.5.,15 Uhr Schweinfurter Art Safari

D022.5.,19 Uhr Fiihrung mit dem Burgvogt

Sa31.5.,16 Uhr Wahroder nicht wahr?
Eine Rétseltour durch Schweinfurt

JUNI2025
Mi4.6.,18 Uhr  Schweinfurt von untenund oben
Mi11.6.,15Uhr Romantische Miihlenwanderung
D019.6.,16 Uhr Bliitenpracht und Eleganz:
Ein Rendezvous mit Rosen und Buchs
Mi 25.6., 17 Uhr Die Main-Fischer und ihre Tradition
D026.6.,19 Uhr Rundgang mit der Ratsherrenfrau Anna
Dorothea
$a28.6.,16.30 Uhr Sommersonnenwende im Tal der Kelten
$029.6.,14Uhr Schlossparkfiihrung Werneck

JULI2025

Fr4.7.17 Uhr  Von Pfeffer bis Minze —
der Schwebheimer Krauteranbau

Fr18.7.,19Uhr Romantischer Spaziergang durch die siidli-
che Altstadt

D024.7.,19 Uhr Stadtgeschichten mit der Schweinfurter
Weinprinzessina.D.
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Gesellschaft

Philosophie und Ethik

Sterben, Nahtod, Nachtod — neueste

Erkenntnisse, Erfahrungen, Ubungen

Die meisten von uns haben Angst vor dem Tod. Wir mdchten da-
mit nicht konfrontiert werden und laufen, solange es geht, vor
ihm davon. Wir setzen den Tod gleich mit Angst vor Vernichtung
und interpretieren ihn oft als Niederlage.

In der modernen, materialistisch gepragten Wissenschaft und
Medizin ist die Vorstellung eines mdglichen Bewusstseins nach
dem Tod nicht denkbar. Der Glaube daran gilt fiir die meisten in
unserer Kulturimmer noch oft als Zeichen der primitiven Angst
und des magischen Denkens von Menschen, die scheinbar wis-
senschaftlich ungebildet sind.

Viele Kulturen, vor allem nicht-westliche, haben sich die ur-
spriingliche Kraft ihrer Kosmologien noch bewahrt. Darin
gilt der Tod nicht als absolutes Ende des Daseins und das Be-
wusstsein existiert in irgendeiner Form weiter. Oft ist der Tod
ein hilfreicher Begleiter auf dem Weg der inneren Entwicklung,
auf den man sich bewusst vorbereiten kann. Die Vorbereitung
darauf erfolgt durch Wissen um den Sterbeprozess, dariiber hi-
naus durch ein Erfahrungstraining”. Letzteres, was auch durch
bestimmte Meditationen erreicht werden kann, vermittelt eine
tiefe Wahrnehmung des Prozesses des Loslassens und der Ver-
ganglichkeit der biologischen Existenz als auch Einblicke in die
transzendente Natur des menschlichen Bewusstseins. In den
letzten Jahren befassen sich Wissenschaftler weltweit zuneh-
mend mit dem Thema Bewusstsein, die Annahme auch tran-
szendenter Prozesse werden durch die Nahtod-, Sterbe- und
Nachtodforschung bestatigt.

In diesem Seminar werden wir iiber Berichte und die neuesten
Erkenntnisse zu Nahtoderfahrungen, zum Sterbeprozess, auch
zu Nachtoderfahrungen sprechen, aber auch iiber Erfahrungen
wie sie etwa im tibetischen Totenbuch beschrieben sind. Er-
ganzend dazu werden hilfreiche meditative Ubungen, die das
Verstdndnis dazu vertiefen, praktisch erldutert.

Dr. med. Eugenia Kuhn

Doab13.3. 4mal vhs Schultesstr. 19b
19-20.30 Uhr 1.Stock, Zi. 103
Kurs-Nr. 15401 49€

\/ePScL-enken Sie c‘OcL-

MMa /<u +Vr‘

Mit einem Geschenkgutschein der vhs.
Den Wert bestimmen Sie. Gibt’s bei uns im Sekretariat
Schultesstr. 19b, Schweinfurt, Tel.: 0 97 21/5154 44

Philosophie und Ethik / Geld und Recht

Geld und Recht

Mutterschutz, Elterngeld & Co

Welche gesetzlichen Regelungen und finanziellen Hilfen rund
um die Schwangerschaft und Geburt eines Kindes gibt es?
Angesprochen werden Mutterschutz, Elternzeit, Elterngeld,
Familiengeld, die rechtliche Stellung von Vater und Mutter, Un-
terstiitzung fiir alleinerziehende Eltern und vieles mehr.

Die Referentin ist Mitarbeiterin der staatlich anerkannten Be-
ratungsstelle fiir Schwangerschaftsfragen des Diakonischen
Werkes Schweinfurte. V.

Anmeldung iiber die VHS erforderlich.

Barbara Ruf

Moam17.3. Tmal Diakonisches Werk
17-18.30 Uhr Gymnasiumstr. 16, 3 Stock
Kurs-Nr. 14101 gebiihrenfrei

Berufsunfahigkeit:

das unterschatzte Risiko

Die eigene Arbeitskraft ist das groBte Vermdgen der meisten
Menschen. Rechnet man sein Bruttoeinkommen bis zum Ren-
tenbeginn hoch, kommt man schon iiber die Millionengrenze.
Dementgegen steigt aber die Zahl derer, die ihren Beruf aufgrund
von Krankheiten gar nicht so lange ausiiben kénnen, rasant an.
Zudem gibt es fiir die ab 1961 Geborenen im Falle von Berufs-
unfhigkeit so gut wie keine finanzielle staatliche Absicherung
mehr. Deshalb ist es umso dringender, sich um eine private Ab-
sicherung zu bemiihen. Leider ist dies aber gar nicht so einfach.
Alleine schon aufgrund der erforderlichen Gesundheitsangaben
und der Kalkulation nach Einstiegsalter ist es sinnvoll, dies nicht
allzu lange aufzuschieben. Das Seminar zeigt auf, was alles auf
dem Weg bis zum Versicherungsschutz zu beachten ist. Es wird
erkldrt, warum man bei der Auswahl zahlreiche Versicherer mit-
einbeziehen sollte, wer dazu iiberhaupt in der Lage ist und was
von den verschiedenen Testergebnissen zu halten ist. Zudem wird
geklart, ob es Alternativen und/oder Ergéinzungen zur Berufsun-
fahigkeitsabsicherung gibt.

Ulrike Schwab

Doam3.4. Tmal vhs Schultesstr. 19b
19-21 Uhr Erdgeschoss, Zi. 013
Kurs-Nr. 14111 14€

Finanzplanung fiir Frauen

Die finanzielle Absicherung im Alterist fiir Frauen ein wichtiges
Thema. Doch mit der Umsetzung hapert es leider noch oft. So
sorgen Frauen meist viel schlechter vor als Manner und merken
dies hdufig spat.

Mit 20 ist noch lange Zeit bis zur Rente, mit 30 sind es die Kin-
der, die viele Frauen das Thema aufschieben lassen und mit 40
oder 50ist es doch angeblich zu spat? Gerade aber Frauen leben
in der Regel ldnger als Manner und haben geringere Rentenan-
wartschaften. So sind sie geradezu abhéngig von einer ange-
messenen Vermdgensbildung, um Altersarmut zu verhindern.
Manche Frauen mit Steuerklasse V denken auch, ihr Einkom-
men sei zu gering fiir eine Riicklage. Tatsachlich spart aber der
Partner die Steuern und investiert sie ganz selbstverstandlich
in eine eigene Vorsorge.

Allerdings gehdrt aber das Familieneinkommen beiden und so
kann daraus auch fiir beide vorgesorgt werden.

Es gilt, die Finanzen selbst ,in die Hand zu nehmen®, als Single
und auchin einer Partnerschaft.

Mit 20, 30, 40 oder auch noch Anfang 50. Denn Partnerschaft
allein ist keine Altersvorsorge!

Ulrike Schwab

Doam8.5. Tmal vhs Schultesstr. 19b
19-21 Uhr 1. Stock, Zi. 103
Kurs-Nr. 14112 14€

Existentielles Finanzwissen fiir

Berufsstarter, Schiiler und Studenten
Welche Absicherungen sind als Student/in, Schiiler/in, Berufs-
starter/in zwingend notwendig? Was ist dabei unbedingt zu
beachten? Mit welchen kann ich warten, ohne hohe Nachteile
in Kauf nehmen zu miissen?

Wie unterstiitzt der Staat mit entsprechenden Forderungen
meine Vermdgensbildung?

Was ist unter sinnvoller Geldanlage zu verstehen? Inwieweit
bin ich von Inflation und der Niedrigzinspolitik betroffen?
Wer kann mich unabhéngig beraten und bei Anderungen in
privater und beruflicher Hinsicht weiterhin kompetente/r und
verantwortungsvolle/r Ansprechpartner/in fiir Finanzthemen
sein?

Das Seminar ist keine Werbeveranstaltung fiir ein bestimmtes
Produkt, eine bestimmte Versicherung oder dergleichen. Das
Hauptaugenmerk liegt auf der unabhéngigen und verbrau-
cherschiitzerischen Sichtweise, damit gerade Berufsstarter gut
vorbereitet die richtigen Entscheidungen treffen kdnnen.
Ulrike Schwab

Doam22.5. Tmal vhs Schultesstr. 19b
19-21Uhr 1.Stock, Zi. 103
Kurs-Nr. 14113 14¢€

Was Geldanleger zu Finanzthemen

unbedingt wissen sollten!

Fundiertes Vermdgensmanagement fiir Finanzinteressierte mit
und ohne Vorwissen.

Das Seminarist auch fiir Teilnehmer/innen geeignet, die bereits
an der Veranstaltung im Herbst teilgenommen haben und ihre
Kenntnisse erweitern mdchten, da zusétzlich noch konkrete
Anwendungsmdglichkeiten besprochen werden kdnnen.
Wissensliicken fiihren dazu, dass Finanzdienstleistungspro-
dukte wenn iiberhaupt, dann oftmals nur eingeschrénkt vom
Kunden / von der Kundin beurteilt werden kénnen. Zudem sor-
gen uniibersichtliche Gebiihren und komplexe Finanzprodukte
fiir zusétzliche Verunsicherung. Am Anfang des Seminars steht
die Standortbestimmung hinsichtlich des individuellen Finanz-
Know-hows der Teilnehmenden. Darauf aufbauende werden
geeignete MaBnahmen zur optimalen Wertentwicklung ihres
Vermdgens. erarbeitet. In dem Seminar werden Strategien
vorgestellt, um die personlichen Ziele wie Vermdgensaufbau
und Substanzerhalt sowie Altersvorsorge bediirfnisadaquat
verwirklichen zu kdnnen. Die Teilnehmer/-innen erwerben
eine fundierte Wissensbasis, um Geldanlagen ertrags- und
kostenoptimal beurteilen zu kdnnen.

Inhalte: Welche Produkte eignen sich? In welche Markte soll
investiert werden? Und mit welchen Zeithorizonten? Wie op-
timiere ich die Risikostreuung und Vermdgensaufteilung? Wel-
cheTransaktionspartner kdnnen gewahlt werden?

Der Referent ist Professor fiir Bankbetriebslehre, Finanz- und
Investitionswirtschaft sowie Financial Services an der Techni-
schen Hochschule Wiirzburg-Schweinfurt. Neben Forschung
und Lehre realisierte er zahlreiche praxishezogene Projekte in
der Finanzwirtschaft.

Franz-Josef Eichhorn

Diab27.5. 2mal vhs Schultesstr. 19b
18-19.45 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 14114 29€




Rendite ohne Verlustrisiko

Die gesetzliche Rente reicht zukiinftig als alleinige Lebens-
grundlage bei weitem nicht mehr aus. Wer seinen Lebensun-
terhalt im Alter sichern mdchte, kommt um zusatzliches priva-
tes Sparen nicht herum. Aber wie?

Bei niedrigen Zinsen fiihrt die Inflation mittel- bis langfristig zu
einem Kapitalverlust.

Weiterhin bestehen aber Volatilitdt und Unsicherheit an den
Aktienmérkten. Deswegen sollen wesentliche Garantien aus
Sicht der meisten Anleger/innen erhalten bleiben.

Und auch steuerliche Aspekte diirfen nicht vernachldssigt wer-
den. Denn Kursgewinne aus Aktien, Aktienfonds, ETFs unterlie-
gen komplett der Abgeltungssteuer, dem Solidaritatszuschlag
und der Kirchensteuer, was leider allzu oft vergessen wird.
Welche Konzepte gibt es in diesem Umfeld? Wie sieht eine Ver-
mogensoptimierung aus?

Wer kann mich unabhdngig beraten und begleiten? Dieser
Kurs ist keine Werbeveranstaltung fiir ein bestimmtes Produkt,
eine bestimmte Versicherung oder dergleichen. Das Hauptau-
genmerk liegt auf der unabhéngigen und verbraucherschiit-
zerischen Sichtweise, damit Sie gut vorbereitet die richtigen
Entscheidungen treffen kdnnen.

Ulrike Schwab

Doam5.6. Tmal vhs Schultesstr. 19b
19-21 Uhr 1. Stock, Zi. 103
Kurs-Nr. 14115 14€

Betreuungsverfiigung, Vorsorge-

vollmacht und Patientenverfiigung

Ein Notfall kann jeden treffen. Es ist sinnvoll, darauf vorbereitet
zu sein. Dazu dienen oben genannte Dokumente.

Die Dozentin ist Rechtsanwaltin und Fachanwiltin fiir Famili-
enrecht. Sie kldrt auf, was Sie beachten miissen und geht auch
auf Fragen derTeilnehmer/innen ein.

Kerstin Pausch-Trojahn

Doam13.3. 1Tmal vhs Schultesstr. 19b
19-20.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 14201 10€

Clever erben und vererben -

neue Rechtslage

Erben und Vererben sollte sorgfdltig geplant werden. Sonst droht
eine Zerschlagung von Vermdgenswerten, unzureichende Absi-
cherung nahestehender Personen oder auch ungewollte Haftung
fiir die Erbenden. Anhand eines - erfundenen —,Familienschick-
sals mit Varianten” werden Gestaltungsmaglichkeiten durch Tes-
tament, Erbvertrag und Rechtsgeschéfte unter Lebenden erdrtert
sowie,Haftungsfallen” fiir Erbende und deren Vermeidung.

Die Dozentin ist Rechtsanwaltin und geht gerne auf Fragen der
Teilnehmenden ein.

Kerstin Pausch-Trojahn

Doam3.4. 1mal vhs Schultesstr. 19b
19-20.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 14202 10€

Das Eigenheim bei Trennung und Scheidung
Das Familienheim bei Trennung und Scheidung hat eine groBe
wirtschaftliche Bedeutung fiir betroffene Eheleute. An diesem
Abend werden die Beziige zum Mietrecht, zum Giiterrecht, zum
Recht der Vermdgensauseinandersetzung, zum Unterhalts-
recht und zum Steuerrecht dargestellt.

Die Zuhérer erwartet ein spannender Uberblick iiber eine Viel-
zahl von Rechtsgebieten, die fiir die Betroffenen von Trennung
und Scheidung hdchste Aktualitét haben.

Iris Harff

Doam10.4. Tmal vhs Schultesstr. 19b
20-21.30 Uhr 1.Stock, Zi. 103
Kurs-Nr. 14203 10€

Pflegeheimaufenthalt -

und wer tragt die Kosten?

Der Sozialhilferegress und die Unterhaltspflicht gegeniiber den
Eltern.

Die Veranstaltung befasst sich mit zwei Themenbereichen, die zu-
letzt trotz Einfiihrung der Pflegeversicherung eineimmense prak-
tische Bedeutung gewonnen haben und deren Relevanz dennoch
den Betroffenen erst spdt, dann aber umso heftiger bewusst wird.
Inhalt der Veranstaltung sind folgende Themenkomplexe:
Voraussetzung der Unterhaltspflicht gegeniiber den Eltern,
Bedeutung von Wart- und Pflegerechten in Vermdgensiiber-
gabe- und Leibgedingvertragen, Riickgriffsvoraussetzungen
fiir Anspriiche des Sozialhilfetragers, Zugriffsmaglichkeiten des
Sozialhilfetragers auf Grundstiicke und Versorgungsrechte usw.
und Maglichkeiten der Vermeidung des Riickgriffs.

Der Referent ist Rechtsanwalt sowie Fachanwalt fiir Erb- und

Steuerrecht.

Thomas Wolfrum

Diam1.7. Tmal vhs Schultesstr. 19b
19.30-21 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 14204 10€

Eigentumswohnung und WEG:

Rechtliches zur Eigentiimergemeinschaft
Die neue Eigentumswohnung - was kommt nun?

Rechtliches Konstrukt einer Eigentimergemeinschaft, Be-
griffsklarungen sowie Darstellung der Grundziige zu Teilungs-
erklarung, Gemeinschafts- und Sondereigentum, Begriindung
von Wohnungs- und Teileigentum, Rechte und Pflichten der
Eigentiimer, Eigentiimerversammlung usw.

Der Referent ist Rechtsanwalt mit dem Tatigkeitsschwerpunkt
Mietrecht.

Frank Schmilzle

Doam 20.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
18-19.30 Uhr 1.Stock, Zi. 104
Kurs-Nr. 14301 10€

Betriebskostenabrechnung

Steigende Nebenkosten und falsche Abrechnungen fiihren zu
hohen Nachzahlungen oder Vorauszahlungen. Daher ist die
Kenntnis der rechtlichen Grundlagen und der Anforderungen an
eine korrekte Abrechnung fiir Vermieter und Mieter von erhebli-
cher Bedeutung. In dem Vortrag werden unter anderem gekldrt:
Umlage der Betriebskosten, Vorauszahlung oder Pauschale,
Umlagemalstabe, Formalien und Fristen bei Abrechnung der
Nebenkosten, Betriebskosten- und Heizkostenverordnung

Der Referent ist Rechtsanwalt mit dem Tatigkeitsschwerpunkt
Mietrecht.

Frank Schmilzle

Miam9.4. Tmal vhs Schultesstr. 19b
18-19.30 Uhr 1.Stock, Zi. 103
Kurs-Nr. 14302 10€
Nachbarrecht:

Rechte und Pflichten der Nachbarn

Welche Rechte haben Sie bei Larmbeldstigungen, BaumaR-

nahmen oder Grenzbepflanzungen durch den Nachbarn? In

einem Vortrag erhalten Sie von einem Rechtsanwalt einen

Uberblick iiber Ihre Rechte und Pflichten als Nachbar anhand

von Fallen aus der Praxis.

Inshesondere werden behandelt:

- Nachbarrechtliche Anspriiche im Zusammenhang mit Grenz-
bepflanzungen

- Nachbarschiitzende Vorschriften im Baurecht

- Abwehr von Larmbelastigungen des Nachbarn

Frank Schmalzle

Miam7.5. vhs Schultesstr. 19b

18-19.30 Uhr 1.Stock, Zi. 103

Kurs-Nr. 14303 10€

Tmal

Private Inmobilienvermietung -

Schutz vor Mietnomaden

Dank niedriger Zinsen sind Immobilien als Kapitalanlage belieb-
ter denn je. Doch was nutzt einem die schonste Immobilie, wenn
die Rendite nicht erwirtschaftet werden kann, weil der Mieter
nicht zahlt? Der durch Mietnomaden entstehende Schaden kann
existenziell sein, denn im schlimmsten Fall erhalten Sie lhre Woh-
nung oder Haus in einem desolaten Zustand zuriick und miissen
viel Geld investieren, um das Objekt wieder vermietbar zu gestal-
ten. In diesem Kurzworkshop erhalten Sie Tipps und Tricks vom
Profi aus der Praxis, was Sie tun kdnnen, um sich bestmaglich als
Vermieter vor Mietnomaden zu schiitzen. Neben einem Uber-
blick, was alles zur professionellen Bonitétsiiberpriifung Ihrer
potenziellen Mieter gehdrt, kdnnen Sie Ihre individuellen Fragen
stellen und bekommen Ideen fiir die Mietvertragsgestaltung. In-
halte sind u. a.: Bedarfsermittlung Ihrer individuellen Fragen zur
Immobilienvermietung, Mdglichkeiten der Mietpreisermittlung,
Kaution, Vermietungsplanung und -vorbereitung, Interessen-
tiberpriifung im Vorfeld, Schutz vor unlauteren,Profis", Maglich-
keiten der Bonitétspriifung, Besichtigungstermine planen und
durchfiihren, Bestandteile des Mietvertrages.

Britta Maier-Brunnhuber

Diam 8.4. Tmal vhs Schultesstr.19b
18-21 Uhr 1.Stock, Zi. 103
Kurs-Nr. 14401 20€

Immobilienverkauf von privat

Fiir viele Eigentiimer stellt der Verkauf ihrer eigenen oder einer
geerbten Immobilie das groBte Einzelgeschaft dar, das sie in ih-
rem Leben tétigen werden. Umso wichtiger ist es, sich auf diesen
Verkauf gut vorzubereiten, um mdgliche Stolperfallen zu erkennen
und teure Fehler mit weitreichenden Konsequenzen zu vermeiden.
In diesem Kurzworkshop erhalten Sie Tipps und Tricks vom Profi aus
der Praxis. Neben einem Uberblick, was alles zum erfolgreichen
Verkauf einer Immobilie gehdrt, konnen Sie Ihre individuellen
Fragen stellen und bekommen Checklisten fiir den bestmdglichen
Verkauf. Inhalte u. a. sind: Bedarfsermittiung Ihrer individuellen
Fragen zum Immobilienverkauf, Mdglichkeiten der Kaufpreiser-
mittlung, Verkaufsplanung und -vorbereitung, Besichtigungster-
mine durchfiihren, Kaufpreisverhandlungen fiihren, Notarvertrag.
Britta Maier-Brunnhuber

Diam13.5. Tmal vhs Schultesstr.19b
18-21 Uhr 1.Stock, Zi. 103
Kurs-Nr. 14402 20€

\/er-SCL-enken Sie c‘Och

nMa issen!

Mit einem Geschenkgutschein der vhs.
Den Wert bestimmen Sie. Gibt’s bei uns im Sekretariat
im Rathaus Schweinfurt, Tel.: 0 97 21/5154 44




Gesellschaft

Padagogik — Psychologie

Angebote im Fachbereich Péadagogik/Psychologie
konnen fiir Teilnehmer/innen in Krisensituationen
kein Ersatz fiir eine Therapie sein.

Die Kraft der kleinen Schritte -

Wie Projekte im Leben gelingen

Dieser Vortrag richtet sich an alle, die ihre mentale Starke entwi-
ckeln mdchten, um in ihrem Berufsleben und ihren persnlichen
Projekten erfolgreicher zu sein. Der Referent berichtet von seiner
eigenen Entwicklung vom ,Couch Potato” zum aktiven Menschen,
von der Motivation, die ihn dazu brachte, 6-facher Kickbox Welt-
meister zu werden und sich im Bereich Personlichkeitsentwick-
lung fortzubilden. Inhalte sind Visualisierungstechniken, Strate-
gien zur Steigerung der mentalen Ausdauer, Selbstmanagement
und Disziplin, Resilienz gegeniiber Misserfolg und Niederlagen.
Bitte mitbringen: Schreibmaterialien.

Norbert Hochner

Diam 18.3. vhs Schultesstr. 19b
18.30-20 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Nr.15101 10€

Norbert
Héchner

JIch biete bei der VHS diesen Vortrag an, weil
hier praxisnahe Bildung und persénliche
Entwicklung fir jeden zugdnglich sind.”

Lebensperspektiven ab 50+: Der Beginn

eines neuen, aufregenden Kapitels

Die Neuentdeckung und Gestaltung der Lebensinhalte als Paar
und auch ganz personlich im dritten Lebensabschnitt ist das
Thema dieses Vortrages mit Diskussion. Sie erhalten Impulse
fiir den Umgang mit dem, Leeren Nest“-Syndrom, Ubergang in
den Ruhestand oder anderen Umbruchsituationen.

Gaby Kuhmann

Miam 26.3. vhs Schultesstr. 19b
19.30-21 Uhr 1.Stock, Zi. 103
Nr. 15102 10€

16

Gaby
Kuhmann

Weil vhs fir mich bedeutet gemeinsam
Neues zu entdecken.”

Bitte beachten Sie auch die Veranstaltungen im
Bereich Berufliche Entwicklung und Kompetenzen.
Unter anderem findet am 10.5. ein Workshop zum
Thema ,Menschenkenntnis starken - fiir eine bessere
Zusammenarbeit im Beruf” statt und am 23.6. ein
zweimaliger Kurs zum Thema ,Konstruktiv mit Kon-
flikten umgehen”. Sie finden die Veranstaltungen auf
der Seite ,Konstruktiv mit Konflikten umgehen” auf

Seite 21.

Veranstaltungen im Bereich Elternbildung

Elternvortrag zum Kurs, Kinder starken”
Die Referentin stellt das Konzept des Kurses ,Kinder starken”
vor. Dabei wird unter anderem das Thema Resilienz behandelt
— die ,innere Widerstandskraft”, die es ermdglicht, in schwie-
rigen und herausfordernden Situationen, wie zum Beispiel im
Schulalltag, sicherer und gelassener zu bleiben. Der Vortrag
dauert 60 Minuten und im Anschluss bleibt Zeit fiir Fragen.
Diese Veranstaltung richtet sich insbesondere an Eltern und
Erziehungsberechtigte von Kindern, die am Workshop ,Kinder
starken” teilnehmen. Auch andere Interessierte sind herzlich
eingeladen. Der Kurs istim Bereich, Junge vhs" zu finden.

Der Vortrag findet ab einer Teilnehmerzahl von sechs Personen
statt. Sollte die Nachfrage groB sein, wird ein zusatzlicher Ter-
min angeboten.

Katja Gebhardt

Diam1.4. vhs Schultesstr.19b
18.30-20 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Nr.15201 10€

Den Kinderkurs finden Sie unter junge vhs.

Pubertat —,Wenn Eltern schwierig werden”
Die Pubertdt: Fiir Eltern ist sie meist die schlimmste, fiir Jugend-
liche die schwierigste aber auch die spannendste Zeitim Leben.
Tiirenknallen, Gefiihlsausbriiche oder erschreckende Phasen
des totalen Riickzugs gehen Hand in Hand. Fiir Eltern ist es ei-
ne Gratwanderung zwischen Loslassen und Halt geben. Dieser
Vortrag wendet sich an Eltern und GroBeltern von pubertie-
renden Kindern und alle Interessierten. Er will aufzeigen, wie
ein verstandnisvoller Umgang miteinander gelingen kann und
weist auch auf Risiken in der Pubertét wie z.B. Drogen- und Al-
koholmissbrauch, Essstorungen usw. hin.

Gaby Kuhmann

Miam 14.5. vhs Schultesstr. 19b
19.30-21 Uhr 1.Stock, Zi. 103
Nr. 15202 10€

Padagogik - Psychologie

Angebote in Kooperation mit dem Sozialdienst
katholischer Frauen Schweinfurt e.V. Grenzen

Folgende Veranstaltungen finden in Kooperation mit dem Sozi-
aldienst katholischer Frauen Schweinfurt e.V. statt. Weitere In-
formationen zu dem Kurs finden Sie auf der Homepage: www.
skf-schweinfurt.de. Da die Teilnehmerzahl begrenzt ist, ist eine
Anmeldung unter 09721 9414300 oder ziegler@skf-schwein-
furt.de notwendig.

Die Veranstaltungen sind kostenfrei, Spenden werden erbeten.
AlleVortrage finden im Pfarrzentrum St. Kilian, Friedrich-Stein-
Str. 30, 97421 Schweinfurt statt.

Di.27.5., 19 Uhr Grenzen und Konsequenzen erleichtern
den Alitag (Kurs Nr. 15203)

Di. 24.6., 19 Uhr Pubertét - der ganz normale Wahnsinn
(Kurs Nr. 15204)

Pflegefamilie werden

Die Stadt Schweinfurt sucht fortwahrend interessierte, offene und en-
gagierte Menschen, die bereit sind, ein Kind fiir eine befristete Zeit oder
auf Dauer bei sich aufzunehmen und zu betreuen. Das Aufwachsen in
einer Familie erdffnet Kindern und Jugendlichen wertvolle Chancen und
Méglichkeiten.

Kinder kdnnen aus unterschiedlichsten Griinden filr einige Zeit oder auf
Dauer nichtin ihrem Elternhaus leben. Die verschiedenen Pflegeformen
- zeitlich befristet oder auf Dauer angelegt - werden vorgestell.

Die Aufnahme von Pflegekinder ist unabhéngig von Nationalitét,
Konfession, Familienstand und Geschlecht. Kinder sollen bei lhnen Ge-
horgenheit, Sicherheit und Liebe erfahren kinnen. Sie brauchen Zeit,
Einfiihlungsvermdgen, Geduld und Toleranz.

Sie denken dariiber nach, einem fremden Kind fiir eine befristete Zeit
oderauf Dauer ein Zuhause zu geben?

Bei einer Infoveranstaltung des Pflegekinderfachdienstes erhalten Sie
unverbindlich wichtige Informationen, um eine gute Entscheidung zu
treffen. Ihre Fragen rund um das Thema, Pflegefamilie” werden beant-
wortet.

Termine nur mit Anmeldung:

Do. 20.3. 16 Uhr, Mi. 14.5. 15 Uhr, Mi. 23.7.15.30 Uhr
Sollte kein passender Termin fiir Sie dabei sein, stehen Ihnen die Mitar-
beiterinnen gerne zur Vereinbarung eines individuellen Beratungster-
mins zurVerfiigung.

Ort: Friedrich-Riickert-Bau, 1. Obergeschoss, Martin-Luther-Platz 20
Anmeldung und Fragen unter pflegeeltern@schweinfurt.de, Tel. Nr.
0972151-7856.

Informationen zum Thema finden Sie auch unter pflegefamilien-sw.de.

Kurs-Nr. 15301




Padagogik — Psychologie

Veranstaltungen zum Umgang
mit Tod und Sterben

Sterben, Nahtod, Nachtod - neueste

Erkenntnisse, Erfahrungen, Ubungen

Die meisten von uns haben Angst vor dem Tod. Wir méchten da-
mit nicht konfrontiert werden und laufen, solange es geht, vor
ihm davon. Wir setzen den Tod gleich mit Angst vor Vernichtung
und interpretieren ihn oft als Niederlage.

In der modernen, materialistisch gepragten Wissenschaft und
Medizin ist die Vorstellung eines mdglichen Bewusstseins nach
dem Tod nicht denkbar. Der Glaube daran gilt fiir die meisten in
unserer Kultur immer noch oft als Zeichen der primitiven Angst
und des magischen Denkens von Menschen, die scheinbar wis-
senschaftlich ungebildet sind.

Viele Kulturen, vor allem nicht-westliche, haben sich die ur-
spriingliche Kraft ihrer Kosmologien noch bewahrt. Darin gilt der
Tod nicht als absolutes Ende des Daseins und das Bewusstsein
existiert in irgendeiner Form weiter. Oft ist der Tod ein hilfreicher
Begleiter auf dem Weg der inneren Entwicklung, auf den man
sich bewusst vorbereiten kann. Die Vorbereitung darauf erfolgt
durch Wissen um den Sterbeprozess, dariiber hinaus durch ein
JErfahrungstraining”. Letzteres, was auch durch bestimmte
Meditationen erreicht werden kann, vermittelt eine tiefe Wahr-
nehmung des Prozesses des Loslassens und der Verganglichkeit
der biologischen Existenz als auch Einblicke in die transzendente
Natur des menschlichen Bewusstseins. In den letzten Jahren be-
fassen sich Wissenschaftler weltweit zunehmend mit dem Thema
Bewusstsein, die Annahme auch transzendenter Prozesse wer-
den durch die Nahtod-, Sterbe- und Nachtodforschung bestétigt.
In diesem Seminar werden wir iiber Berichte und die neuesten
Erkenntnisse zu Nahtoderfahrungen, zum Sterbeprozess, auch zu
Nachtoderfahrungen sprechen, aber auch iiber Erfahrungen, wie
sie etwa im tibetischen Totenbuch beschrieben sind. Erganzend
dazu werden hilfreiche meditative Ubungen, die das Verstandnis
dazu vertiefen, praktisch erldutert.

Dr. med. Eugenia Kuhn

Doab13.3. 4mal vhs Schultesstr. 19b
19-20.30 Uhr 1. Stock, Zi. 103
Kurs-Nr. 15401 49€

JLetzte Hilfe Kurs” -
Anregungen fiir den Umgang mit Trauer

und Sterben im eigenen Umfeld

Die Malteser bieten fiir Interessierte sowie auch fiir Betroffene
neben den bekannten ,Erste-Hilfe-Kursen” auch , Letzte-Hilfe-
Kurse” an. Diese vermitteln Basiswissen aus der Hospiz- und
Palliativarbeit fiir eine gute Sorge am Lebensende. Niemand
soll nach dem Tod eines geliebten Menschen sagen miissen:
,Wenn ich nur das oder jenes gewusst hatte, hatte ich vieles
anders gemacht”. Die ,Letzte-Hilfe-Kurse” bestehen aus vier
Modulen: Sterben als Teil des Lebens; Vorsorgen und entschei-
den; kérperliche und seelische Note lindern; Abschied nehmen
(knnen).

Anmeldung erforderlich, kostenfrei

Kerstin Schug, Norbert Wahler

Diam13.5. 1mal C(asaVielfalt,2.Stock Hospizhiiro
14-18 Uhr St. Anton-Str. 8, 97422 Schweinfurt

Kurs-Nr. 15402 gebiihrenfrei

Manner contra Gewalt

Fiir Mdnner gibt es kaum Anlaufstationen, wenn sie Gewalt als
Losungsmdglichkeit fiir Konflikte mit ihrer Partnerin sehen. Sie
setzen damit immer wieder ihre Beziehung und ihre berufliche
Existenz aufs Spiel.

Aus dieser Erkenntnis heraus haben sich Ménner, in deren be-
ruflichem Umfeld Ménnergewalt immer wieder vorkommt, zu-
sammengefunden und den Verein , Méanner contra Gewalt e.V.”
gegriindet. Dem Verein gehdren Airzte, Psychotherapeu-
ten, Polizisten, Rechtsanwalte und andere Manner an,
die aktiv gegen Mannergewalt vorgehen machten. Es
handelt sich um einen Teil des Schweinfurter Interventionspro-
jekts gegen hdusliche Gewalt, eines Netzwerks von Institutio-
nen wie Beratungsstellen, Polizei, Frauenhaus, Justizbehdrden,
Rechtsanwiltinnen, Gleichstellungsbeauftragte u.a.

In der Zusammenarbeit mit ihnen werden Malnahmen ent-
wickelt, der Gewaltanwendung durch Manner wirkungsvoll zu
begegnen.

Information: www.maenner-contra-gewalt.de
Kontakt: Tel.: 0176-96540443,

Email: inffo@maenner-contra-gewalt.de

Gesellschaft

Information zu den Anlaufstellen
im,Haus der Familie”
im Schweinfurter Zeughaus

FiZ - Familienim Zeughaus

Offene Kinder- und Familientreffs
(Ansprechpersonen: Julia Seufert, Tel.: 51-7875)
= Eltern-Kind-Treff fiir die ganz Kleinen

= Pampers Papas” fiir Vater mit Kindern

= Kleinkindtrefffiir Kinder unter 3 Jahren

= OffenerTreff fiir Grundschiiler

= Ferienangebote

Fachstelle fiir Tagespflege und Familienbildung

(Ansprechperson: Karola Rumpel, Tel.: 51-7864)

= |nformation und Beratung zur Kinderbetreuung in
Schweinfurt (Kindertagesstatten, Kindergarten, Krippen,
Kindertagespflege — Tagesmiitter und Tagesvater)

= Fortbildung und Workshops fiir padagogische Fach- und
Lehrkrafte in Kooperation mit der Stiftung, Haus der
kleinen Forscher”

Koordinierende Kinderschutzstelle, KoKi”

(Ansprechperson: Susanne Decker, Tel.: 51-6666)

= Niederschwellige Beratungs- und Praventionsangebote
fiir Familien mit Kindern von 0-6

= Vermittlung von Familienhebammen und Familienkin-
derkrankenschwestern

= Hebammensprechstunde

= Babysitter-Bérse

= |ndividuelles Haushaltscoaching

Familienstiitzpunkt Innenstadt

(Ansprechperson: Christina von Kress-Karp, Tel.: 51-6667)
Der Familienstiitzpunkt im Haus der Familie (Zeughaus)
bietet im Dienstags-Café wachentlich dienstags von 9-12
Uhr (auBer in den Ferien) interessante Vortrage, Aktivitaten
und Austausch fiir Miitter, Vater, GroBeltern und alle Interes-
sierten kostenfrei an.

Erziehungsberatungsstelle fiir Eltern und Jugend

(Ansprechperson: Sabine Leger, Tel.: 51-7888)

= Kinder, Jugendliche, Eltern und andere Erziehungsbe-
rechtigte kdnnen sich bei Erziehungsfragen und bei
personlichen oder familienbezogenen Problemen an die
Erziehungsberatungsstelle wenden.

= Beratung bei Fragen und Konflikten im Zusammenhang
mitTrennungen und Scheidungen.

= Beratung fiir Eltern mit Sduglingen und Kleinkindern (z.B.
bei Schlaf- und Fiitterproblemen).

= Die Erziehungsheratungsstelle ist zustandig fiir die Be-
wohner der Stadt (Tréger) und des Landkreises und wird
in Kooperation mit dem Landkreis, der sich an den Kosten
mit 66% beteiligt, betrieben.




Gesellschaft

Lianderkunde

Der Siidwesten der USA

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt des Stidwestens der
USA, wo Geschichte, Geographie und Kultur auf magische
Weise miteinander verwoben sind! In unserem spannenden
Vortrag nehmen wir Sie mit zur atemberaubenden Felsenstadt
Mesa Verde im malerischen Colorado. Wir erkunden auch das
selbstgewdhlte Reservat der Ute-Indianer sowie die benach-
barten Reservationen der Navajos in New Mexico und Arizona,
die mit ihren lebendigen Erzdhlungen und tiefen Traditionen
faszinieren. Als krénenden Abschluss lesen wir eine bezaubern-
de Legende der Ute-Indianer in erstmaliger Ubersetzung aus
dem Englischen. Lassen Sie sich von der mystischen Weisheit
dieser Erzahlung verzaubern und erleben Sie eine unvergessli-
che Reise durch die kulturelle Landschaft des Stidwestens!

Dr. M. Charlotte Wolf

Doam22.5. Tmal vhs Schultesstr. 19b
17.30-19 Uhr 1.Stock, Zi. 104
Kurs-Nr. 16101 12,50€

Landerkunde / Technik - Umwelt - Naturwissenschaft

Technik - Umwelt — Naturwissenschaft

Online-Angebot: Energiesparen

und energetisches Sanieren
MARZ 2025

4.3.,19Uhr: Schimmel vermeiden und beseitigen:
Wie heize und liifte ich richtig?
13.3.,19Uhr:  Warmepumpe — Aufstellung in beengten
Verhdltnissen - Etagenheizung
25.3.,19Uhr:  Heizen mit Holz - So geht’s richtig!
APRIL 2025
3.4.,19 Uhr: Anlagentechnik in der kleinen WEG! Wie
lassen sich neue Verpflichtungen einhalten?
10.4.,19Uhr:  Sanierungin der kleinen WEG!

11.4.,12.30 Uhr: Feuchter Keller — was tun?

8.4.,19Uhr:  E-Mobilitét — Elektrisiertin die Zukunft?

9.4.,19Uhr:  Solarstrom selbst erzeugen mit PV-Kleinst-
anlagen

17.4.,19Uhr:  Aus Alt mach Neu: Wie richtig sanieren?

17.4.,12.30 Uhr: Energie im Haushalt: Wie kann ich beim
Heizen und beim Stromverbrauch sparen

23.4.,19Uhr:  Liiftungsanlagen im Neubau und Bestand

29.4.,19Uhr:  Sanierung und Heizung — Forderlandschaft
im Uberblick

MAI2025

8.5.,19 Uhr Mit Sonne Rechnen — Das eigene Dach nutzen

14.5.,19Uhr:  Energieausweis fiir Wohngebdude

15.5.,19Uhr:  DieWarmepumpe - Vorteile und Einsatz-
zwecke

19.5.,12.30 Uhr: Anbieterwechsel — Gewusst wie!

22.5.,19Uhr:  Heizungserneuerung:
Wie packt man’s richtig an?

23.5.,12.30 Uhr: lhre Heizkostenabrechnung verstehen und
priifen!

JUNI 2025

2.6.,12.30Uhr: Energie sparenim Alltag — Tipps und Tricks

11.6.,19Uhr:  Kiihlen mit der Warmepumpe!

13.6., 12.30 Uhr: Wie schiitze ich mein Haus gegen Extrem-
wetterereignisse wie Hitze, Regen und Flut?

JULI2025

3.7.,19 Uhr: Bauen mit Holz: Nachhaltiger Rohstoff mit

vielen Maglichkeiten

4.7.,12.30Uhr: Tipps zum Hitzeschutz: Kiihle Wohnréume
auch an heiBenTagen

Die Teilnehmerzahlist begrenzt. Alle Online-Vortrége und Links

zur Anmeldung unter: www.verbraucherzentrale-bayern.de/

veranstaltungen. Dort sind auch noch weitere Themen und

Termine aufgezeigt.

Kurs-Nr. 17111V

gebiihrenfrei

Ob Sprachen
oder Gesund

Wildkrauter- und Giftpflanzen-

lehrwanderung

Lernen Sie bekannte aber auch versteckte Wildkréuter in Ihrer
Néhe kennen.

In der Lehrwanderung wird auf Inhaltsstoffe, althergebrachte
und auch aktuelle Anwendungsgebiete der verschiedenen
Naturheilkrduter und Giftpflanzen eingegangen. Bitte wetter-
feste Kleidung und Fragen mitbringen. Der genaue Treffpunkt
wird friihestens am Mittwoch vorher auf der Homepage www.
krduterkurs-emil.de bekanntgegeben, weil dieser von der Wit-
terung abhangig ist. Anmeldung erforderlich!

René Emil Klein

Soam27.4. Tmal Treffpunkt: Parkplatz
14-17 Uhr TV Jahn Gaststatte
Kurs-Nr. 17201 21€

Erste Hilfe fiir Hund & Katze -

Praxisworkshop

In diesem Workshop lernen Hunde- und Katzenbesitzer, wie sie
im Notfall schnell und effektiv handeln knnen. Sie erfahren,
wie Sie lebenswichtige ErstmalBnahmen erkennen und um-
setzen — von der Erstversorgung bei Schock, Hitzschlag und
Bissverletzungen bis hin zur Wundbehandlung, Versorgung
von Knochenbriichen, Verbrennungen und Vergiftungen. Auch
Verbandstechniken werden praxisnah vermittelt. Ein beson-
deres Augenmerk liegt auf der Behandlung von Vergiftungen:
Welche giftigen Pflanzen und Substanzen lauern in Haus und
Garten, und wie kdnnen Sie lhrem Tier im Ernstfall helfen?

Wir iiben vor Ort praktische MaBBnahmen wie das Anlegen von
Verbdnden und die Reanimation. Zudem erhalten Sie wertvol-
le Hinweise zur richtigen Anwendung von Hilfsmitteln, ein-
schlieBlich MaBnahmen zum Eigenschutz.

Bitte bringen Sie lhr eigenes Tier nicht mit zum Kurs.
Verbandsmaterialien, Beatmungstiiten und ein gedrucktes
Skript sind in der Gebiihr inbegriffen.

Die Dozentin ist eine verbandsgepriifte Tierheilpraktikerin mit
umfassender Erfahrung in der Notfallversorgung.

Miriam Steinmetz

Fram28.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
16-19.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 17401 43€

Beruf, Kultur

heit ...

..Weiterbildung bei der Volkshochschule
bringt Wissen und mehr!

’SCHWEINFU RT

Zukunft findet Stadt

vhs.

Schweinfurt

Anmeldung unter Tel.: 09721/51-5444 oder www.vhs-schweinfurt.de




Technik/ Umwelt/ Naturwissenschaft

Und sie fliegt doch -
interessante Geschichten rund um die

pummeligen Hummeln!

Gerne erfreuen wir uns am Anblick der pelzigen Hummeln,
einer Gattung der Wildbienen. Sie sind ein Wunder der Na-
tur. Sie Giberlisten die Gesetze der Schwerkraft mit einem fast
doppelt so hohen Energieeinsatz wie der Kolibri. Sie sind aber
auch wertvolle Nutztiere, die jahrlich Milliarden von Tomaten,
Gurken, Beeren und viele andere fiir uns wertvolle Nahrungs-
mittel bestdubt. Doch wie viele andere Bienenarten sind auch
viele Hummeln vom Aussterben bedroht. Ihr Verschwinden
htte dramatische Folgen fiir die Menschheit. Um diesen Tieren
helfen zu kénnen, muss man verstehen wie ihr Lebenszyklus
verlduft. Deshalb 1,5 Stunden spannende Wissensvermittlung
aus dem Leben dieser pelzigen Geschopfe.

Gerhard Rothlein

Fram4.4. Tmal vhs Schultesstr. 19b
19-20.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 17402 10€

Bitte beachten Sie auch das Angebot: ,Fledermduse —
Die geheimnisvollen Jager der Nacht” in den AuBenstel-
len Sennfeld, Stadtlauringen und Werneck. Ein Angebot fiir

Erwachsene und Kinder in Begleitung eines Erwachsenen.

Wer pfeift denn da?

Vogelstimmenfiihrungen

Der Vogelschutzverein bietet in Kooperation mit der vhs wd-
chentliche Vogelstimmenfiihrungen an. Eingeladen sind alle
Interessierten, gerne auch Familien mit Kindern. Ein Einstieg
ist jederzeit moglich, eine regelméaRige Teilnahme ist genauso
maglich wie eine sporadische.

Treffpunkt ist immer mittwochs ab 2. April (auch in den Ferien
und bei jedem Wetter) die Pfinz (= Ententeich) in den Wehran-
lagen um 19 Uhr. Letzter Termin ist der 28. Mai. In den Ferien
sind die Fiihrungen speziell auf Kinder ausgerichtet. Geleitet
werden sie jeweils von den Vogelstimmenfiihrern: Bernhard
Dippert oder Martin Kreier.

Keine Anmeldung erforderlich, kostenfrei.
Vogelschutzverein
Miab2.4.
19-20.30 Uhr

9 mal Treffpunkt: Wehranlagen

Kurs-Nr. 17403 gebiihrenfrei

Gesellschaft

Veranstaltungen mit dem
Naturwissenschaftlichen VereinSWe.V.

Vogel des Jahres 2025:

Der Hausrotschwanz

Referentin: Dietlind HuBlein, Schweinfurt
Kostenfrei- Spende erbeten

Fram14.3. vhs Schultesstr. 19b
19.30-21.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Nr. 17801

Wie aus Biomiill Energie wird

Fithrung durch das Abfallwirtschaftszen-
trum (Kreismiilldeponie) Rothmiihle in
Bergrheinfeld

Wir erfahren Interessantes Giber die Aufbereitung des Biomills z. B.
zu Kompost als Diinger fiir die Landwirtschaft. Biogas wird mit Hilfe
von Blockheizkraftwerken verstromt und auch die Abwarme findet
noch eine sinnvolle Verwendung. Mehr davon und auch die Arbeits-
weisen sehen und erfahren wir bei dem gefiihrten Rundgang iiber
das AWZ.

Referentin: Frau Monika Bohm-Weniger

Dauer ca. 1,5-2 Stunden. Kostenfrei. Spende erbeten

Begrenzte Teilnehmerzahl daher Anmeldung bis 4.4.erforderlich bei
Elisabeth WinklerTel. 09721/32147

Fram11.4.

Treff: 13.30 Uhr Parkplatz Stadthalle Schweinfurt oder
14 Uhr Kreismiilldeponie

Nr.17803

Exkursion ins Naturschutzgebiet

Ebelsherg bei Ebelshach

Referent: Prof. Dr. Winfried Tiirk, Hoxter

Dauer ganztags. Kosten: Nichtmitglieder 4 Euro

Saam26.4.

Treff: 9 Uhr Stadthalle Schweinfurt oder 10 Uhr Ebels-
bach, Parkplatz an den Sportanlagen (Ecke Georg-Scha-
fer-StraBe/ Schwarzer Weg)

Nr. 17804

Interessante Kurse gibt es in diesem Heft.
GemuUtliche Wohnungen zu
familienfreundlichen
Mieten bei uns.

Klingenbrunnstral3e 13 | 97422 Schweinfurt | Tel. 09721 726-0

I\

Mietwohnungen
Eigentumswohnungen
Eigenheime
Wohnungsverwaltung

SWG Stadt- und Wohnbau GmbH
SCHWEINFURT

leben stadt wohnen

www.swg-schweinfurt.de




Die Fossilien des frankischen Wellenkalks

Referent: Michael Henz, Euerdorf
Kostenfrei. Spende erbeten.

Fram9.5. vhs Schultesstr. 19b
19.30-21.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Nr. 17805

Der Goldene Schnittim Reich der Pflanzen

Referent: Prof. Dr. Ernst Erich Doberkat, Schweinfurt
Kostenfrei. Spende erbeten.

Fram23.5. vhs Schultesstr. 19b
19.30-21.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Nr. 17806

Botanisch-naturkundliche Exkursion an
den Judenfriedhof bei Sulzfeld

Referent; Karl Schwarz, Poppenlauer

Laufstrecke: Kleinbardorf (Kirche), Judenfriedhof, Sulzfeld, Kleinbar-
dorf (Wasserschloss); ca. 4,5 km; Dauer ca. 4 Stunden. Nichtmitglie-
der4 Euro

Saam10.5.

Treff: 13 Uhr Parkplatz Stadthalle Schweinfurt oder
14 UhrKirche Kleinbardorf

Nr. 17807

Wer die

Exkursion zur Ruderalflora von Alitzheim
Referent: Erich Rosner, Alitzheim

Dauer ca. 3 Stunden. Nichtmitglieder 4 Euro

Saam17.5.

Treff: 13.30 Uhr Parkplatz Stadthalle Schweinfurt oder
14 Uhr Sportplatz Alitzheim

Nr.17808

Fiihrung durch die

Schwebheimer Krauterwelten

Referent: AltBiirgermeister Hans Fischer, Schwebheim

Dauer ca. 3 Stunden. Mitglieder 2 Euro. Nichtmitglieder 5 Euro
Begrenzte Teilnehmerzahl daher Anmeldung erforderlich bei Elisa-
beth Winkler Tel. 09721/32147 bis 21.06.

Bei dieserWanderung durch das Apothekergdrtlein Bayerns erfahren
wir Wissenswertes iiber den Kréuteranbau und lernen eine Vielzahl
von Heil- und Wiirzpflanzen kennen.

Saam 28.6.

Treff: 16.30 Uhr Parkplatz Stadthalle Schweinfurt

Nr. 17809

Naturwissenschaftlicher Treff mit
Gestaltung des Jahresprogramms 2026/27

Kostenfrei. Interessenten willkommen

Fram18.7. vhs Schultesstr.19b
19.30-21.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Nr.17810

Vergangenheit

vergisst,
ISt

verdammt,

sie zu
wieder-

holen.

GEORGE SANTAYANA
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Die INITIATIVE GEGEN DAS VERGESSEN
ist eine Arbeitsgemeinschaft, die ins-
besondere in der Stadt und Region
Schweinfurt die Zeit des National-
sozialismus aufarbeitet. Das jahrelange

Rechtsextreme Entwicklungen beweisen
das. Erinnern setzt geschichtliche

Kenntisse voraus.

Es geht nicht schlicht um Erinnerung,

Vertuschen, Verdringen und Verharm-
losen der braunen Vergangenheit war

und ist peinlich und gefihrlich.

Familienexkursion in die

Nordliche Frankenalb und ihrVorland
Versteinerungen Sammeln und die Unterwelt erkunden

Referenten: Georg Biittner, Schweinfurt und Ralf Rudolph Eltmann
Dauer ganztags

Im Fréinkischen Jura suchen wir nach Versteinerungen, anschlieBend
besuchen wir eine Hohle in der Frankischen Schweiz. Geeignet fiir
Familien mit Kindern

Mitzubringen sind festes, geschlossenes Schuhwerk, Helme, Lam-
pen und wetterfeste (strapazierféhige) Kleidung sowie Kleidung
und Schuhe zum Wechseln und, Rucksackverpflegung”

Beschrénkte Teilnehmerzahl daher verbindliche Anmeldung not-
wendig unterTel. Ralf Rudolph (09522/950627)

Saam19.7.

Treff: 9 Uhr Parkplatz Stadthalle Schweinfurt

Nr.17811

Die INITIATIVE bietet Informationen
durch Broschiiren oder Veranstal-
tungen fiir geschichtlich Interessierte.
Unsere Fiithrungen bringen Geschichte
vor Ort nah. Diese werden o6ffentlich
bekanntgemacht oder kénnen auch
unter unserem Kontakt gebucht

werden.

» Entlang des Lagerwegs zum
Gedenkort Dreilinden.

» Fiihrung in der Stadt zu Orten
des Nationalismus

sondern um das Bewusstsein einer

keiten sind.

Arbeitsschwerpunkte sind: Zwangs-
arbeit im Nationalsozialismus, die

das Schicksal der Juden.

Gefiihrdung. Es ist eine Illusion zu
glauben, dass der Zivilisationsprozess
und die Demokratie Selbstverstindlich-

Arbeiterbewegung in der Stadt und

» Das Rote Schweinfurt — die
Arbeiterbewegung Schweinfurts

» Jiidisches Leben in Schweinfurt

INITIATIVE

gegen das

\IFRGESSEN

www.initiative-gegen-das-vergessen.de



Berufliche Entwicklung und Kompetenzen

Programmbereich: BERUF

Beruf und Arbeit sind von herausragender Bedeutung fiir die
Entwicklung und Bewahrung der persnlichen Identitét sowie
fiir die gesellschaftliche Teilhabe. Deshalb ist die berufliche
Weiterbildung unverzichtbarer und zentraler Bestandteil der
Volkshochschularbeit. Sie setzt an bei Kompetenzen wie der
Lernfahigkeit, den Sprachkenntnissen und reicht bis zu unter-
stiitzendem Unterricht fiir den Erwerb von Schulabschliissen.
Der kompetente Umgang mit Informationstechnologie und
den Neuen Medien stellt einen Schwerpunkt des Programm-
bereichs Beruf dar. Ziel ist es die digitale Alltagskompetenz
und Souverdnitét des einzelnen zu stérken und die kritische
Auseinandersetzung mit der Digitalisierung und ihren Folgen zu
fordern. Ebenfalls gibt es Seminare zur Unternehmensfiihrung
und fiir das berufliche Weiterkommen sowie zur Optimierung
von Managementkompetenzen. Das vielféltige Angebot starkt
die beruflichen, personlichen und nachhaltigkeitsorientierten
Fahigkeiten.

Beruflich qualifizierende und verwertbare Kurse finden sich
auch im Angebot anderer Programmbereiche: zum Beispiel
berufsbezogene Sprachkurse oder Gesundheit am Arbeitsplatz.

Berufliche Entwicklung

und Kompetenzen

Beratung und Informationen:
Lisa Ortel, Tel.: 09721 51-5435
E-mail: lisa.oertel@schweinfurt.de

Kommunikation, Sozialkompetenz
und Arbeitstechniken

Resilienz - Impulsvortrag

,Die Gesellschaft ist hektisch geworden.” ,Im Job, in der Familie,
in der Partnerschaft - egal wo, immer will jemand etwas von mir.”
Jch brauche Urlaub.” Solche Sétze hdrt man immer wieder. Dau-
ernde Aufrequng fiihrt zu Erschdpfung. Ein Urlaub im Jahr reicht
nicht aus, um die Batterien wieder aufzuladen. Im Gegenteil: Oft
wird auch der Urlaub zur Enttduschung, weil die Erwartungshal-
tung hoch und die Zeit knapp ist und der unbewaltigte Stress im
Unterbewusstsein mit auf Reisen geht.

Wer die Eckpfeiler der Resilienz kennt und routiniert in seinen
Alltag integriert, kann dem Hamsterrad entgehen. Es ist leichter,
als man denkt. Die Stellschrauben, an denen jeder von uns drehen
kann, werdenin diesem Vortrag kurz vorgestellt.

Dagmar Schmidt

Doam27.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
19-20.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr.21101 12,50€

Menschenkenntnis starken - fiir eine

bessere Zusammenarbeit im Beruf

Jeder kennt es: Manche Aufgaben und Herausforderungen fallen
einem leicht, andere schwerer. Ebenso ist es im Umgang mit ande-
ren Menschen (Kund/innen, Kolleg/innen, Filhrungskraften): Mit
manchen versteht man sich vom ersten Augenblick an hervorra-
gend. Mit anderen hingegen ist der Umgang oder die Zusammen-
arbeit auch nach langerer Zeit schwierig und oft konfliktbeladen
und belastend.

Das Seminar mdchte die Teilnehmer/innen dabei unterstiitzen, das
eigene Verhalten und das Verhalten anderer besser zu verstehen
und zu reflektieren, um die eigenen Potenziale besser kennenzu-
lernen und wertzuschatzen, storende oder hinderliche Denk- und
Verhaltensweisen zu erkennen und gezielt anzugehen, die Bezie-
hungen mit anderen Menschen zu verbessern, Ursachen und L6-
sungsmaglichkeiten fiir Konflikte zu erkennen.

Im Seminar lernen die Teilnehmer/innen einfache, grundlegende
Modelle und Instrumente der Persgnlichkeitspsychologie kennen
und wenden diese in Einzel- und Gruppenarbeiten an. Daneben
wird, soweit zeitlich mglich, auch intensiv auf individuelle Fragen,
Anliegen und Praxisfélle der Teilnehmer/innen eingegangen.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden be-

trdgt die Gebiihr43,50 €.

Carsten Heimers

Saam10.5. vhs Schultesstr. 19b
9-17 Uhr mit Pause Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr.21102 60,50€

Warum vhs?

Carsten
Heimers

,Weilich Menschen gerne dabei unterst(itze,
sich und anderen das Leben etwas leichter
zumachen.

Konstruktiv mit Konflikten umgehen
Konflikte gehdren zum menschlichen Leben und zum beruf-
lichen Alltag. Dennoch werden Konflikte gerne vermieden.
Und wenn Konflikte ausgetragen werden, dann oft mit groer
Leidenschaft und Emotion und mit wenig Wertschatzung und
Verstandnis fiir die ,Gegenseite”. Dabei wre eine konstruktive
Auseinandersetzung mit den eigentlichen Konfliktursachen so
wichtig. Sowohl, um in der Sache voranzukommen, als auch
um eine gute Zusammenarbeit der Beteiligten zu ermdglichen.
Im Seminar lernen die Teilnehmer/innen Grundlagen der,Kon-
flikttheorie, Konfliktarten und -stile sowie das Harvard-Kon-
zept zur Losung von Konflikten kennen. Die Teilnehmer/innen
haben dabei die Mdglichkeit, individuelle Félle zu besprechen
und den eigenen Konfliktstil zu reflektieren. Zudem wird erldu-
tert, was bei der Planung und Durchfiihrung von Verhandlun-
gen zu beachtenist.

Die Teilnehmer/innen werden durch Diskussionen und kleine
Einzel-/Gruppenarbeiten aktiv in das Seminar eingebunden und
konnen eigene Fragen, Anliegen und Praxisfalle einbringen.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden

betrdgt die Gebiihr 24 €.

Carsten Heimers

Mo023.6.und30.6. 2mal vhs Schultesstr. 19b
jeweils 17-19 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr.21103 33,50€

Bitte beachten Sie auch das Angebot im Programbereich
Theater, Kurs-Nr. 55101 und 55102 und die Seminarange-
bote im Programmbereich Padagogik/Psychologie.
AuBerdem finden Sie im Programmbereich Recht und Geld
interessante Seminare zur Absicherung bei Berufsunfahigkeit
und zur Vermdgensoptimierung und Ruhestandsplanung.

Unternehmensfiihrung, Berufswahl,
beruflicher Einstieg

Das Unternehmen mit Zahlen fiihren -
Risikobetrachtungfiir Einzelunternehmer/
innen und mittelstindische Unternehmen

Gerade in der gegenwartigen Zeit mit vielen Unsicherheits-

faktoren wie steigenden Energie- und Wareneinkaufspreisen,

zunehmendem Nachfrageriickgang und allgemeiner Verunsi-

cherung wird es fiir Unternehmer/innen immer wichtiger, die

eigenen betriebswirtschaftlichen Zahlen im Blick zu haben und

auf Verdnderungen reagieren zu konnen. Wahrend grofBe Un-

ternehmen mit dieser Aufgabe eigene Controlling-Abteilungen

beschiftigen, liegt es in der Verantwortung des mittelsténdi-

schen Unternehmens oder des Einzelunternehmers, sich damit

selbst zu beschaftigen und den Forthestand des eigenen Unter-

nehmens zu sichern.

Monatliche betriebswirtschaftliche Auswertungen, Jahreshi-

lanzen und Einnahmen-Uberschuss-Rechnungen beschreiben

den betriebswirtschaftlichen Erfolg in der Vergangenheit.

Dabei wird es fiir die Firmeninhaber immer wichtiger, aus die-

sen Zahlen Erkenntnisse fiir die erfolgreiche Unternehmens-

fiihrung zu gewinnen und in MaBnahmen umzusetzen. Das

friihzeitige Erkennen/Beseitigen von Unternehmensrisiken ist

dabei von entscheidender Bedeutung fiir den Fortbestand ei-

nes Unternehmens.

DieTeilnehmenden sollen

- Auswertungen aus der eigenen Buchhaltung verstehen und
interpretieren,

-wichtige Kennzahlen verstehen, interpretieren und selbst
berechnen,

- lernen, die Liquiditét ihres Unternehmens zu erhalten,

- verstehen, wie Mehrjahresplanungen erstellt werden und

- die Einfiihrung und Umsetzung des Controllings im Unterneh-
men kennen lernen.

Der Kurs findet ab 5 Teilnehmenden statt, ab 7 Teilnehmenden

betragt die Gebiihr 18 €.

Robert Bauer

Diam11.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
18-21 Uhr 1.Stock, Zi. 103
Kurs-Nr. 21301 25€

Warum vhs?

,Weil ich mein Wissen, welches ich tiber Jahre auf
dem Gebiet der Existenzgriindung aufgebaut
habe, an Menschen weitergeben mdchte, die den
Schritt in die Selbststdndigkeit wagen wollen."”
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Berufliche Entwicklung und Kompetenzen

Nebenbei Selbststandig

Sie arbeiten hauptberuflich in einem Angestelltenverhaltnis,
studieren oder fiihren Ihren Haushalt und spielen mit der Idee,
sich nebenbei selbststandig zu machen?

In diesem Seminar lernen Sie die Besonderheiten dieser Form
der Selbststéndigkeit kennen. Fragen, die sich in Bezug auf ein
bestehendes Arbeitsverhaltnis ergeben, wie Zusténdigkeiten der
Krankenkasse oder anderer Behorden, werden erortert. Weitere
Themen sind: Fragen zur Wahl der Rechtsform, zur Anmeldung
der Selbststandigkeit, zu versicherungstechnischen Regelungen,
zum Marketing und anderen wichtigen Aspekten, die auf dem
Weg in die Selbststéndigkeit beachtet werden sollten.

Der Kurs findet ab 5 Teilnehmenden statt, ab 7 Teilnehmenden

betrdgt die Gebiihr 36 €.

Robert Bauer

Saam15.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
10-16 Uhr 1.Stock, Zi. 103
Kurs-Nr. 21302 50€

Bitte beachten Sie auch die Angebote

Kreativer Start auf Social Media Kurs-Nr. 25204, Recht-
liches fiir Website-Betreiber Kurs-Nr. 25401, Die eigene
Website mit Wordpress Kurs-Nr. 25402 und Fit fiirs Biiro

Kurs-Nrn. 25502 und 25503 im Bereich EDV.

Grundlagen der Buchfiihrung

Der Kurs richtet sich an Interessierte, die eine kaufmannische Ta-
tigkeit ausiiben. Liegen keine Grundkenntnisse der Buchfiihrung
vor oder liegt die Schulzeit schon langer zuriick? Dann ist dieser
Kurs der Richtige! Ebenso eignet sich der Kurs fiir kaufmannische
Berufsschiiler der 11. und 12. Klasse, die ihren Schulstoff festigen
wollen. Die Inhalte werden theoretisch, d.h. ohne PC-Einsatz ver-
mittelt, da das Augenmerk ausschlieBlich auf dem Verstandnis der
Grundlagen der Buchfiihrung liegen soll. Durch zahlreiche Ubun-
gen werden die einzelnen Themen vertieft. Dabei wird sowohl auf
die Buchfiihrung des Handels als auch auf die der Industrie bzw. des
Handwerks eingegangen.

Themen: Aufgaben der Buchfiihrung, Inventur bzw. Inventar und
Bilanz, Bilanzaufldsung in Bestandskonten, Buchungssatz, Erfolgs-
konten als Grundlage der Erfolgsermittiung, Warenkonten bzw.
Werkstoffkonten, Umsatzsteuer, Abschreibung der Anlagegiiter.
Der Kurs findet ab 5 Teilnehmenden statt, ab 7 Teilnehmenden be-
trdgt die Gebiihr 96,50 € (Skript inklusive).

Helmuth Weisensel

Saab15.3. 4mal vhs Schultesstr. 19b
8.30-12.30 Uhr 2. Stock, Zi. 203
Kurs-Nr. 21303 134,50€

Beruflich Durchstarten in Deutschland -
Einstieg in Aushildung und Arbeit

In dieser Veranstaltung werden lhnen Maglichkeiten fiir den
beruflichen Einstieg in Deutschland aufgezeigt. Zudem wird ein
Uberblick iiber den regionalen Ausbildungs- und Arbeitsmarkt
gegeben. Inhaltlich richtet sich die Veranstaltung an Gefliichtete,
Migrant/innen sowie deren Helfer/innen und Angehdrige.

Das Angebot ist kostenlos, eine Anmeldung st erforderlich.
Anmeldeschluss: 10.3.2025.

Agentur fiir Arbeit Schweinfurt

Moam 17.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
13-14.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 21401 gebiihrenfrei
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Bewerbungstraining zwei Punkt null

0Ob Berufswechsel, Aushildung, Ferienjob oder Praktikum - frii-
her oder spater muss jeder eine Bewerbung verfassen. Aber wie
schreibt man eine gute Bewerbung? Wie sollte der Lebenslauf
aussehen? Worauf achten Unternehmen bei der Auswahl und
wie funktionieren deren Online-Bewerbungstools? Diese und
viele weitere Fragen beantwortet dieser Workshop. Dabei wird
praxisnah auf den Internetseiten der fiir Sie interessanten Un-
ternehmen recherchiert.

Bitte mitbringen: Schreibsachen, Smartphone (falls vorhanden).
Klaus Roth

Diam 20.5. Tmal vhs Schultesstr. 19b
18.30-20 Uhr 1. Stock, Zi. 103
Kurs-Nr. 21402 12,50 €

. Karrierewege fiir Erwachsene:

meb . .

s90h= . Beruflicher Neustart, regionale
Jobperspektiven und nachtrigli-
cher Berufsabschluss

Die Veranstaltung bietet Erwachsenen Orientierungshilfen fiir

einen beruflichen Neustart. Sie beleuchtet aktuelle Chancen

auf dem regionalen Arbeitsmarkt und zeigt Wege zum (nach-

traglichen) Erwerb eines Berufsabschlusses. Zudem erhalten

Sie wertvolle Informationen zu Weiterbildungsmdglichkeiten.

Das Angebot ist kostenlos, eine Anmeldung ist erforderlich.

Anmeldeschluss: 21.7.2025.

Agentur fiir Arbeit Schweinfurt

Moam28.7. Tmal vhs Schultesstr. 19b
17-18.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 21403 gebiihrenfrei

Beratung durch die Agentur fiir Arbeit
Beratung zu den Themen berufliche Orientierung, Weiterbil-
dung und Wiedereinstieg.

Das Angebotist kostenlos, eine Anmeldung nicht erforderlich.
Termine: 17.3.,12.5. und 14.7., jeweils 12.30-13.30 Uhr
vhs SchultesstraBe, Erdgeschoss, Zi. 011

Online-Angebot: Kurs-und

Zertifikatssystem Xpert Business
Xpert Business ist ein bundeseinheitliches Kurs- und Zertifi-
katssystem fiir kaufménnische und betriebswirtschaftliche
Weiterbildung an Volkshochschulen. Xpert-Business-Kurse
vermitteln fundierte kaufménnische und betriebswirtschaft-
liche Kompetenzen vom Einstieg bis zum Hochschulniveau. In
iiberschaubaren Kursbausteinen werden Sie Schritt fiir Schritt
zu anerkannten Fachkraft- und Buchhalterabschliissen ge-
fiihrt. Jeder Baustein kann mit einer Priifung abgeschlossen
werden. So sichern Sie lhren persdnlichen Bildungserfolg klein-
schrittig und unwiderruflich.
Kursangebote finden Sie als Présenzseminare oder Online-
Webinare in Volkshochschulen deutschlandweit.
Weitere Informationen zu Xpert Business erhalten Sie
unter: https://www.xpert-business.eu.

Unterstiitzender Unterricht/
Schulabschliisse

Fitins letzte Schuljahr
im Fach Mathematik an der FOS/B0OS 12 NT

Der Kurs richtet sich an Schiilerinnen und Schiiler der 12. Klasse
an der FOS/BOS 12 Nichttechnik. Gemeinsam wird der in der
Schule erlernte Stoff im Fach Mathematik wiederholt und ge-
festigt und Wissensliicken geschlossen.

Christoph Oliver Kunkel

Diab5.11. 10mal vhs Schultesstr. 19b
15-16.30 Uhr 2.Stock, Zi. 206
Kurs-Nr. 21501 50€

Bitte beachten Sie auch das Angebot
Grundlagen der Buchfiihrung Kurs-Nr. 21303.
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Beratung und Information:
Lisa Ortel, Tel: 09721 51-5435
E-Mail: lisa.oertel@schweinfurt.de

Wir schulen mit Windows 11 und MS-0ffice 2019.
In unseren EDV-Schulungsraumen wird mit einem Teilneh-
mer/ einer Teilnehmerin pro PC unterrichtet.

JInvestition in
lhre Zukunft”

Investitionen dieser Volkshochschule wurden vom
Bayerischen Staatsministerium fiir Wirtschaft,
Landesentwicklung und Energie kofinanziert.

@ Wichtige Wichtige Wichtig

Fiir die Nutzung der Gerdte in den EDV-Raumen gilt die in
den Rdumen ausgehangte Nutzungsordnung. Die strengen
Vorschriften sind im Interesse der Teilnehmer/innen not-
wendig, um die Gerate vor Beschadigungen und Virenbefall
zu schiitzen und die vhs gegen Regressanspriiche der Soft-
warehersteller abzusichern.

Mit der Unterschrift auf Ihrer Anmeldung verpflichten Sie
sich, die in den EDV-Kursen verwendete Software weder zu
kopieren noch fiir anderweitige Zwecke zu benutzen.

Esist nicht gestattet, in den EDV-Rdumen zu rauchen, zu es-
sen oder zu trinken.

Denken Sie bitte daran, am Ende des Kurses die Gerate aus-
zuschalten.

Inden meisten unserer
EDV-Veranstaltungen setzen
wir Schulungsunterlagen des
Herdt-Verlages als begleiten-
de Schulungsmaterialien fiir
dieTeilnehmenden ein
(www.herdt.de ).

Wir setzen auf

Schulungsunterlagen von

HERODT

B www.herdt.com

»Software zum guten Kurs”:

Im Rahmen einer Vereinbarung zwischen dem Deutschen
Volkshochschul-Verband e. V., Microsoft und Cobra Vertrieb
fiir Forschung & Lehre GmbH kdnnen VHS-Teilnehmer/innen
Software zu Studentenpreisen erwerben.

Fiir weitere Informationen wenden Sie sich an:
www.cobra-shop.de/9031-vhs-kursteilnehmer

(@ Online-Angebote

Technische Voraussetzungen: PC oder Laptop mit Inter-
netanschluss, Lautsprecher oder Kopfhorer, Mikrofon und
WebCam. Alternativ kdnnen Sie mit Ihrem Tablet oder Smart-
phone an einer Konferenz teilnehmen. Einige Funktionen
kénnen auf dem Smartphone eingeschrénkt sein.
Unterstiitzt werden folgende Browser: Google Chrome,
Moxzilla Firefox, Opera, Safari & Edge (Chromium). Bei der
Anmeldung muss unbedingt eine Emailadresse angegeben
werden. Die Zugangsdaten werden lhnen ca. 1 Woche
vorher per E-Mail zugeschickt.

EDV Basiswissen, Betriebssysteme

EDV-Grundlagen

mit Windows 11 und Internet (E)

Erlernen Sie den systematischen Umgang mit PCs unter Win-
dows 11. Schritt fiir Schritt lernen Sie, wie Sie effektive Ord-
nerstrukturen zur besseren Organisation auf lhrem Computer
erstellen.

Inhalte

- Benutzeroberfléche mit Startmentl, Desktop und Taskleiste

- Dateien speichern und wiederfinden

- Internet kennenlernen

- Hardware und Software

Fiir diesen Kurs bengtigen Sie keine Vorkenntnisse.

Thomas Scholl

Doab13.3. 5mal vhs Schultesstr. 19b
18-20.15 Uhr 1. Stock, Zi. 102
Kurs-Nr. 25101 117€

PC-Basiswissen
mit Windows 11 und Office (E)

Windows 11 hat eine neue, intuitiv zu bedienende Oberflache,

die auf PCs, Notebooks, Tablets und Smartphones weitgehend

gleich und leicht zu bedienen ist. Sie lernen im Kurs Windows

11kennen.

Der Kurs geht auf die Unterschiede zwischen den Windows-Ver-

sionen ein und legt besonderen Wert auf praktische Ubungen

am Computer. Eigene Laptops kdnnen mitgebracht werden.

Inhalte:

- Benutzeroberfldche, grundlegende Funktionen (Kopieren,
Verschieben, Teilen und Verkniipfungen)

-Windows 11 individuell anpassen und optimieren

- Niitzliche Apps, wichtige Funktionen in den Systemeinstel-
lungen

- Arbeiten mit dem neuen Internetbrowser Edge

- Einstellungen Benachrichtigungscenter

-Einstellungen und Arbeiten mit dem Sprachassistenten
Cortana

- Einblicke in Cloud-Anwendungen

Voraussetzungen: Dieser Kurs richtet sich auch an Anfénger

und Wiedereinsteiger, die keine oder nur wenig Erfahrung mit

dem PChaben.

Die selbststandige Beschaffung des Lehrbuchs ,Windows 11

Grundlagen”, Matchcode: W11-2022, Herdt Verlag ist von Vor-

teil, jedoch keine Voraussetzung fiir die Teilnahme.

Ansgar Eckert

Saam31.5. Tmal vhs Schultesstr. 19b
9-17 Uhr 1. Stock, Zi. 102
Kurs-Nr. 25102 70€

Warum vhs?

Ansgar
Eckert

Weil ich mich fir die Bildung von Erwachse-
nen in meiner Region engagiere. Die vhs ist
eine Institution, die Menschen jeden Alters
und mit unterschiedlichen Bildungshinter-
griinden die Mdglichkeit bietet, sich wei-
terzubilden. Ich bin davon (berzeugt, dass
Bildung ein Schldssel zur persénlichen und
beruflichen Entfaltung ist”

Kiinstliche Intelligenz, Internetsicherheit

Online-Angebot:

Nachhaltig digital konsumieren

Die Veranstaltungsreihe ,Nachhaltig digital konsumieren”
setzt sich mit den Mdglichkeiten und Grenzen der Digitalisie-
rung in Bezug auf Nachhaltigkeit im weiten Feld des Konsums
auseinander und will Verbraucher/innen dabei unterstiitzen,
sozialokologisch nachhaltige Konsumentscheidungen treffen
zu kdnnen.

Diese Veranstaltung wird gefordert durch das bayerische
Staatsministerium fiir Umwelt und Verbraucherschutz (StMUV)
und ist Teil der durch das Ministerium geforderten Veranstal-
tungsreihe, Nachhaltig digital konsumieren”.

Die Veranstaltungen finden iiber das digitale Tool Slido
statt und sind kostenfrei. Eine Anmeldung ist nicht er-
forderlich.

29.4.,18-19 Uhr:

Nachhaltig digital konsumieren — warum eigentlich?!
Online mal schnell ein Geburtstagsgeschenk besorgen, den
ndchsten Urlaub per App buchen oder mit Familie und Freun-
den ein Treffen Giber einen Messenger planen — all das gehdrt
fiirviele schon zum Alltag. Gemeinsam ist den Aktivitdten, dass
sie mithilfe digitaler Infrastruktur vonstattengehen. Gleich-
zeitig machen sich immer mehr Menschen Gedanken dariiber,
wie eine nachhaltige Zukunft aussehen kann und welchen
Beitrag sie individuell leisten kdnnen. Die Veranstaltungsreihe
beschiftigt sich mit der Frage, wie diese beiden Themen, Di-
gitalisierung und Nachhaltigkeit, zusammengedacht werden
kdnnen. Wie kann ich digitale Tools nutzen, um nachhaltig zu
handeln? Was kann ich bei neuen Anschaffungen beachten,
damit diese mdglichst nachhaltig sind? Die erste Veranstaltung
dieser Reihe widmet sich den Grundlagen. Welche Chancen
und Risiken birgt die Digitalisierung fiir die Nachhaltigkeit?
Was genau heift eigentlich ,nachhaltig”? Und warum ist es
wichtig, sich dariiber im Kontext von eigenem Konsum Gedan-
ken zu machen?

Link: https://app.sli.do/event/3sNseaXrarwDBjeuYxAkNf

13.5.,18-19 Uhr:

Der Versuchung widerstehen — warum wir online noch
mehr shoppen mochten (und wie wir uns davor schiit-
zen konnen)

Wer sich im digitalen Raum bewegt, kommt an Werbung
kaum vorbei. Ob sie direkt auf dem Bildschirm aufpoppt, an
den Seitenrandern der Website steht oder nur mittels bezahl-
ter Mitgliedschaft auszublenden ist — das Internet ist (auch)
eine groBe Werbeplattform. Doch nicht nur die offensichtliche
Werbung will uns zum Kaufen und Konsumieren animieren.
Viele Websites arbeiten mit psychologischen Tricks, mit denen
sie Bedarfe schaffen, die vorher gar nicht vorhanden waren.
In dieser Veranstaltung geht es darum, mit welchen Mitteln
Unternehmen und Anbieter arbeiten und wie Sie sich auf ganz
unterschiedliche Art und Weise vor den Verlockungen schiitzen
kénnen.

Link: https://app.sli.do/event/adPnPe8FdoM1dmkaWdyHyz
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27.5.,18-19 Uhr:

Streaming, Gaming und Co -

wie geht es ressourcenschonend?

Blockbuster in den eigenen vier Wanden, die Lieblingsserie auf
dem Smartphone oder der Stream in den Mediatheken und
auf Youtube. Wir sind heute immer weniger an Infrastrukturen
wie Kinos oder das Fernsehprogramm gebunden und konnen
individueller entscheiden, wann, wo, wie und was wir zur pri-
vaten Unterhaltung nutzen. Dabei verursachen die zustzli-
chen Gerdte zuhause auch zusdtzliche Kosten — ob in Form der
Gerdte selbst oder mittelbar auf der Stromrechnung. In dieser
Veranstaltung geht es darum, wie Streaming, Gaming und Co
ressourcenschonender und ohne Spalverlust mdglich sein
kdnnen.

Link: https://app.sli.do/event/vTmMDhxNnN9IR5Cqc5gmXFw

10.6.,18-19 Uhr:

Finden, was man sucht. Wie kann ich meine digitale
Infrastruktur kompetent und nachhaltig nutzen?
Google ist die meistgenutzte Suchmaschine der Welt. Norma-
lerweise findet man innerhalb von Sekunden, was man zuvor
eingetippt hat. Doch gerade, wenn es um Konsum geht, sind
dort viele Werbepartner und Anzeigen zu sehen, die sich kaum
von den besten” Ergebnissen unterscheiden lassen. Und nicht
nur das: Selbst bei der gleichen Anfrage erhalten unterschied|i-
che Personen verschiedene Ergebnisse. In dieser Veranstaltung
geht es darum, wie ich die beste Suchstrategie fiir mich finde,
wie ich meine Daten schiitzen kann und welche Alternativen
es gibt, um mdglichst nachhaltig zu finden, was ich suche.
Behandelt werden die Fragen wie: Welche Suchmaschinen
gibt es? Wie kann ich meine Einstellungen im Browser dement-
sprechend anpassen? Aber auch: Wann ist eine K hilfreich und
wann sollte ich besser die Finger davon lassen?

Link: https://app.sli.do/event/nf86vMsuqiYDcAfQ2ZuVz2

24.6.,18-19 Uhr:

GroBe Anschaffung geplant:

Welche digitalen Bewertungsplattformen helfen bei
der nachhaltigen Entscheidungsfindung?

GroBe Anschaffungen kosten nicht nur viel Geld, sie verbrau-
chen méglicherweise auch viel davon. Ein hoher Stromver-
brauch, eine geringe Haltbarkeit und unmégliche Reparaturen
kdnnen den Preis von Gerdten auch noch im Nachhinein in die
Hohe treiben. AuBerdem bedeutet die Anschaffung eines teu-
ren Gerdts noch lange nicht, dass Menschenrechtsstandards in
der Produktion eingehalten wurden oder ob man nur fiir den
guten Namen zahlt. In dieser Veranstaltung geht es darum,
wie Sie die nachhaltigsten Optionen fiir sich, den eigenen
Geldbeutel und die Umwelt finden kdnnen. Ein besonderer
Schwerpunkt liegt dabei auf den Mdglichkeiten, die digitale
Bewertungs- und Vergleichsplattformen bieten.

Link: https://app.sli.do/event/xo4bkCcPPmziZDpr37tUia

8.7.,18-19 Uhr:

Armchair Travelling heute: Unterwegs auf virtuellen
Reisen - ist das die (nachhaltigere) Zukunft?

Mit Armchair Travels — Gibersetzt: Sessel Reisen — bietet die
Digitalisierung eine neue Mdglichkeit, historische Orte und
Stédte auf der ganzen Welt zu besuchen. Und das einfach von
zuhause aus. Egal ob das Himalaya Gebirge, die Pyramiden von
Gizeh oder die Freiheitsstatue in den USA — innerhalb weniger
Sekunden kann ich mal dort und im ndchsten Moment ganz
wo anders sein. Und das nicht nur schnell, sondern auch ver-
gleichsweise giinstig und ohne Flugzeug. Doch was bringt die
neue Art des Reisens wirklich? Und ist sie so viel nachhaltiger?
Indieser Veranstaltung widmen wir uns all den Fragen rund um
das alternative Reisen. Macht das wirklich Sinn? Welche Erleb-
nisse kann ich mitnehmen und bringt mir diese digitale Inno-
vation wirklich ein Gefiihl des Abtauchens in andere Regionen
ohne schlechtes Gewissen?

Link: https://app.sli.do/event/8ud9XTcy3BYkJjFKLHmczt
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22.7.,18-19 Uhr:

Tauschen, Teilen, Nutzen: Dematerialisierung und kol-
laborativer Konsum auf dem Priifstand

Seit dem Aufkommen von Diskussionen rund um Nachhaltig-
keit zeigt nicht nur die Modebranche ihre Anpassungsfahigkeit.
Second Hand Laden, Reparaturwerkstatten, Tauschbérsen und
viele mehr sind im Kommen. Das Angebot kennt kaum Gren-
zen: Kiichenmaschinen, Rasenméher oder Mdbel kdnnen auf
unterschiedlichen Plattformen neue Besitzer finden, statt in
der Miilltonne zu landen. Ein Win-WinGeschéft fiir alle Beteilig-
ten. Doch lohnt es sich wirklich, sein Eigentum anderen Leuten
zur Verfiigung zu stellen und dafiir mdglicherweise mal etwas
zuriickzubekommen? In dieser Veranstaltung geht es darum,
unterschiedliche Formen des gemeinsamen Konsums unter die
Lupe zu nehmen und zu fragen: Tauschen, Teilen, Nutzen: Was
bringt das iiberhaupt?

Link: https://app.sli.do/event/ceGYPj8jDGDjLVCcyo3ES3

Souverdnim Netz-

Tipps fiir die digitale Sicherheit

Eine sichere Nutzung digitaler Medien ist in einer modernen
Gesellschaft unverzichtbar geworden. In diesem Vortrag erhal-
ten Sie praktische Ratschldge, wie Sie sicher im Netz agieren
und lhre Fahigkeiten im Umgang mit dem Internet verbessern
kdnnen. Wertvolle Tipps zur Vermeidung von Sicherheitsrisiken
und zum Erkennen von Angriffsversuchen werden gegeben.
Zudem wird erlautert, auf was Sie bei E-Mails achten miissen,
um sich vor potenziellen Gefahren wie Phishing, Viren, Troja-
nern und anderer Schadsoftware zu schiitzen. Die Bedeutung
eines sicheren Passworts wird hervorgehoben, und es wird ge-
zeigt, wie Sie starke Passwaorter erstellen, verwalten und sich
miihelos merken kdnnen.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit dem Bay-
ernlab (Bad Neustadt a.d. Saale) statt.

Anmeldung erforderlich.

Miam 26.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
14-16 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 25201 gebiihrenfrei

Sicher online shoppen - Tipps fiir den
sicheren Einkauf im Internet

Das Einkaufen im Internet liegt voll im Trend und der Markt
dafiir wird immer groRer. Taglich entstehen neue Onlineshops
und das Warenangebot ist riesig. Eine Bestellung von zu Hause
aus ist sehr bequem, dennoch gibt es beim Online-Einkaufen
einige Risiken. In diesem Vortrag erhalten Sie wertvolle Tipps
und Tricks, wie Sie sich vor diesen Gefahren schiitzen kdnnen.
Die Veranstaltung findet in Kooperation mit dem Bay-
ernlab (Bad Neustadt a.d. Saale) statt.

Anmeldung erforderlich.

Miam 30.4. Tmal vhs Schultesstr. 19b
14-15.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 25202 gebiihrenfrei

Internet Security -

Sicher durch das Internet

Taglich sind wir im Internet unterwegs und kaufen ein oder in-
formieren uns. Aber wie gefahrlich ist unsere Reise durch das
Internet eigentlich?

Wir haben ja alle schon einmal davon gehdrt, dass sich jemand
einen Virus eingefangen hat (mit dem PC oder mobil) oder dass
jemand um Geld oder Waren betrogen wurde. Und was hat es
eigentlich mit dem,DarkNet” auf sich?

Wo lauern die Gefahren und wie kann ich mich davor schiitzen?
Eine kleine Reise durch das, bdse” Internet.

Stephan Betzel

Diam6.5. Tmal vhs Schultesstr. 19b
18-21Uhr 1.Stock, Zi. 101
Kurs-Nr. 25203 31€

Kreativer Start auf Social Media

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Ihre Ideen visuell umsetzen

und ein ansprechendes Profil auf Social Media erstellen kén-

nen. Wir tauchen gemeinsam in die Welt der Gestaltung ein

und entdecken, wie Sie mit Fotos, Videos und kreativen Ele-

menten |hre Follower begeistern konnen.

Inhalte:

- Erstellen Sie ein Profil, das zu Ihnen passt und Ihre Persénlich-
keit widerspiegelt

-Lernen Sie verschiedene Gestaltungstechniken und -tools
kennen, um eigene Beitrdge zum Eyecatcher zu machen

- Erwecken Sie Inhalte zum Leben und erreichen Sie noch mehr
Menschen mit spannenden Stories und Reels

- Gestalterische Grundlagen, Bildformate, Verwendung von
Markierungen und #Hashtags

Bitte mitbringen: Smartphone, Tablet oder Laptop. Um Insta-

gram nutzen zu kdnnen, ist eine Vorabregistrierung erforderlich.

Die Veranstaltung wird gefordert durch das Bayerische Staats-

ministerium fiir Unterricht und Kultus.

Torsten Jaunich

Fr9.5.,16.5.und 23.5. vhs Schultesstr. 19b
jeweils 16-19 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 25204 30€

Einfiihrung in ChatGPT - der perfekte

Einstieg in die Kiinstliche Intelligenz

Viele reden iiber Kiinstliche Intelligenz - Sie arbeiten im Work-

shop damit. Sie erhalten einen Uberblick iiber die aktuellen

Maglichkeiten, die moderne KI-Werkzeuge bieten. Dabei wird

ein grundlegendes Versténdnis fiir K| vermittelt und anhand

konkreter Beispiele aufgezeigt, welche Potenziale in der Kiinst-

lichen Intelligenz stecken. Im praktischen Teil werden mit den

Kl-Tools innovative Texte und futuristische Bilder generiert und

vieles mehr. Die Anwendungsbereiche von Kiinstlicher Intelli-

genz werden in verschiedenen Alltags- und Berufsszenarien

getestet.

Inhalte:

- Kiinstliche Intelligenz - Hype oder Vape?

-Wie funktioniert KI?

- Geschichte, Entstehung und Potenziale der Kl

-Viele praktische Anwendungsbeispiele mit ChatGPT und an-
deren KI-Tools

-Video Tutorials und Glossar

Voraussetzung: Eine Portion Neugierde auf die kiinstliche Intel-

ligenz. Ein Manuskript auf USB-Stick kann wéhrend des Kurses

erworben werden.

Ansgar Eckert

Saam24.5. 1mal vhs Schultesstr. 19b
9-17 Uhr 1. Stock, Zi. 102
Kurs-Nr. 25205 70€
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Kompaktkurs Canva

Der Kurs vermittelt Ihnen die notwendigen Werkzeuge, um
mit Canva schnell und einfach professionelle Prasentationen
zuerstellen. Canva ist eine vielseitige Online-Plattform zur Ge-
staltung von Designs, die Vorlagen fiir Prasentationen, Social-
Media-Posts, Poster und mehr bietet.

Entdecken Sie die intuitive Benutzeroberfléche von Canva und
lernen Sie die wichtigsten Funktionen kennen. Nach einer
Einfiihrung in die Grundlagen der Gestaltung kdnnen Sie Lay-
outs gestalten, Farben und Schriften wahlen und Bilder und
Grafiken wirkungsvoll einsetzen. Weitere Inhalte sind: Designs
erstellen, Présentieren und visualisieren, Animationen und For-
matierungen, Exportieren und teilen.

Bitte mitbringen: Smartphone, Tablet oder Laptop. Um Canva
nutzen zu kdnnen, ist eine Vorabregistrierung erforderlich.
Torsten Jaunich

Webseiten erstellen und gestalten

Rechtliches fiir Website-Betreiber/innen (E)

Sie sind fiir eine Website verantwortlich - in einem Verein, in
einer Firma oder als Freiberufler/in bzw. Online-Handler/in fiir
Ihre eigene? Dann gibt es fiir Sie eine Menge rechtlicher Vorga-
ben, die bei Nichtbeachtung zu Abmahnungen und womdg-
lich mehr fiihren kdnnen: Copyright, Links, AGB, Impressum,
Datenschutzerkldrung, Werbung, Disclaimer, Jugendschutz,
Facebook, Google usw.

Diese Veranstaltung bietet Ihnen keine Rechtsheratung, son-
dern informiert Sie iiber den aktuellen Stand und zeigt Ihnen
aktuelle Entwicklungen auf, denn diese rechtlichen Themen
miissen Sie permanent im Auge behalten, da sich die Gesetz-

Saam 28.6. Tmal vhs Schultesstr. 19b gebung standig andert.
10-16 Uh Unt hoss. Zi. 005 Stephan Betzel
- d nRergeschoss, 21. Diam 8.4. Tmal vhs Schultesstr. 19b
Kurs Nr. 25206 62,50€ 1821 Uhr 1.Stock,Zi. 101
Kurs-Nr. 25401 31€

Android- Smartphones und -Tablets

Android-Smartphones und -Tablets

fiir Einsteiger/innen

Ein Kurs rund um das Android Betriebssystem lhres Handys

bzw. Tablets. Lernen Sie, wie Ihr Gerdt Sie im Alltag unterstiit-

zen kann. Im Kurs bekommen Sie einen kurzen und verstand-

lichen Einblick in die technischen Voraussetzungen, die ein

Smartphone bendtigt. AuBerdem erfahren Sie, wie Sie Apps,

also niitzliche Anwendungen fiir das Handy/Tablet, herunter-

laden bzw. [6schen kdnnen.

Der Dozent hilft Ihnen auch dabei, verschiedene Einstellungen

am Gerat vorzunehmen und die Oberflache personlicher zu ge-

stalten. Und natiirlich:

Wischen, klicken oder lange driicken... Wie reagiert mein Gerat

aufwas?

AuBerdem:

-Wo finden sich kostenlose Appsim Netz?

-Vorstellung niitzlicher Apps z. B. News, Wetter, Reisen, 0PNV,
Mediatheken

-Wie erziele ich mit dem Google Internet Browser bessere Su-
chergebnisse?

Bitte eigenes, betriebsbereites Android Smartphone oder And-

roid Tablet mitbringen inkl. Ladekabel und

Netzteil und, sofern vorhanden, Google-1D und Passwort.

Nicht fiir Apple-Gerte geeignet!

Thomas Scholl

Mo ab 28.4. 5mal vhs Schultesstr. 19b
18-20.15 Uhr Erdgeschoss, Zi. 014
Kurs-Nr. 25301 117€

Warum vhs?

Thomas
Scholl

Weil das Leben ein sténdiger Lernprozess ist
und gerade in der EDV-Welt sind Kenntnisse
einfach unabdingbar geworden. Bei der vhs
kann ich Interessierten optimal den Einstieg
in die digitale Welt erleichtern.”

Die eigene Website mit Wordpress
WordPress ist wohl das verbreitetste Content-Management-
System weltweit. Das beliebte System ist als Blog-Software
gestartet und erlaubt somit auch Kommentare. Eine Vielzahl
von Erweiterungen und zahlreiche oft kostenlose Themes
(Vorlagen) unterstiitzen seine Popularitét fiir den Aufbau einer
Website. Bei vielen Webhosting-Paketen wird es problemlos
bereitgestellt.

Kursinhalte: Startkonfiguration; Einrichten als Blog mit ver-
schiedenen Inhaltselementen (Blocks), Benutzerverwaltung
und Kommentaren, Medienbereitstellung; Einrichten als
Website; Seitengestaltung mit weiteren Inhaltselementen
und Gestaltungselementen; Aufbau der Navigation; Auswahl,
Wechsel und Anpassung des Themes mit seinen Templates und
Vorlagen; Einrichtung und Benutzung ausgewahlter Plugins
(Erweiterungen); Datensicherung.

Die Arbeit findet auf einem lokalen Entwicklungssystem
(xampp) statt. Hierfiir wird lhnen ein USB-Stick zur Verfiigung
gestellt. Eine Materialgebiihr von 7 € ist in der Kursgebiihr ent-
halten.

Voraussetzung: Kenntnisse in der Benutzung des Betriebssys-
tems: Verzeichnisse, Zwischenablage; Kenntnisse der Benut-
zung des Internets.

Stephan Betzel

MoundDoab23.6. 4mal vhs Schultesstr. 19b
18-21 Uhr 1. Stock, Zi. 101
Kurs-Nr. 25402 132€

Computerschreiben

Computerschreiben mit dem

10-Fingersystemin 5 Stunden (E)

Ob in der Schule, im Studium, Beruf oder privat - ohne PC geht
nichts mehr. Fast jeder sitzt heute dran, aber kaum jemand kann
die Tastatur mit zehn Fingern blind bedienen. Mit dem ,10-Fin-
gersystem in 5 Stunden” ist es nun mdglich. Klingt unglaublich,
ist aber wahr.

Dies funktioniert mit Lehr- und Lernmethoden, die Erkenntnisse
aus Padagogik, Hirnforschung, Assoziations- und Visualisierungs-
techniken etc. kombinieren, um ein effektives und schnelles
Lernen zu ermdglichen. Durch den gezielten Einsatz von Farben,
Musik und erprobten Entspannungstechniken wird der Lernpro-
zess weiter unterstiitzt. Diese Elemente sind nicht neu. So nutzen
beispielsweise auch Gedachtniskiinstler Visualisierungstechni-
ken, um sich lange Zahlenreihen zu merken. Und auch Sportler
pragen sich zundchst mit Hilfe von Mentaltechniken jeden Bewe-
gungsablauf genau ein, bevor das motorische Training beginnt.
Neu ist die Kombination dieser Techniken zu einem Lernsystem,
mit dem man in nur 5 Stunden die Tastatur blind bedienen lernt.
Fiir Jugendliche und Erwachsene.

In der Kursgebiihr sind die Lehrgangsunterlagen vom Herdt-
Verlag zum Preis von 19,95 € enthalten.

Bitte Buntstifte (Rot, Griin, Blau, Gelb) zum Kurs mitbringen!

Angelika Arnold

Di1.4.und 8.4. 2mal vhs Schultesstr.19b
jeweils 18.15-21 Uhr 1.Stock, Zi. 102
Kurs-Nr. 25501 77€

Microsoft-Office Anwendungsprogramme

Voraussetzungen: Die Teilnehmer/innen sollen einen PC-
Grundkurs und Windows-Kurs besucht haben oder sich gute allge-
meine PC- und Betriebssystemkenntnisse im Selbststudium oder
iber entsprechende Bildungseinrichtungen angeeignet haben.
Wir schulen mit Microsoft Office Version 2019.

Fit fiirs Biiro mit MS Office und Internet,
Teil 1(E) - Word, Excel und Outlook

Dieser Kurs bietet die Maglichkeit, sich gezielt auf die speziellen
Tatigkeiten eines Biiroalltages vorzubereiten. Es werden neben
den EDV-Grundkenntnissen die gangigen Anwenderprogram-
me in kompakter Form vermittelt. Inshesondere ist dieser Kurs
fiir Berufsanfanger/innen und Wiedereinsteiger/innen, aber
auch fiir kaufmannische Mitarbeiter/innen mit geringen EDV-
Kenntnissen geeignet. Der Kurs wird in Workshop-Form vermit-
telt, das heift, lhnen werden erst die entsprechenden Vorgdn-
ge vorgestellt, um diese dann in Ubungen nachzuarbeiten.
Inhalte:

-Windows: Grundlagen, Dokumentenverwaltung

-Word: Erstellen, Speichern und Drucken von Geschéftsbriefen,
Formatierungen, Einfiigen/Kopieren bzw. Suchen und Erset-
zen, Kopf- und FuBzeilen, Rechtschreibhilfe, Tabellen und Tabu-
latoren, Textbausteine

- Outlook: E-Mails senden und empfangen, Kontakte und Ad-
ressen verwalten, Termine und Besprechungen planen, Aufga-
ben und Stellvertretung organisieren

- Excel: Tabellen erstellen, speichern, drucken und formatieren,
Formeln, Funktionen

Voraussetzung: Allgemeine Kenntnisse im Umgang mit einem
PCund Grundkenntnisse in Windows.

Die selbststandige Beschaffung des Lehrbuchs, Office 2019 Ein-
satz im Biiroalltag”, Herdt Verlag, ist von Vorteil, jedoch keine
Voraussetzung fiir die Teilnahme.

Ihr eigenes Laptop/Notebook kann mitgebracht werden!
Werner Forster

Miab12.3. 6mal vhs Schultesstr. 19b
8.45-12 Uhr 1. Stock, Zi. 101
Kurs-Nr. 25502 187 €
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EDV/IT

Fit fiirs Biiro mit MS Office und Internet,
Teil 1(E) - Word, Excel und Outlook

Inhalte und Voraussetzungen wie Kurs 25502.

Werner Forster

Miab 14.5. 6mal vhs Schultesstr. 19b

18.15-21.30 Uhr 1. Stock, Zi. 101

Kurs-Nr. 25503 187€
Kommunikation

Outlook Grundlagen (E)

Das Programm Outlook ist mit seinem Leistungsspektrum von
der Termin-, Kontakt- und Aufgabenverwaltung bis hin zum Ver-
senden und Bearbeiten von E-Mails das Kommunikationsmedi-
um fiir viele Unternehmen und Privatanwender. Unser Kurs fiihrt
Sie systematisch in die Funktionen des Programms ein.

Inhalte: Erstellen und Bearbeiten von E-Mails; Verwalten von
Einzelterminen bis zu Gruppenterminen; Verwalten der Kon-
taktadressen; Einberufung von Besprechungen; Erinnerungs-
funktionen; Tipps und Tricks.

Lemziel: Praxisbeispiele und Ubungen ermdglichen einen
schnellen Einstieg in das Thema und helfen lhnen, Aufgaben,
Terminplanung, E-Mail-Korrespondenz und das Arbeiten im
Team mit Outlook zu organisieren und optimieren.
Voraussetzungen: Windows-Kenntnisse.

Werner Forster

Fr28.3.,18.15-21.30 Uhrund vhs Schultesstr. 19b
$a29.3.,8.45-16.15 Uhr 1.Stock, Zi. 101
Kurs-Nr. 25504 94 €

OneNote Grundlagen (E)

Jeder Mensch muss sich einmal etwas aufschreiben. Deshalb
bietet Microsoft das Programm OneNote an, einen Hightech-
Notizblock, mit dem Sie elektronische Notizen einfach, schnell
und leicht wieder auffindbar anlegen kénnen. Egal ob fiir Aus-
bildung, Beruf, Verein oder privat, egal ob auf PC, Smartphone
oder Tablet-PC, egal ob es sich um Texte, Bilder oder Videos
handelt, OneNote bietet hnen wesentlich bessere Mdglichkei-
ten zur Organisation von Notizinformationen als die anderen
bekannten Produkte aus der Office-Welt.

Speichern kdnnen Sie auf lhrem PC, auf dem USB-Stick, auf dem
Smartphone oder (kostenlos und sicher) im Internet. Bei Bedarf
kdnnen Sie andere Personen dazu berechtigen, diese Daten zu
lesen oder zu ergdnzen (Teamfunktion). OneNote kann hand-
schriftliche Eingaben erkennen und umwandeln und ist damit
auch das perfekte Anwendungsprogramm fiir mobile Gerate.
Als Mitglied der Microsoft-Office Familie arbeitet es perfekt mit
den anderen Office-Anwendungen, z. B. Outlook zusammen.
Im Kurs lernen Sie den Umgang mit OneNote und die neuen
Maglichkeiten der Informationsverarbeitung.

Werner Forster

Saam12.4. Tmal vhs Schultesstr. 19b
8.45-16.15 Uhr 1.Stock, Zi. 101
Kurs-Nr. 25505 62,50€
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Tabellenkalkulation

Excel Einfilhrung am Wochenende,
Stufe1(E)

Sie mdchten sich gezielt und systematisch in das Tabellenkalkulati-
onsprogramm Excel einarbeiten und haben vielleicht auch schon erste
eigene Schritte gemacht. Im Kurs lernen Sie konzentriert den sicheren
Umgang mit den wesentlichen Mendis des Programms, sodass Sie lhre
Fahigkeiten zukiinftig selbststéndig weiter entwickeln konnen.
Voraussetzungen: EDV-Grundkenntnisse

Inhalte:

- Excel kennenlernen

- Grundlagen derTabellenbearbeitung

- MitFormeln arbeiten

- Diegrundlegende Zellformatierung

- Ausfiillen, Kopieren, Verschiehen

- Tabellenstruktur bearbeiten

- Seitenlayout- und Druckeinstellungen

Die selbststandige Beschaffung des Lehrbuchs Microsoft Excel Grund-
lagen, Herdt Verlag (www.herdt.de, Version wie von lhnen selbst ein-
gesetzt, mit oder ohne Ubungsanhang) ist von Vorteil, jedoch keine
Voraussetzung fiir die Teilnahme.

Rainer Hartmann

Sa15.3.undS016.3. vhs Schultesstr. 19b
jeweils 8.45-16.15Uhr mitPause  1.Stock, Zi. 102
Kurs-Nr. 25506 125€

Excel Weiterfiihrungam Wochenende,
Stufe 2 (E)

Dieser Kurs richtet sich an Excel-Anwender/innen, die tiefer in den
Funktionsumfang des Programms einsteigen mdchten.
Voraussetzungen: Kenntnisse entsprechend Excel Stufe 1.

Inhalte:

- Relative, ahsolute und gemischte Beziige

- Miteinfachen Funktionen arbeiten

- Spezielle Funktionen einsetzen

- Mit Datum und Uhrzeit arbeiten

- Diagramme erstellen und schnell gestalten

- Diagramme bearbeiten

- Bedingte Formatierung, benutzerdefinierte Zahlenformate

- Formatvorlagen und Mustervorlagen

Die selbststandige Beschaffung des Lehrbuchs Microsoft Excel Grund-
lagen, Herdt Verlag (www.herdt.de, Version wie von lhnen selbst ein-
gesetzt, mit oder ohne Ubungsanhang) ist von Vorteil, jedoch keine
Voraussetzung filr die Teilnahme.

Rainer Hartmann

Sa5.4.undSo06.4. vhs Schultesstr. 19b
jeweils 8.45-16.15Uhr  mit Pause 1.Stock, Zi. 102
Kurs-Nr. 25507 125€

Excel Aufbau am Wochenende, Stufe 3 (E)

Sie michten komplexe Datenanalysen durchfiihren und mit groRen
Datenmengen arbeiten? Dieser Kurs wird genau diese Fragen beant-
worten.

Voraussetzungen: Excel-Kenntnisse entsprechend Excel Stufe 2.
Inhalte:

- Daten sortieren und filtern

- Arbeiten mit Namen

- Regelnfiir bedingte Formatierungen

-Tabellen gliedern

- Formeln iiberwachen

- Spezialfilter verwenden

- Mit Excel-Datenbanken arbeiten

- Daten kombinieren und konsolidieren

- Pivot-Tabellen erstellen und anpassen

-Verschiedene Diagrammtypen

- Spezielle Diagrammbearbeitung

Die selbststéndige Beschaffung des Lehrbuchs Microsoft Excel Fortge-
schrittene Anwendungen, Herdt Verlag (www.herdt.de, Version wie
von Ihnen selbst eingesetzt, mit oder ohne bungsanhang) ist von
Vorteil, jedoch keine Voraussetzung fiir die Teilnahme.

Rainer Hartmann

Sa12.7.undSo013.7. vhs Schultesstr. 19b
jeweils 8.45-16.15Uhr  mitPause 1. Stock, Zi. 102
Kurs-Nr. 25508 125¢€

Programmiersprachen

Online-Angebot: Grundlagen der
Programmierung mit Python
Python gilt als eine der beliebtesten und benutzerfreundlichsten
Programmiersprachen fiir Anfanger und bietet eine solide Grund-
lage fiir die Entwicklung von Anwendungen, Webseiten, Daten-
analysen und vieles mehr.
Ziel des Kurses:
Sie erhalten eine Einfiihrung in die Programmierung und die Pro-
grammiersprache Python. Vorkenntnisse in der Programmierung
sind nicht unbedingt nétig.
Inhalte:
- Datentypen
-Kontrollstrukturen
-Funktionen
- Dateien
- Objektorientierung
-Vorstellung einzelner Module
Voraussetzung: Gute Textverarbeitungs- und Betriebssystem-
Kenntnisse und -Routine (Tastatur, Dateisystem, Speichern, Zwi-
schenablage).
Technische Voraussetzungen fiir Teilnahme am Online-Kurs: siehe
SeiteSeite 23.

Stephan Betzel
Diab11.3. 4mal Virtuelles Klassenzimmer
18-20.15 Uhr vhs.cloud

Kurs-Nr. 25601V 94 €




Sprachniveau A1 - (2

Programmbereich: SPRACHEN

Beratung und Information: Cornelia Florschiitz
Tel.: 09721/515434;
E-Mail: cornelia.florschuetz@schweinfurt.de

Bitte beachten Sie auch die Gebiihrentabelle fiir Sprach-
kurse unter, Allgemeine Geschaftshedingungen”.

In der Welt zu Hause

Die zunehmende Internationalisierung von Wirtschaft und Kul-
tur, die wachsende Mobilitat in Europa und sich verstarkende
Migrationsbewegungen erfordern immer bessere Sprachkennt-
nisse und interkulturelle Kompetenzen. Die herkunftssprach-
liche und fremdsprachliche Kompetenz gehdren zu den vom
Europarat empfohlenen Schliisselkompetenzen des lebensbe-
gleitenden Lernens.

Wie keine andere Bildungseinrichtung unterstiitzen die Volks-
hochschulen die Menschen in Europa dabei, das sprachenpoliti-
sche Ziel, Erlernen der Muttersprache plus zweier weiterer Spra-
chen” zu erreichen und damit das Zusammenwachsen Europas
zufordern.

Fremdsprachen sind zum unverzichtbaren Bestandteil einer
erfolgreichen Biographie geworden. Sprachkompetenz ermdg-
licht es den Menschen, ihre beruflichen Ziele zu verfolgen und
unabhangig zu bleiben. Sprachkurse vermitteln ein interkul-
turelles Grundversténdnis und fordem die Offenheit fiir andere
Kulturen.

Sprachkenntnisse gelten als Schliissel der Integration. Sie sind
notwendige Bedingung fiir die Eingliederung in Schule, Aus-
bildung, Beruf und Gesellschaft. Das Thema Integration ist ein
zentraler Bestandteil des gesellschaftspolitischen Auftrags der
Volkshochschule.

Zur europaweiten Vergleichbarkeit der Sprachkenntnisse setzen
die Volkshochschulen den Gemeinsamen Européischen Refe-
renzrahmen fiir Sprachen (GER) in Kursplanung, Sprachberatung
und Unterricht ein. Der GER beschreibt die Sprachkompetenz in
sechs verschiedenen Niveaustufen und steht fiir einen kommu-
nikations-und handlungsorientierten Sprachunterricht.

Gemeinsamer Europaischer
Referenzrahmen (GER)

stufe (2

Nivea

" Niveaustufe C1

e

—’/' ““‘-—

“ Niveaustufe B2

/\
" NiveaustufeB1

i

iveaustufe A2

st

iveaustufe A1

PRANCAIS

Unser Unterricht orientiert sich am ,Gemeinsamen Europd-
ischen Referenzrahmen fiir Sprachen” (GER), der 1997 von
Sprachexperten der Mitgliedslander des Europarates entwi-
ckelt wurde. Der GER beschreibt genau, was Sie auf sechs ver-
schiedenen Niveaustufen ausdriicken und verstehen kénnen.

Anfanger/innen starten bei A1, die hdchste der sechs Niveau-
stufen hei3t C2. Stellen Sie sich vor: Menschen in ganz Europa,
von Athen bis Zagreb, lernen Sprachen in demselben System
— eine riesige Sprachenlerngemeinschaft — und mit lhrem
Sprachkurs der vhs sind Sie mittendrin.

Fiir Sie bringt der Gemeinsame
Europdische Referenzrahmen viele Vorteile:

= transparentes, einheitliches System
mit 6 Niveaustufen

= gilt fiir alle Sprachen, Stufen, Schultypen,
Altersgruppen

= |hre Sprachkenntnisse sind europaweit vergleichbar

= aussagekraftiger Qualifikationsnachweis
bei Bewerbungen

= grenziiberschreitende Anerkennung in ganz Europa

= |hre Sprachkenntnisse konnen Sie durch
international anerkannte Priifungen
von A1 bis (2 nachweisen

Sprachenlernen mit System

Wichtiger Hinweis: Sie konnen sich bei der vhs zu allen
Sprachniveaus beraten lassen. Bitte vereinbaren Sie da-
zu einen Termin. Sind Sie Anfanger/in ohne Vorkennt-
nisse in der Fremdsprache? Dann wahlen Sie bitte auch
nur entsprechend gekennzeichnete Kurse aus.

Was lerneich? .

Unsere Kurse sind in sechs Stufen gegliedert. In dieser Uber-
sicht finden Sie die Angaben zu den Lernzielen und den sprach-
lichen Fertigkeiten, die Sie auf jeder dieser Stufen erreichen
kdnnen.

Gemeinsamer Europdischer Referenzrahmen: A1
Am Ende von A1 kénnen Sie:

Horen einfache Worter und Satze iiber vertraute Themen
verstehen

Sprechen sich auf einfache Art iiber vertraute Themen
verstandigen

einzelne Worter und ganz einfache Satze
verstehen, z.B. auf Schildern und Plakaten

Schreiben Formulare, z.B.im Hotel, ausfiillen.

Lesen

Gemeinsamer Europdischer Referenzrahmen: A2
Am Ende von A2 kénnen Sie:

Horen einfache Alltagsgesprache und das Wesentliche
von kurzen Mitteilungen verstehen

Sprechen kurze einfache Gesprache in Situationen des
Alltags fiihren

Lesen kurze einfache Texte, .B. Anzeigen, Speisekarten,

verstehen
Schreiben kurze Notizen und Mitteilungen abfassen.

LANGUAGE TESTS

Gemeinsamer Europdischer Referenzrahmen: B1
Am Ende von B1 kénnen Sie:
Horen das Wesentliche von Unterhaltungen und
Nachrichten verstehen, wenn langsam
gesprochen wird
in einfachen zusammenhédngenden Satzen
Erfahrungen, Ereignisse beschreiben und
Meinungen wiedergeben

Lesen Texte aus der Alltags- und Berufswelt verstehen
Schreiben personliche Briefe schreiben.

Sprechen

Gemeinsamer Europdischer Referenzrahmen: B2
Am Ende von B 2 kénnen Sie:

Horen im Fernsehen die meisten Sendungen und Filme
verstehen, wenn Standardsprache gesprochen
wird

Sprechen sich relativ miihelos an einer Diskussion beteili-
gen und lhre Ansichten vertreten

Lesen Artikel und Berichte iiber aktuelle Fragen der
Gegenwart verstehen

Schreiben detaillierte Texte, z.B. Aufsétze oder Berichte,
schreiben.

Gemeinsamer Europdischer Referenzrahmen: (1
Am Ende von (1 kdnnen Sie:

Horen Unterhaltungen und Radio- und
Fernsehsendungen relativ miihelos verstehen

Sprechen sich spontanin den meisten Situationen flieBend
ausdriicken

komplexe Sachtexte und literarische Texte
verstehen

Schreiben sich schriftlich klar und gut strukturiert ausdrii-
cken und iiber komplexe Sachverhalte schreiben.

Lesen

Gemeinsamer Europdischer Referenzrahmen: (2
Am Ende von (2 kdnnen Sie:
Horen ohne Schwierigkeit die gesprochene Sprache
verstehen
Sprechen sich miihelos an allen Gespréchen und Diskussio-
nen sicher und angemessen beteiligen

Lesen jede Art geschriebenen Texts miihelos lesen

Schreiben anspruchsvolle Briefe und komplexe Berichte
verfassen und sich differenziert ausdriicken.

Sprachpriifungen von A1 bis (2
Eine Zertifizierung wertet lhre Fremd-

sprachenkenntnisse auf!

Immer mehrTeilnehmer/innen unserer Sprachkurse haben den
Wunsch, ihre erworbenen Sprachkenntnisse durch das Ablegen
einer Priifung bestatigen zu lassen. Die bayerischen Volkshoch-
schulen haben darauf reagiert und die Priifungspalette im
Sprachenbereich erweitert.

Dabei wurde nicht nur die Anzahl der Priifungen in den einzel-
nen Sprachen erhdht, sondern es wurden auch international
renommierte Kooperationspartner gewonnen.

Weitere Informationen zu Terminen, Gebiihren und
Anmeldemodalitaten erhalten Sie unter 09721 51-5434

telC TestDaFaus

[ B W ™ Test Deutsch als Fremdsprache
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Englisch

In den Kursinformationen finden Sie nun jeweils die Anga-
be der maximalen Kursgebiihr (bei Teilnehmerminimum).
Die Kursgebiihr reduziert sich - wie gewohnt - bei steigen-
derTeilnehmerzahl gemagB der folgenden Tabelle:

Anzahl Teilnehmende (TN) |Kursgebiihr fiir 12 Termine
a90 Minuten

5-6TN 120 €

7-8TN 100€

ab9TN 90€

Beratung Englisch

Fiir eine personliche Beratung bitten wir um Termin-
vereinbarung bei Cornelia Florschiitz unter Tel.: 09721
51-5434

Wenn Sie nicht wissen, welcher Kurs fiir Sie der richtige ist, nut-
zen Sie einen kostenlosen Einstufungstest auf unserer Home-
page www.vhs-schweinfurt.de unter Sprachen.

Englisch fiir Null-Anfanger/innen
Fiir Anfanger/innen ohne Vorkenntnisse

Englisch A1 am Vormittag

fiir Anfanger/innen ohne Vorkenntnisse
Neuer Anfangerkurs fiir Teilnehmer/innen ohne Vorkenntnisse.
In diesem Kurs lernen Sie mit viel Freude am Sprechen und Aus-
probieren die englische Sprache in entspannter Atmosphdre
von Anfang an.

Lehrbuch: Great A1, 2nd edition, Klett, ISBN 9783125017535,
ab Lektion 1

Dr. M. Charlotte Wolf

Moab 10.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
10.15-11.45 Uhr 2.Stock, Zi. 201
Kurs-Nr. 330121 max. 120 €

Warum vhs?

Dr. M.
Charlotte Wolf

Weil es Spals macht, zusammen zu lernen
und weil es mir Freude macht, mich mitzu-
teilen!
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Englisch A1

fiir Anfanger/innen ohne Vorkenntnisse
Neuer Anféngerkurs fiir Teilnehmer/innen ohne Vorkenntnisse.
In diesem Kurs lernen Sie mit viel Freude am Sprechen und Aus-
probieren die englische Sprache in entspannter Atmosphére
von Anfang an.

Lehrbuch: Great A1, 2nd edition, Klett, ISBN 9783125017535,
ab Lektion 1

Hannes Maier

Doab13.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
18.30-20 Uhr Erdgeschoss, Zi. 014
Kurs-Nr. 330131 max. 120 €

Englisch Grundstufe A1

fiir Teilnehmer/innen mit geringen Vorkenntnissen

Englisch A1am Abend

Dieser Kurs eignet sich fiir Teilnehmer/innen mit geringen Vor-
kenntnissen aus einem Semester.

Lehrbuch: Great A1, 2nd edition, Klett, ISBN 9783125017535,
ab Lektion 3

Justyna Haas

Doab13.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
18.30-20 Uhr 2.Stock, Zi. 203
Kurs-Nr. 330151 max. 120 €

Englisch Grundstufe A2

Englisch A2 am Vormittag

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A1.
Lehrbuch: Great A2, 2nd edition, Klett, ISBN 9783125017573,
ab Lektion 1

Regina Abrucio Krappmann

Diab11.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
8.30-10 Uhr 2.Stock, Zi. 304
Kurs-Nr. 330221 max. 120 €

Englisch A2 am Vormittag

Fiir Teilnehmer/innen, die die Stufe A1 bereits abgeschlossen
haben.

In diesem Kurs vertiefen wir Englischkenntnisse auf Niveau A2.
Bringen Sie Lust und Motivation auf Sprache und Sprechen mit!
Lehrbuch: Great A2, 2nd edition, Klett, ISBN 9783125017573,
ca. ab Lektion 8

Dr. M. Charlotte Wolf

Diab11.3. 12 mal vhs Schultesstr.19b
10.15-11.45 Uhr 3. Stock, Zi. 304
Kurs-Nr. 330222 max. 120 €

Englisch A2 am Abend

Fiir Teilnehmer/innen mit geringen Vorkenntnissen aus einem
Semester.

Lehrbuch: Great A2, 2nd edition, Klett, ISBN 9783125017573,
ca.ab Lektion 5

Amira Gostomski

Miab12.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
19.15-20.45 Uhr 3.Stock, Zi. 304
Kurs-Nr. 330231 max. 120 €

Englisch Grundstufe A2
Konversationskurse

Englisch A2 Conversation am Vormittag
Fiir Teilnehmer/innen, die die Stufe A2 bereits abgeschlossen
haben.

In diesem Kurs kdnnen Sie Ihre Englischkenntnisse auf A2-
Niveau vertiefen. Als Grundlage dienen uns Kurzartikel zu
Kultur, Geographie, Gesellschaft und Politik etc. Daneben lesen
und diskutieren wir Ausziige aus Kurzgeschichten sowie aus-
gewdhlte Songtexte. Wir beleuchten Gesprachserfahrungen
in Alltagssituationen (,Small Talk’, im FuBballstadium, in der
Kneipe, Witze machen, auf Reisen gehen etc.) Bringen Sie Lust
und Motivation auf Sprache und Sprechen mit!

Dr. M. Charlotte Wolf

Miab 12.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
10.15-11.45 Uhr 3. Stock, Zi. 304
Kurs-Nr. 330253 max. 120 €

English Conversation A2/B1am Vormittag
If you want to improve your speaking abilities for your job or
holidays, this class is definitely for you!

Teaching materials will be provided in class.

Amira Gostomski

Moab10.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
8.30-10 Uhr 3. Stock, Zi. 303
Kurs-Nr. 330251 max. 120 €
Speaking English A2

Sie haben schon Grundkenntnisse der englischen Sprache
erworben, haben aber groBe Hemmungen oder Schwierigkei-
ten beim freien Sprechen? Im Ausland kdnnen Sie sich mehr
schlecht als recht auf Englisch versténdlich machen und verste-
hen oft nur die Halfte? In diesem Kurs werden wir durch viele
Kommunikationsiibungen Hemmungen abbauen und Spre-
chen und Horverstehen iiben. Come and join us!

Gabriele Houlihan

Moab10.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
16.45-18.15 Uhr 2. Stock, Zi. 205
Kurs-Nr. 330252 max. 120 €

Englisch Mittelstufe B1

Englisch B1am Vormittag

FiirTeilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A2.
Lehrbuch: Go for it B1, Hueber, ISBN 9783191029401, ab Lek-
tion7

Regina Abrucio Krappmann

Doab13.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
8.30-10 Uhr 3. Stock, Zi. 306
Kurs-Nr.330324 max. 120 €




Englisch

Englisch B1am Abend

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A2.

You want to brush up your English while speaking a lot and
learning a lot of words on the way? Then come and join the fun.
Let’s “go forit!”

While the book “Go For It” provides the basis we'll also use a
variety of other exercises provided by the teacher because spea-
king is our main aim.

Lehrbuch: Go for it B1, Hueber, ISBN 9783191029401, ca. ab
Lektion 6/7

Ulrike Miihl

Moabh17.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
17.30-19 Uhr 3. Stock, Zi. 303
Kurs-Nr. 330333 max. 120 €

Warum vhs?

JTrue life is meeting people” Weil das wahre
Leben in der Begegnung liegt. Weil gemein-
sames Lernen effektiver ist und man sich
gegenseitig motivieren und unterstitzen
kann. Weil Sprachen verbinden, den Hori-
zonterweitern und das Geddchtnis schulen.
Vhs, weil es einfach Spals macht.”

Englisch B1am Abend

You want to brush up your English while speaking a lot and
learning a lot of words on the way? Then come and join the fun.
Let’s “go forit!”

While the book “Go For It” provides the basis we'll also use a
variety of other exercises provided by the teacher because spea-
king is our main aim.

Lehrbuch: Go for it B1, Hueber, ISBN 9783191029401, ca. ab
Lektion 8/9

Ulrike Miihl

Diab18.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
17-18.30 Uhr 3.Stock, Zi. 303
Kurs-Nr.330334 max. 120 €

Englisch Mittelstufe B1
Konversationskurse

“Brush up” your English B1/B2

FiirTeilnehmer/innen mit Sprachkenntnissen der Stufe B1.

Pick up a paint brush and explore your artistic abilities while
improving your English skills with a native speaker. Each
week we will meet and practice English while discovering
new techniques to express ourselves. In a relaxed, supportive
environment you will simultaneously practice your fine motor
skills and creativity (i.e., painting with watercolors and acrylics,
paper and scissors, or simply pen and paper), while fine tuning
your language skills. Come join the fun!

Material: some basic supplies will be provided, some supplies
will need to be brought or acquired.

Materialkosten abhangig vom Verbrauch (max. 10 €) werden
am ersten Kursabend eingesammelt.

Gayle Hoffman

Miab12.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
11-12.30 Uhr 1. Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 330391 max. 120 €

Englisch Mittelstufe B2

Englisch B2am Abend

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe B1.
Lehrbuch: Go for it B2, Hueber, ISBN 9783192029400, ab Lek-
tion 1

Amira Gostomski

Doab13.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
17.30-19 Uhr 3.Stock, Zi. 303
Kurs-Nr. 330432 max. 120 €
Englisch B2am Abend

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe B1.
Lehrbuch: Go for it B2, Hueber, ISBN 9783192029400, ca. ab
Lektion5

Amira Gostomski

Moab 10.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
19.15-20.45 Uhr 3.Stock, Zi. 303
Kurs-Nr. 330431 max. 120 €

Englisch Mittelstufe B2
Konversationskurse

Conversation B2 am Vormittag

This class is meant for students who want to improve their Eng-
lish while having lots of fun. Our main aim is speaking English
as much as possible but we Il read, listen and sometimes write
as well. Our topics range from current affairs, short stories, no-
vels, poems or lyrics to idiomatic English and are either provi-
ded by the teacher or asked for by the students.

Lehrbuch: Go for it B2, Hueber, ISBN 9783192029400, ab Lek-
tion7/8

Ulrike Miihl

Diab18.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
8.30-10 Uhr 2. Stock, Zi. 201
Kurs-Nr. 330451 max. 120 €
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Tune up your English - Conversation B2
Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe B2.

Take this opportunity to improve your vocabulary and pronun-
ciation with a native speaker in a safe, comfortable environ-
ment.

By offering you an understanding of words and phrases used
by native English speakers, | can help you improve your spo-
ken English skills. Interact within a group that is interested in
strengthening their communication skills, and come away with
the ability to speak more fluently!

Gayle Hoffman

Miab12.3. 12 mal vhs Schultesstr.19b
9.15-10.45 Uhr 1. Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 330453 max. 120 €

Teatime Conversation B2

In unserer gemiitlichen Runde am Nachmittag sprechen wir
iiber verschiedene, inspirierende Themen - natiirlich auf Eng-
lisch. So erweitern und festigen Sie Ihre Englischkenntnisse
in freundlicher und entspannter Atmosphdre und werden auf
einem fortgeschritteneren Niveau und unabhéngiger kommu-
nizieren konnen.

Let’s have tea and a nice conversation - of course in English.
Let’s discuss inspiring topics and improve speaking at the same
time. Please bring your tea along!

Ulrike Miihl

Moab17.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
15.45-17.15 Uhr 3.Stock, Zi. 303
Kurs-Nr. 330452 max. 120 €

Englisch Aufbaustufe C1
Konversationskurse

Conversation (1 am Vormittag

This class is meant for students with a fairly sound command of
the English language who want to improve their vocabulary as
well as become even more confident using the English langua-
ge. Our topics range from current affairs, short stories, novels,
poems or lyrics to idiomatic English and are either provided by
the teacher or asked for by the students. While having fun spea-
king English is our main aim, but we read, listen and sometimes
write as well in order to improve fluency and accuracy at the
same time.

Ulrike Miihl

Diab18.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
10.15-11.45 Uhr 2.5tock, Zi. 201
Kurs-Nr. 330551 max. 120 €
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Englisch mit Zeit und MuB3e

Konversationskurs Englisch B1

fiir Senioren/innen

Our course gives students the opportunity, skills and confi-
dence they need to take part in interesting discussions on a
wide range of topics.

Material provided by the teacher.

Suzanne Haublein

Moab 10.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
10-11.30 Uhr 1.Stock, Zi. 103
Kurs-Nr. 330263 max. 120 €

Englisch B1 fiir Senioren/innen

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A2.
Englisch lernen in kleinen Schritten in gemaBigtem Tempo.
Lehrbuch: Great B1, alte Ausgabe (blau), Klett, 1SBN
9783125014848, ca. ab Lektion 10

Ingetraut Lemmerich

Miab12.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
10-11.30 Uhr 3.Stock, Zi. 305
Kurs-Nr. 330262 max. 120 €

English Conversation for Seniors B2/C1
This course is recommended for intermediate level students.
In this course students will develop greater control of English
grammar. Express and understand key information about typi-
cal situations such as business or leisure. Increase their vocabu-
lary to cover subjects such as holidays, everyday’s life and food,
etc. Listening comprehension, discussions and reading are part
of each class. Materials will be distributed in class.

Amira Gostomski

Miab12.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
8.30-10 Uhr 3.Stock, Zi. 304
Kurs-Nr. 330265 max. 120 €

Englisch B1 mit dem Schwerpunkt
Konversation

Erweitern Sie Ihre Sprachkenntnisse, indem Sie sich mit unter-
schiedlichen Themen beschiftigen, die Sie interessieren. Die
Unterhaltung und das soziale Miteinander stehen im Mittel-

punkt des Kurses.

Ingetraut Lemmerich

Doab13.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
17.30-19 Uhr 2. Stock, Zi. 206
Kurs-Nr. 330264 max. 120€
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Priifungsvorbereitende Englischkurse

Cambridge Advanced

Das CAE priift Kenntnisse auf der Kompetenzstufe C1 des Ge-
meinsamen Europdischen Referenzrahmens. Das CAE dient vie-
len Hochschulen GroBbritanniens und im englischsprachigen
Raum als sprachliche Eingangsvoraussetzung fiir ein Studium
in englischer Sprache. Auch wenn Sie keine Priifung bendtigen,
eignet sich der Kurs dafiir, fortgeschrittene Englischkenntnisse
zu erhalten und zu vertiefen.

Lehrbuch: Ready for (1 Advanced, 4th edition, Student’s Book,
macmillan education, ISBN 9783194029279, ca. ab Lektion 3/4
und (nicht zwingend notwendig fiir den Kurs) Ready for C1
Advanced, 4th edition, Workbook, macmillan education, ISBN
9783194129276

Hildegard Dippert

Diab11.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
17-18.30 Uhr Erdgeschoss, Zi. 015

Kurs-Nr. 330751 max. 120 €

Weiterfiihrende Informationen zu den Cambridge Priifungen
wie auch einen online Einstufungstest finden Sie unter www.
cambridgeenglish.org oder iiber unsere Homepage: www.vhs-
schweinfurt.de.

Englisch/Franzosisch

In den Kursinformationen finden Sie nun jeweils die Anga-
be der maximalen Kursgebiihr (bei Teilnehmerminimum).
Die Kursgebiihr reduziert sich - wie gewohnt - bei steigen-
derTeilnehmerzahl gemag der folgenden Tabelle:

Anzahl Teilnehmende (TN) |Kursgebiihr fiir 12 Termine
a90 Minuten
5-6TN 120€
7-8TN 100 €
ab9TN 90€

Beratung Franzésisch

Fiir eine personliche Beratung bitten wir um Termin-
vereinbarung bei Cornelia Florschiitz unter Tel.: 09721
51-5434

Wenn Sie nicht wissen, welcher Kurs fiir Sie der richtige ist, nut-
zen Sie einen kostenlosen Einstufungstest auf unserer Home-
page www.vhs-schweinfurt.de unter Sprachen.

Franzosisch fiir Null-Anfanger/innen
Fiir Anfanger/innen ohne Vorkenntnisse

Franzosisch A1am Vormittag

fiir Anfanger/innen ohne Vorkenntnisse
Neuer Anfangerkurs fiir Teilnehmer/innen ohne Vorkenntnisse.
Lehrbuch: Chapeau! A1, Lehr- und Arbeitshuch, Hueber,
ISBN 9783191834340, ab Lektion 1

Annette May

Miab12.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
9-10.30 Uhr 2. Stock, Zi. 201
Kurs-Nr. 340121 max. 120 €

Franzésisch Grundstufe A1
Fiir Teilnehmer/innen mit geringen Vorkenntnissen

Franzosisch A1am Nachmittag
Fortsetzungskurs fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen aus
zwei Semestern.

Lehrbuch: Chapeau! A1, Lehr- und Arbeitsbuch, Hueber,
ISBN 9783191834340, ab Lektion 8

Agnés Boismorel

Diab11.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
16.30-18 Uhr 2.Stock, Zi. 201
Kurs-Nr. 340152 max.120€




Franzosisch/Italienisch

Franzosisch Grundstufe A2

Franzosisch A2 am Abend

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A1.
Lehrbuch: Chapeau! A2, Hueber-Verlag, ISBN 9783191034344,
ab Lektion 5

Agnés Boismorel

Diab11.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
18.15-19.45 Uhr 2.Stock, Zi. 201
Kurs-Nr. 340232 max. 120 €

Franzosisch Mittelstufe B1
Konversationskurse

Franzosisch B1 Conversation facile

Vous vous intéressez aux actualités, mais aussi a la bédé, la
culture, la gastronomie, la littérature, la musique, etc. Vous
souhaitez en parler avec d‘autres personnes et améliorer vos
connaissances, alors venez nous rejoindre!
Seiteneinsteiger/innen sind herzlich willkommen!

Agnés Boismorel

Moab10.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
18.15-19.45 Uhr 2.Stock, Zi. 201
Kurs-Nr. 340351 max. 120 €

Franzosisch mit Zeit und MuBBe

Franzosisch B2 Konversationskreis

In seiner derzeitigen Zusammensetzung richtet sich der Kurs
vorwiegend an dltere Horer/innen, die beruflich, privat oder
im Rentenalter ihre Franzosischkenntnisse nicht verkiimmern
lassen wollen. Wir beschaftigen uns mit Themen aus Politik,
Literatur, Film, sozialen Erscheinungen und Fragen. Ausgangs-
punkt sind franzosische Nachrichten im Fernsehen, Chansons
und Theaterstiicke. Wenn Sie selbst Themenvorschldge haben,
werden diese in Absprache mit den anderen Teilnehmern/
innen {ibernommen. Grammatikwiederholungen erfolgen
zwanglos entsprechend den Anlassen.

Computergestiitzte Prasentation von Ausschnitten aus den Ac-
tualités, auf Wunsch auch Videokonferenzen.

Edgar Schuck

Moab10.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
18.15-19.45 Uhr 3. Stock, Zi. 306
Kurs-Nr. 340261 max. 120 €

In den Kursinformationen finden Sie nun jeweils die Anga-
be der maximalen Kursgebiihr (bei Teilnehmerminimum).
Die Kursgebiihr reduziert sich - wie gewohnt - bei steigen-
derTeilnehmerzahl gemaB der folgenden Tabelle:

Anzahl Teilnehmende (TN) |Kursgebiihr fiir 12 Termine
a90 Minuten
5-6TN 120€
7-8TN 100 €
ab9TN 90€

Beratung Italienisch

Fiir eine personliche Beratung bitten wir um Termin-
vereinbarung bei Cornelia Florschiitz unter Tel.: 09721
51-5434

Wenn Sie nicht wissen, welcher Kurs fiir Sie der richtige ist, nut-
zen Sie einen kostenlosen Einstufungstest auf unserer Home-
page www.vhs-schweinfurt.de unter Sprachen.

Italienisch fiir Null-Anfanger/innen
Fiir Anfanger/innen ohne Vorkenntnisse

Italienisch A1 am Abend fiir Anfanger/

innen ohne Vorkenntnisse

Neuer Anfangerkurs fiir Teilnehmer/innen ohne Vorkenntnisse.
Entdecken Sie auf unterhaltsame und kommunikative Weise
die italienische Sprache von Anfang an. In diesem Kurs lernen
Sie, sich in Alltagssituationen und auf Reisen zu verstandigen
und einfache Gespréche zu fiihren.

Lehrbuch: Con piacere nuovo AT, Klett, ISBN 9783125022027,
ab Lektion 1

Dott.ssa Jessica Pinna

Diab11.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
19.15-20.45 Uhr 2.Stock, Zi. 203
Kurs-Nr. 350132 max. 120 €
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Italienisch fiir die Reise fiir Anfanger/
innen ohne Vorkenntnisse

Neuer Anféngerkurs fiir Teilnehmer/innen ohne Vorkenntnisse.
Eine Reise kdnnen Sie noch besser genieBen, wenn Sie sich im
Urlaubsland auch sprachlich zurechtfinden. Auch als Vorberei-
tung auf die sprachlichen Herausforderungen bei Dienstreisen
nach ltalien bietet lhnen dieser Kurs die Mdglichkeit, durch
gezielte Ubungen wichtige Alltagssituationen sprachlich zu be-
waltigen. AuBerdem erfahren Sie Interessantes iiber Brauche
undTraditionen in ltalien.

Lehrbuch: Viva le vacanze (neu), Hueber,

ISBN: 9783192172434, ab Lektion 1

Vittoria Falco

Frab21.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
17.30-19 Uhr 3. Stock, Zi. 304
Kurs-Nr. 350901 max. 120 €

Warum vhs?

Vittoria
Falco

Weil es Spals macht, gemeinsam Italienisch
zu lernen und die italienische Kultur zu entde-
cken. In La bella Italia’ gibt es so viele schéne
Orte zu besichtigen und im Kurs haben wir
die Gelegenheit, uns auf unsere ndchste Reise
nach Italien optimal vorzubereiten.”

Italienisch Grundstufe A1
Fiir Teilnehmer/innen mit geringen Vorkenntnissen

Italienisch A1am Vormittag

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen aus einem Semester.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, ISBN 9783125022027, Klett,
ca. ab Lektion 3

Annette May

Doab13.3. 12 mal vhs Schultesstr.19b
9-10.30 Uhr 3.Stock, Zi. 303
Kurs-Nr. 350141 max. 120 €

Italienisch A1am Vormittag

Fortsetzungskurs fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der
Stufe Al.

Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 9783125022027,
ca. ab Lektion 8/9

Annette May

Doab 13.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
10.45-12.15 Uhr 3.Stock, Zi. 303
Kurs-Nr. 350142 max.120€

Italienisch A1am Abend

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen aus einem Semester.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 9783125022027,
ca.ab Lektion 2/3

Giulia Chevron

Diab11.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
19.15-20.45 Uhr Erdgeschoss, Zi. 014

Kurs-Nr. 350151 max. 120 €

31



VN

Sprachen

Italienisch A1am Abend

Fortsetzungskurs fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der
StufeAl.

Sprechen, lernen, lachen. Grammatik? Kein Problem!
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 9783125022027,
ca. ab Lektion 6/7

Patrizia Pfeuffer-Bellini

Diab11.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
19-20.30 Uhr 3.Stock, Zi. 303
Kurs-Nr. 350153 max. 120 €

Italienisch A1/A2 am Abend

Fortsetzungskurs fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der
Stufe A1.

Wir greifen Erfahrungen aus dem Alltagsleben auf und versu-
chen, diese in einfachen Formulierungen auf Italienisch festzu-
halten. Die miindliche Sprachkompetenz steht dabei im Fokus.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 9783125022027,
ca. ab Lektion 9 und

Con piacere nuovo A2, Klett, ISBN 9783125252097, ab Lektion 1
Dr.Hermann Lun

Moab 10.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
17.30-19 Uhr 1.Stock, Zi. 105
Kurs-Nr. 350155 max. 120 €

Italienisch Grundstufe A2

Italienisch A2am Abend

Fortsetzungskurs fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der
Stufe A1.

In diesem Kurs kénnen Sie die italienische Sprache iben und
lernen. Seiteneinsteiger/innen mit entsprechenden Vorkennt-
nissen sind willkommen.

Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, Klett, ISBN 9783125252097,
ab Lektion 1

Patrizia Pfeuffer-Bellini

Moab 10.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
19-20.30 Uhr Erdgeschoss, Zi. 015
Kurs-Nr. 350232 max. 120 €

Italienisch A2 am Abend

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A1.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, Klett, ISBN 9783125252097,
ab Lektion 4

Dott.ssa Jessica Pinna

Diab11.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
17.30-19 Uhr 2.5tock, Zi. 203
Kurs-Nr. 350231 max. 120 €
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Italienisch Grundstufe A2
Auffrischungskurse

Italienisch Auffrischung A2 am Vormittag
Fiir Teilnehmer/innen, die die Stufe A2 bereits abgeschlossen
haben.

Zusdtzlich zum Lehrbuch wiederholen und festigen wir in ge-
miitlichem Tempo den Lernstoff anhand diverser Materialien,
die die Kursleiterin mitbringt. Der Schwerpunkt des Kurses liegt
auf der kommunikativen Ubung der Sprache.

Lehrbuch: Con piacere nuovo BT, Klett, ISBN 9783125252127,
ab Lektion 1

Monika Cortese

Diab8.4. 8mal vhs Schultesstr. 19b
10.45-13 Uhr 3.Stock, Zi. 303
Kurs-Nr. 350241 max. 120 €

Warum vhs?

Monika
Cortese

Weil ich Freude daran habe, meine Kursteil-
nehmenden beim ltalienischlernen zu unter-
stiitzen und ich dabei meine Leidenschaft fiir
dieitalienische Sprache und Kultur gerne teile”

Italienisch A2
Konversationskurse

Italienisch Konversation A2 am Vormittag
Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A2.
Benvenuti, in questo corso trovate I'occasione di parlare sui og-
gettiattuali.

Cosiimpariamo parole nuove e ripetiamo anche la grammatica.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, Klett, ISBN 9783125252097,
ab Lektion 1

Annette May

Miab12.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
10.45-12.15 Uhr 2.Stock, Zi. 201
Kurs-Nr. 350251 max. 120 €

Italienisch

Italienisch Mittelstufe B1/B2

Italienisch B1 am Vormittag

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A2.
Lehrwerk: Con piacere nuovo B1, Klett, ISBN 9783125252127,
ab Lektion 3

Termine: Dienstag (8x), 8.4.,29.4.,6.5., 3.6.,24.6.,1.7.,
22.7.,29.7., jeweils 9.15-10.45 Uhr;

Samstag (2x),7.6., 28.6., jeweils 9.15-12.15 Uhr
Monika Cortese

Diab8.4. 10mal vhs Schultesstr. 19b
9.15-10.45 Uhr 3.Stock, Zi. 303
Kurs-Nr. 350322 max. 120 €

Italienisch B1/B2 am Abend

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe B1.

In questo corso leggiamo articoli attuali, guardiamo piccoli
filmati e ascoltiamo testi e canzoni in italiano. Cosi impariamo
nuovi vocaboli e espressioni. Naturalmente studiamo anche la
grammatica italiana.

Raffaela Recchia

Moab10.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
18.30-20 Uhr 2. Stock, Zi. 205
Kurs-Nr. 350332 max. 120 €

Italienisch B2 am Vormittag

In questo corso utilizziamo la rivista ,Adesso” (Spotlight - Ver-
lag), una raccolta di articoli di vari temi che riguardano | attua-
lita. Avrete l'opportunita di migliorare le vostre capacita di con-
versazione discutendo su vari temi che riguardano la societa, la
culturaiviaggi e I'attualita dell'ltalia.

Dott.ssa Laura Bruno

Doab13.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
8.45-10.15 Uhr 2. Stock, Zi. 201
Kurs-Nr. 350422 max.120€

Italienisch Mittelstufe B2
und Aufbaustufe C1

Italienisch B2/C1 am Nachmittag

Lavoriamo con la rivista ,Adesso” (Spotlight- Verlag). In ques-
to corso avrete l'opportunita di migliorare le vostre capacita di
conversazione discutendo su vari temi che riguardano la socie-
ta, la culturaiviaggi e I'attualita dell'ltalia

Dott.ssa Laura Bruno

Diab11.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
16.15-17.45 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 350432 max. 120 €




Spanisch

In den Kursinformationen finden Sie nun jeweils die Anga-
be der maximalen Kursgebiihr (bei Teilnehmerminimum).
Die Kursgebiihr reduziert sich - wie gewohnt - bei steigen-
derTeilnehmerzahl gemag der folgenden Tabelle:

Anzahl Teilnehmende (TN) |Kursgebiihr fiir 12 Termine
a90 Minuten

5-6TN 120€

7-8TN 100€

ab9TN 90€

Beratung Spanisch

Fiir eine personliche Beratung bitten wir um Termin-
vereinbarung bei Cornelia Florschiitz unter Tel.: 09721
51-5434

Wenn Sie nicht wissen, welcher Kurs fiir Sie der richtige ist, nut-
zen Sie einen kostenlosen Einstufungstest auf unserer Home-
page www.vhs-schweinfurt.de unter Sprachen.

Spanisch fiir Null-Anfanger/innen
Fiir Anfanger/innen ohne Vorkenntnisse

Spanisch A1am Abend fiir Anfanger/
innen ohne Vorkenntnisse

Neuer Anféngerkurs fiir Teilnehmer/innen ohne Vorkenntnis-
se. In diesem Kurs kdnnen Sie unkompliziert in die spanische
Sprache einsteigen: Im Handumdrehen erwerben Sie erste
Basiskenntnisse in Wortschatz, Grammatik und Aussprache
sowie die wichtigsten Sprachmittel, um in Situationen des
Alltags - vor allem auf Reisen - zu kommunizieren. Sie erhalten
auBerdem spannende Einblicke in die Kultur Spaniens und der
Lander Lateinamerikas.

Lehrbuch:  Perspectivas contigo A1, Cornelsen, ISBN
9783061209339, ab Lektion 1

Sebastian Berlein

Moab7.4. 12mal vhs Schultesstr. 19b
18.30-20 Uhr Erdgeschoss, Zi. 013
Kurs-Nr.360131 max. 120 €

Spanisch A1 Intensivkurs Teil 1 (Lektion 1-4)
Perfekt fiir Neueinsteiger/innen und Wiederholer/innen! Keine
Vorkenntnisse notwendig.

In diesem Kurs erwerben Sie in flottem Tempo Basiskenntnisse
in Wortschatz, Grammatik und Aussprache und lernen mit vie-
len praktischen Sprachiibungen die wichtigsten Redemittel,
um in Situationen des Alltags und auf Reisen zu kommunizie-
ren. Sie erhalten auBerdem spannende Einblicke in die Kultur
Spaniens und der Lander Lateinamerikas.

Lehrbuch Perspectivas contigo A1, Kurs- und Ubungsbuch, Cor-
nelsen, ISBN 9783061209339, ab Lektion 1

4 Termine a 4 Unterrichtsstunden: 14.7. bis 17.7.25, jeweils
montags bis donnerstags 16.30 - 19.45 Uhr mit 15 Minuten
Pause

Elizabeth Meyer Ureia

Mo ab 14.7. 4mal vhs Schultesstr. 19b
16.30-19.45 Uhr 2.Stock, Zi. 015
Kurs-Nr. 360901 83,20€

Spanisch Grundstufe A1
Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen

Spanisch A1 fiir die Reise -

Fiir leicht Fortgeschrittene

FiirTeilnehmer/innen mit leichten Vorkenntnissen der Stufe A1.
Endlich ist es soweit - die Reise ins sonnige Spanien oder ein
anderes spanischsprachiges Land steht vor der Tiir. In diesem
Kurs lernen und wiederholen Sie den spanischen Grundwort-
schatz mit den wichtigsten Vokabeln und Sétzen fiir Urlauber
und Reisende in typischen Alltagssituationen wie z.B. zur Ver-
standigung am Flughafen, im Hotel oder in Restaurants und
beim Einkaufen.

Lehrbuch Spanisch A la Carte neu, Klett, ISBN: 9783125142572,
ab Lektion 1

Azucena Gomez Gomez

Diab11.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
18.15-19.45 Uhr 3.Stock, Zi. 304
Kurs-Nr. 360904 max. 120 €

Spanisch A1 Intensivkurs Teil 2 (Lektion 5-8)

Fortsetzung von ,Intensivkurs Teil 1“ - Fiir Teilnehmer/innen
mit geringen Kenntnissen der Stufe A1.

Seiteneinsteiger/innen mit passenden Vorkenntnissen sind
herzlich willkommen!

In diesem Kurs erwerben Sie in flottem Tempo Basiskenntnisse
in Wortschatz, Grammatik und Aussprache und lernen mit vie-
len praktischen Sprachiibungen die wichtigsten Redemittel,
um in Situationen des Alltags und auf Reisen zu kommunizie-
ren. Sie erhalten auBerdem spannende Einblicke in die Kultur
Spaniens und der Lander Lateinamerikas.

Lehrbuch: Perspectivas contigo A1, Kurs- und Ubungsbuch,
Cornelsen, ISBN 9783061209339, ab Lektion 5

4 Termine a 4 Unterrichtsstunden: 21.7. bis 24.7.25, jeweils
montags bis donnerstags 16.30 - 19.45 Uhr mit 15 Minuten
Pause

Elizabeth Meyer Ureiia

Moab21.7. 4mal vhs Schultesstr. 19b
16.30-19.45 Uhr 2.5tock, Zi. 015
Kurs-Nr. 360902 83,20€
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Spanisch A1 Intensivkurs 3 (Lektion 9-12)
Fortsetzung von ,Intensivkurs Teil 2“ - Fiir Teilnehmer/innen
mitVorkenntnissen der Stufe A1.

Seiteneinsteiger/innen mit passenden Vorkenntnissen sind
herzlich willkommen!

In diesem Kurs erwerben Sie in flottem Tempo Basiskenntnisse
in Wortschatz, Grammatik und Aussprache und lernen mit vie-
len praktischen Sprachiibungen die wichtigsten Redemittel,
um in Situationen des Alltags und auf Reisen zu kommunizie-
ren. Sie erhalten auBerdem spannende Einblicke in die Kultur
Spaniens und der Lander Lateinamerikas.

Lehrbuch: Perspectivas contigo A1, Kurs- und Ubungsbuch,
Cornelsen, ISBN 9783061209339, ab Lektion 9

4 Termine a 4 Unterrichtsstunden: 28.7. bis 31.7.25, jeweils
montags bis donnerstags 16.30 - 19.45 Uhr mit 15 Minuten
Pause

Elizabeth Meyer Ureiia

Moab 28.7. 4mal vhs Schultesstr. 19b
16.30-19.45 Uhr 2. Stock, Zi. 015
Kurs-Nr. 360903 83,20€

Spanisch Grundstufe A1/A2

Spanisch A1/A2 am Vormittag

Dieser Kurs ist ein Fortsetzungskurs fiir Teilnehmer/innen mit
Vorkenntnissen der Stufe A1.

Wir arbeiten an der Erweiterung lhrer Basiskenntnisse in Wort-
schatz, Grammatik und Aussprache. Sie {iben die Kommunika-
tion in typischen Alltagssituationen und auf Reisen. AuBerdem
erhalten Sie spannende Einblicke in die Kultur Spaniens und der
Lander Lateinamerikas.

Dabei beenden wir das Lehrbuch AT und beginnen im Laufe des
Semesters mit dem A2-Niveau.

Lehrbuch: Perspectivas contigo A1, Cornelsen,

ISBN 9783061209339, ab Lektion 11

und Lehrbuch: Perspectivas contigo A2, Cornelsen,

ISBN 9783061209353, ab Lektion 1

Gabriela Martin

Frab14.3. 12mal vhs Schultesstr.19b
10.15-11.45 Uhr 3.Stock, Zi. 303
Kurs-Nr. 360141 max. 120 €

Spanisch Grundstufe A2

Spanisch A2 am Vormittag

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A1.
Indiesem Kurs iiben und verbessern wir schwerpunktmagig die
miindliche Kommunikation und trainieren die Anwendung des
Erlernten beim Sprechen.

Lehrbuch: Perspectivas contigo A2, Cornelsen,

ISBN 9783061209353, ab Lektion 1

Mdnica Wierling

Miab12.3. 12 mal vhs Schultesstr.19b
9-10.30 Uhr 3.Stock, Zi. 303
Kurs-Nr. 360222 max. 120 €
SpanischA2 am Abend

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A1
Lehrbuch: Perspectivas contigo A2, Cornelsen,
ISBN 9783061209353, ab Lektion 1/2

Elizabeth Meyer Ureiia

Miab12.3. 12 mal vhs Schultesstr.19b
19.45-21.15 Uhr 2.Stock, Zi. 204
Kurs-Nr. 360231 max. 120 €
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Spanisch A2 am Abend

Fortsetzungskurs fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der
Stufe A1.

Lehrbuch: Perspectivas contigo A2, Cornelsen,

ISBN 9783061209353, ca. ab Lektion 3/4

Camila Lopez Sauri

Doab13.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
19.15-20.45 Uhr 3.Stock, Zi. 303
Kurs-Nr. 360234 max. 120€

Warum vhs?

Camila
Lépez Sauri

JWeil ich an der vhs nicht nur die Sprache,
sondern auch die deutsche Kultur kennen-
lernte, als ich aus Chile kam. Jetzt méchte
ich etwas zurtick geben und meine Sprache
und die lateinamerikanische Kultur teilen.”

Spanisch A2am Abend

FiirTeilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A1.
Lehrbuch: Perspectivas contigo A2, Cornelsen,

ISBN 9783061209353, ab Lektion 6

Carolin Cecilia Ruiz Fernandez

Miab12.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
18.15-19.45 Uhr Erdgeschoss, Zi. 013

Kurs-Nr. 360232

max. 120 €

Spanisch A2 am Nachmittag

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A1.
Lehrbuch: Perspectivas contigo A2, Cornelsen,

ISBN 9783061209353, ca. ab Lektion 11

Carolin Cecilia Ruiz Fernandez

Miab12.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
16.30-18 Uhr Erdgeschoss, Zi. 013
Kurs-Nr. 360233 max. 120 €

Spanisch Grundstufe A2
Auffrischungskurse

Spanisch A2 Auffrischungskurs

Dieser Kurs richtet sich an Lernende mit Vorkenntnissen der
Stufe A2. Sie mdchten Ihre Kenntnisse und Sprachfahigkeiten
in gemiitlichem Tempo auffrischen und erweitern? In diesem
Kurs konnen Sie nicht nur bisher Erlerntes wiederholen und
festigen, sondern auch Besonderheiten wie Redewendungen,
neue Vokabeln oder weitere grammatikalische Regeln inner-
halb eines kommunikativen Rahmens lernen und iiben. Lehr-
material wird von der Kursleitung bereitgestellt.
Marie-Louise Andersen de Medrano

Miab12.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
9-10.30 Uhr 2.Stock, Zi. 206
Kurs-Nr. 360441 max. 120 €
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Spanisch Grundstufe A2
Konversationskurse

Spanisch Conversacion A2

Kurs zur Vertiefung und Wiederholung fiir Teilnehmer/innen
mit Vorkenntnissen der Stufe A2.

Practica y profundiza tus conocimientos de espafiol en grupo
con temas de actualidad.

Lehrbuch: Perspectivas contigo A2 Sprachtrainer, Cornelsen,
ISBN 9783061209476

Elizabeth Meyer Ureiia

Doab13.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
10.30-12 Uhr 3.Stock, Zi. 304
Kurs-Nr. 360251 max. 120 €

Spanisch Mittelstufe B1

Spanisch B1am Vormittag
Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A2.
Lehrbuch: Perspectivas contigo B1, Cornelsen, ab Lektion 11

Elizabeth Meyer Ureia

Moab17.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
11-12.30 Uhr 3.Stock, Zi. 303
Kurs-Nr. 360323 max. 120 €

Spanisch B1am Abend

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A2.
Indiesem Kurs iiben und verbessern wir schwerpunktmagig die
miindliche Kommunikation und trainieren die Anwendung des
Erlernten beim Sprechen.

Lehrbuch: Perspectivas contigo B1, Cornelsen,

ISBN 9783061209544, ca. ab Lektion 5

und Perspectivas contigo Sprachtraining B1, Cornelsen,

ISBN 9783061209483

Monica Wierling

Miab12.3. 12mal vhs Schultesstr.19b
17.45-19.15 Uhr 3.Stock, Zi. 303
Kurs-Nr. 360332 max. 120 €

Spanisch Mittelstufe B1/B2

Spanisch B1/B2 am Abend

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe B1.
Lehrbuch: Perspectivas contigo B1, Cornelsen, ab Lektion 12

Elizabeth Meyer Ureiia

Miab12.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
18-19.30 Uhr 2.Stock, Zi. 204
Kurs-Nr. 360334 max. 120 €

Spanisch

Spanisch Mittelstufe B1/B2
Konversationskurse

Spanisch Conversacion B1/B2 am Vormittag

Practica y profundiza tus conocimientos de espafiol en grupo
con temas de actualidad.

Elizabeth Meyer Urefa

Doab13.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
8.45-10.15 Uhr 3. Stock, Zi. 304
Kurs-Nr. 360351 max. 120 €

Spanisch Conversacion B1/B2 am Abend
Practica y profundiza tus conocimientos de espafiol en grupo
con temas de actualidad.

Elizabeth Meyer Ureina

Moab17.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
18.15-19.45 Uhr 2.Stock, Zi. 204
Kurs-Nr. 360352 max. 120 €

Spanisch Conversacion B2

Practica y profundiza tus conocimientos de espafiol en grupo
con temas de actualidad.

Elizabeth Meyer Ureina

Doab13.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
18.15-19.45 Uhr 3.Stock, Zi. 304
Kurs-Nr. 360451 max. 120 €

Spanisch Mittelstufe B2

Spanisch B2 am Vormittag

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe B1. In
diesem Kurs iiben und verbessern wir schwerpunktmagig die
miindliche Kommunikation und trainieren die Anwendung des
Erlernten beim Sprechen.

Lehrbuch: Con gusto nuevo B2, Klett, ISBN 9783125146884, ca.
ab Lektion 3/4

Mdnica Wierling

Moab10.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
10.15-11.45 Uhr 3. Stock, Zi. 304
Kurs-Nr. 360422 max. 120 €




Weitere Fremdsprachen

Weitere Fremdsprachen

In den Kursinformationen finden Sie nun jeweils die Anga-
be der maximalen Kursgebiihr (bei Teilnehmerminimum).
Die Kursgebiihr reduziert sich - wie gewohnt - bei steigen-
derTeilnehmerzahl gemag der folgenden Tabelle:

Anzahl Teilnehmende (TN) |Kursgebiihr fiir 12 Termine
a90 Minuten
5-6TN 120€
7-8TN 100 €
ab9TN 90€

Wenn Sie eine Sprache lernen mdchten, die Sie hier nicht
finden, rufen Sie uns bitte an (09721 51-5444, 51-5434)
und sagen Sie uns Bescheid. Wir sammeln die Interessen-
ten und richten eine Gruppe ein, wenn geniigend Teil-
nehmer/innendasind.

Fiir eine personliche Beratung bitten wir um
Terminvereinbarung unter Tel.: 09721 51-5434

Chinesisch A1 fiir Anfanger/innen
ohne Vorkenntnisse

Neuer Anfangerkurs fiir Teilnehmer/innen ohne Vorkenntnisse.
Lehrbuch: wird von der Lehrkraft bei Kursbeginn bekanntge-

geben.

Shili

Diab11.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
17.15-18.45 Uhr 2.Stock, Zi. 204
Kurs-Nr. 370211 max. 120 €
Chinesisch B2

Fortsetzungskurs fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der
Stufe B1.

Seiteneinsteiger/innen mit passenden Vorkenntnissen sind
herzlich willkommen!

Lehrbuch: New Concept Chinese 4, Textbook, Beijing Language and
Culture University Press, ISBN 9787561935675, ca. ab Lektion 5

Shi Li

Diab11.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
19-20.30 Uhr 2.5tock, Zi. 204
Kurs-Nr. 370242 max. 120 €

Warum vhs?

,Weil sie eine Briicke zu neuen Sprachen und
Kulturen schldgt, und mir die Mdglichkeit
bietet, eine andere Dimension von Sprache
und Kultur zu entdecken.”

Koreanisch A1 fiir Anfanger/innen
HYBRID . .
—i)ohne Vorkenntnisse (Hybrid)
Neuer Anfangerkurs fiir Teilnehmer/innen ohne Vorkenntnisse.
Interessieren Sie sich fiir asiatische Sprachen und Kultur? In die-
sem Kurs lernen Sie die koreanische Kultur, Sitten und Gebrdu-
che in Korea kennen. Neben dem Erlernen des koreanischen
Alphabets steht einfache Alltagskommunikation im Vorder-
grund, so dass Sie sich in typischen Reisesituationen in Korea
verstandigen konnen.
Das Lehrbuch wird am ersten Kurstag bekanntgegeben.
Bei diesem Kurs konnen Sie bei jedem Kurstermin wahlen, ob
Sie am Prdsenzunterricht mit der Kursleiterin im Schulungs-
gebdude teilnehmen madchten oder lieber von Zuhause aus
online. Technische Voraussetzungen fiir die Online-Teilnahme:
PCoder Laptop mit Internetanschluss, Lautsprecher oder Kopf-
horer, Mikrofon und WebCam.
Alternativ kdnnen Sie mit lhrem Tablet oder Smartphone an ei-
ner Konferenz teilnehmen. Einige Funktionen kdnnen auf dem
Smartphone eingeschrankt sein.
Unterstiitzt werden folgende Browser: Google Chrome, Mozilla
Firefox, Opera, Safari & Edge (Chromium).
Der Zugang zu Ihrem Kurs wird Ihnen iiber die vhs rechtzeitig
mitgeteilt (eine giiltige Emailadresse ist notwendig).

Sung Ran Shin

Moab 10.3. 12mal vhs Schultesstr. 19b
18.30-20 Uhr 3.Stock, Zi. 304
Kurs-Nr. 372601 max. 120 €

Neugriechisch A1 fiir Anfanger/innen

ohne Vorkenntnisse - Online
Neuer Anfangerkurs fiir Teilnehmer/innen ohne Vorkenntnisse.
Das Lehrbuch wird in der ersten Kursstunde bekanntgegeben.
Dieser Kurs ist ein Online-Kurs. Bitte sorgen Sie fiir die entspre-
chenden technischen Voraussetzungen fiir die Online-Teilnah-
me: PC oder Laptop mit Internetanschluss, Lautsprecher oder
Kopfhorer, Mikrofon und WebCam. Alternativ knnen Sie mit
Ihrem Tablet oder Smartphone an einer Konferenz teilnehmen.
Einige Funktionen kdnnen auf dem Smartphone eingeschrankt
sein.
Unterstiitzt werden folgende Browser: Google Chrome, Mozilla
Firefox, Opera, Safari & Edge (Chromium).
Der Zugang zu lhrem Kurs wird lhnen iiber die vhs rechtzeitig
mitgeteilt (eine giiltige Emailadresse ist notwendig).
Athina Siasi

Diab11.3. 12 mal Virtuelles Klassenzimmer
18-19.30 Uhr vhs.cloud
Kurs-Nr. 371212V max. 120 €

Neugriechisch A2

Fortsetzungskurs fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der
Stufe A1.

Wer sich auf diese herausfordernde Sprache einldsst, tut das
mit einer besonderen Leidenschaft fiir Land und Leute. Ge-
meinsam werden auch in diesem Semester die Kenntnisse da-
riiber mit einer muttersprachlichen Kursleiterin erweitert und
vertieft. Vor allem iiben wir freies Sprechen und trainieren das
Horverstehen.

Lehrbuch: Kalimera neu, Klett, ISBN 9783126066488, ca. ab
Lektion 12.

Quereinsteiger/innen sind herzlich willkommen!

MariaVetta

Moab 10.3. 12 mal vhs Schultesstr.19b
17.30-19 Uhr 2.Stock, Zi. 203
Kurs-Nr. 371225 max. 120 €

Neugriechisch B1-Online

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe B1, die
ihren Alltagswortschatz erweitern und das fliissige Sprechen
iiben mdchten. Zusammen lernen wir durch Sprach- und Rol-
lenspiele die griechische Sprache besser kennen.

Lehrbuch bitte erfragen.

Dieser Kurs ist ein Online-Kurs. Bitte sorgen Sie fiir die entspre-
chenden technischen Voraussetzungen fiir die Online-Teilnahme:
PC oder Laptop mit Internetanschluss, Lautsprecher oder Kopf-
horer, Mikrofon und WebCam. Alternativ konnen Sie mit Ihrem
Tablet oder Smartphone an einer Konferenz teilnehmen. Einige
Funktionen konnen auf dem Smartphone eingeschrankt sein.
Unterstiitzt werden folgende Browser: Google Chrome, Mozilla
Firefox, Opera, Safari & Edge (Chromium).

Der Zugang zu lhrem Kurs wird Ihnen iiber die vhs rechtzeitig
mitgeteilt (eine giiltige Emailadresse ist notwendig).

Athina Siasi
Miab12.3.
17.15-18.45 Uhr

Kurs-Nr. 371231V

12 mal Virtuelles Klassenzimmer

vhs.cloud
max. 120 €

@ Neugriechisch B2 - Online

Neugriechisch fiir Teilnehmer/innen mit sehr guten Vorkennt-
nissen, die lhre Ausdrucksfahigkeit gezielt verbessern mach-
ten. Im Mittelpunkt stehen Konversation und intensive Sprech-
iibungen fiir den Alltag sowie Wiederholung von Grammatik
und Wortschatzerweiterung. Seiteneinsteiger/innen sind herz-
lich willkommen! Lehrbuch bitte erfragen.

Dieser Kurs ist ein Online-Kurs. Bitte sorgen Sie fiir die entspre-
chenden technischen Voraussetzungen fiir die Online-Teilnahme:
PC oder Laptop mit Internetanschluss, Lautsprecher oder Kopf-
harer, Mikrofon und WebCam. Alternativ konnen Sie mit Ihrem
Tablet oder Smartphone an einer Konferenz teilnehmen. Einige
Funktionen konnen auf dem Smartphone eingeschrankt sein.
Unterstiitzt werden folgende Browser: Google Chrome, Mozilla
Firefox, Opera, Safari & Edge (Chromium).

Der Zugang zu lhrem Kurs wird Ihnen iiber die vhs rechtzeitig
mitgeteilt (eine giiltige Emailadresse ist notwendig).

Athina Siasi

Miab12.3. 12mal Virtuelles Klassenzimmer
19-20.30 Uhr vhs.cloud
Kurs-Nr. 371241V max. 120 €
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Norwegisch A1 fiir Anfanger/innen
ohne Vorkenntnisse — Online
Neuer Anfangerkurs fiir Teilnehmer/innen ohne Vorkenntnisse.
Fjorde, Nordlicht und Mitternachtssonne: Norwegen zieht je-
des Jahr zahlreiche Besucher/innen an. In diesem Kurs lernen
Sie, sich auf einfache Weise in sprachlichen Alltagssituationen-
beruflich und auf Reisen - auszudriicken. Dabei erfahren Sie viel
Wissenswertes iiber Land, Leute und Kultur und vertiefen mit
abwechslungsreichen Ubungen das Gelernte.
Dr. Anastasiia Kuznietsova

Miab 2.4. 12 mal Virtuelles Klassenzimmer
17.30-19 Uhr vhs.coud
Kurs-Nr. 371511V max. 120€

Russisch A1 fiir Anfanger/innen

ohne Vorkenntnisse

Neuer Anfangerkurs fiir Teilnehmer/innen ohne Vorkenntnisse.
Lehrbuch: Jasno A1-A2 neu, Klett, ISBN 9783125276741, ab
Lektion 1

Elena Keil

Diab11.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
18-19.30 Uhr Erdgeschoss, Zi. 011
Kurs-Nr. 371911 max. 120 €

Russisch B1

Konversation und Lehrbuchin lebendiger Mischung. Seitenein-
steiger/innen sind herzlich willkommen.

Hier konnen Sie Ihre Russischkenntnisse wiederholen und auf-
frischen, die Sie fiir den Beruf oder fiir Reisen gelernt haben
und schlummerndes Wissen aktivieren.

Lehrbuch: Jasno B1 alt, Klett, ISBN 9783125275904, ca. ab Lek-
tion8

Ljudmila Kéniger
Moab10.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
18.15-19.45 Uhr Erdgeschoss, Zi. 011

Kurs-Nr. 371932 max. 120 €

Deutsche Gebardensprache am Abend

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen
aus einem Semester. Eine mdglichst weite Verbreitung der
Deutschen Gebdrdensprache unter Horenden ist ein wichtiger
Schritt, die Isolation Nichthdrender zu iiberwinden. Im Kurs
werden standardisierte Gebarden an Gesprachssituationen des
Alltags geiibt.

Seiteneinsteiger/innen mit entsprechenden Vorkenntnissen
sind willkommen.

Lehrbuch wird von der Kursleitung zu Beginn des Kurses be-

kanntgegeben.

Inna Saal

Diab11.3. 12 mal vhsSchultesstr. 19b
18.30-20 Uhr Erdgeschoss, Zi. 013
Kurs-Nr. 300001 max. 120 €
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Deutsch als Fremdsprache

Integrationskurs- und Kundenservice:
Anja Otto, Tel.: 09721 51-5446
E-Mail: Anja.Otto@Schweinfurt.de

Programmbereichsleitung:
Julia Korol, Tel.:09721 51-5432,
E-mail: Julia.Korol@Schweinfurt.de

Dieser Programmbereich umfasst zwei Angebotsformate:

Zum einen sind es die ganz normalen vhs-Kurse zum Erlernen
der deutschen Sprache und zum anderen sind es Lehrgange
und Intensivkurse, die wirim Auftrag des BAMF durchfiihren.
Fiir die Teilnahme an BAMF-geforderten Kursen ist eine per-
sonliche Beratung erforderlich. Bitte besuchen Sie uns hierzu
wahrend unserer Offnungszeiten oder kontaktieren Sie uns
telefonisch.

Priifungen im Programmbereich

Deutsch als Fremdsprache

= Priifungen der telcauf den Stufen A1, A2, B1,B2und C1

= A1fiir den Ehegattennachzug

= Zertifikat Deutsch B1 als Sprachnachweis fiir die
Einbiirgerung

= Einbiirgerungstest

= DTZ — Abschlusspriifung A2/B1 der Integrationskurse

= DTBB2und (1 - Abschlusspriifungen der Berufshezoge-

nen Kurse B2und C1

Warum vhs?

MWeil ich im Integrationskurs den Teilneh-
menden die deutsche Sprache beibringe
und ihnen helfe sich in Deutschland be-
ruflich, sozial und politisch zu integrieren.
Ich bewirke etwas bei ihnen und entwickle
mich auch selbst dabei immer weiter. Das
habe ich mir immer fiir mein Berufsleben
gewdinscht”

Wenn Sie nicht sicher sind, welcher Kurs
fiir Sie derrrichtige ist, nutzen Sie einen
kostenlosen Einstufungstest auf unserer
Homepage www.vhs-schweinfurt.de.
Diesen finden Sie unter Infos/Services
--> Einstufung Sprachen.

Die Kursgebiihren fiir Deutschkurse A1-B2 sind gestaffelt
nach Anzahl der gemeldeten Teilnehmenden. Die entspre-
chende Gebiihr errechnet sich geméag folgender Tabelle:

Anzahl Kursgebiihr fiir
Teilnehmende (TN) |30 Termine a 90 Minuten oder
15 Termine a 180 Minuten
6-9TN 288 €
ab10TN 173 €

Deutsch als Fremdsprache

Deutsch Grundstufe A1

Deutsch A1am Abend - Teil 1
Fiir Teilnehmer/innen ohne Vorkenntnisse.
Lehrbuch: Linie 1 A1 Kurs- und Ubungsbuch (978-3-12-
607055-3) und Linie1 A1 Intensivtrainer (978-3-12-607059-1),

Klett-Verlag, ab Lektion 1.

15Terminevom 14.3.-25.7.

Katharina Efthimiou

Frab14.3. 15mal vhs Schultesstr. 19b
18-21 Uhr 3. Stock, Zi. 302
Kurs-Nr. 32111 max. 288 €

Deutsch A1 am Vormittag- Teil 2

Fiir Teilnehmer/innen mit geringen Vorkenntnissen der Stufe
YRR

Lehrbuch: Linie 1 A1 Kurs- und Ubungsbuch (978-3-12-
607055-3) und Linie1 A1 Intensivtrainer (978-3-12-607059-1),

Klett-Verlag, ab Lektion 8.

15Terminevom 11.3.-15.7.

Claudia Fella

Diab11.3. 15mal vhs Schultesstr. 19b
9-12Uhr 3. Stock, Zi. 306
Kurs-Nr. 32120 max. 288 €

Deutsch A1am Abend - Teil 2

Fiir Teilnehmer/innen mit geringen Vorkenntnissen der Stufe
A1

Lehrbuch: Linie 1 AT Kurs- und Ubungsbuch (978-3-12-
607055-3) und Linie1 A1 Intensivtrainer (978-3-12-607059-1),
Klett-Verlag, ab Lektion 9.

Der Kurs findet montags und mittwochs statt.

30Termine: vom 10.3.-16.7.

Hannes Maier

MoundMiab10.3. 30mal vhs Schultesstr. 19b
18-19.30 Uhr 3. Stock, Zi. 302
Kurs-Nr. 32121 max. 288 €

Deutsch A1am Abend - Teil 2

Fiir Teilnehmer/innen mit geringen Vorkenntnissen der Stufe
A1

Lehrbuch: Linie 1 A1 Kurs- und Ubungsbuch (978-3-12-
607055-3) und Linie1 A1 Intensivtrainer (978-3-12-607059-1),
Klett-Verlag, ab Lektion 9.

Der Kurs findet montags und donnerstags statt.

30 Termine:vom 10.3.-24.7.

Claudia Fella

MoundDoab10.3. 30mal vhs Schultesstr. 19b
19.30-21 Uhr 2. Stock, Zi. 202
Kurs-Nr.32122 max. 288 €




Weitere Fremdsprachen/Deutsch als Fremdsprache

Deutsch Grundstufe A2

Deutsch A2 am Abend - Teil 1

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A1.
Lehrbuch: Linie 1 A2 Kurs- und Ubungsbuch (978-3-12-
607074-4) und Linie 1 A2 Intensivtrainer (9783126070782),
Klett-Verlag, ab Lektion 1.

Der Kurs findet montags und mittwochs statt.

30Termine: vom 10.3.-16.7.

Hannes Maier

MoundMiab10.3. 30mal vhs Schultesstr. 19b
19.45-21.15 Uhr 3. Stock, Zi. 302
Kurs-Nr. 32211 max. 288 €

Deutsch A2 am Abend - Teil 1

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A1.
Lehrbuch: Linie 1 A2 Kurs- und Ubungsbuch (978-3-12-
607074-4) und Linie 1 A2 Intensivtrainer (9783126070782),
Klett-Verlag, ab Lektion 1.

Der Kurs findet dienstags und donnerstags statt.

Kein Unterricht am 10.4.25.

30Termine:vom 11.3.-29.7.

Katharina Efthimiou
DiundDoab11.3.
19.45-21.15 Uhr

Kurs-Nr. 322111

vhs Schultesstr. 19b
Erdgeschoss, Zi. 012

max. 288 €

30mal

Deutsch A2 am Samstag - Teil 2
FiirTeilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A2.1.
Lehrbuch: Linie 1 A2 Kurs- und Ubungsbuch (978-3-12-
607074-4) und Linie 1 A2 Intensivtrainer (9783126070782),
Klett-Verlag, ab Lektion 9.

Der Kurs findet samstags statt.

15Terminevom 15.3.-19.7.

Petra Roll

Saab15.3. 15mal vhs Schultesstr. 19b
9-12Uhr 3.Stock, Zi. 302
Kurs-Nr. 32222 max. 288 €

Deutsch Mittelstufe B1

Deutsch B1am Abend - Teil 1

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A2.
Lehrbuch: Linie 1B1, Kursbuch (ISBN 978-3-12-607094-2) und
Linie 1 B1 Intensivtrainer (ISBN 978-3-12-607098-0) Klett, ab
Lektion 1.

Der Kurs findet montags und mittwochs statt.

30Termine:vom 10.3.-16.7.

Julia Feser

MoundMiab10.3. 30mal vhs Schultesstr. 19b
18-19.30 Uhr Erdgeschoss, Zi. 012
Kurs-Nr. 32311 max. 288 €

Deutsch B1am Abend - Teil 1

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe A2.
Lehrbuch: Linie 1B1, Kursbuch (ISBN 978-3-12-607094-2) und
Linie 1 B1 Intensivtrainer (ISBN 978-3-12-607098-0) Klett, ab
Lektion 1.

Der Kurs findet montags und mittwochs statt.

30Termine: vom 10.3.-16.7.

Julia Feser

MoundMiab10.3. 30mal vhs Schultesstr. 19b
19.45-21.15 Uhr Erdgeschoss, Zi. 012
Kurs-Nr. 323111 max. 288 €

Deutsch B1 am Abend - Teil 2

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe B1.1.
DerKurs ist kleinschrittig aufgebaut und legt besonderen Fokus
auf die Grammatik.

Lehrbuch: Linie 1 B1 Kursbuch (ISBN 978-3-12-607094-2) und
Linie 1 B1 Intensivtrainer (ISBN 978-3-12-607098-0) Klett, ab
Lektion 5.

15 Termine:vom 11.3.-15.7.

Martina Werb

Diab11.3. 15 mal vhs Schultesstr. 19b
18-21 Uhr 2. Stock, Zi. 202
Kurs-Nr. 32321 max. 288 €

Deutsch B1am Samstag - Teil 2

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe B1.1.
Lehrbuch: Linie 1 B1 Kursbuch (ISBN 978-3-12-607094-2) und
Linie 1 B1 Intensivtrainer (ISBN 978-3-12-607098-0) Klett, ab
Lektion7.

Kein Unterrichtam 12.4.25.

15Terminevom 15.3.-26.7

Katharina Efthimiou

Saab15.3. 15mal vhs Schultesstr. 19b
9-12 Uhr 3.Stock, Zi. 303
Kurs-Nr. 32322 max. 288 €

Deutsch Mittelstufe B2

Deutsch B2 am Abend - Teil 1

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe B1.
Lehrbuch: Sicher im Alltag und Beruf! B2.1 (ISBN: 978-3-19-
101209-0), Hueber Verlag, ab Lektion 1.

Der Kurs findet dienstags und donnerstags statt.
30Termine:vom 11.3.-24.7.

Kein Unterrichtam 10.4.25

Katharina Efthimiou

DiundDoab11.3. 30mal vhs Schultesstr. 19b
18-19.30 Uhr Erdgeschoss, Zi. 012
Kurs-Nr. 32411 max. 288 €

Deutsch B2 am Abend - Teil 1

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe B1.
Lehrbuch: Sicher im Alltag und Beruf! B2.1 (ISBN: 978-3-19-
101209-0), Hueber Verlag, ab Lektion 1.

Der Kurs findet dienstags und donnerstags statt.
15Terminevom 11.3.-31.7.

Warum vhs?

Ulrike
Haagen

Weil man in der vhs viele unterschiedliche
und interessante Menschen kennenlernt,
weil ich ganz tolle Kollegen habe und ich
professionell untersttitzt werde.”

Deutsch Spezial

Schreibtraining B2

In diesem Kurs lernen wir, wie man in verschiedenen beruf-
lichen Kontexten gut schreibt, wie zum Beispiel in E-Mails,
Newslettern, Bewerbungsschreiben und Lebensldufen. Jede
Woche schreiben die Teilnehmenden ein bis zwei Texte und
bekommen dazu eine Korrektur und Feedback. Dariiber hin-
aus diskutieren wir die Texte gemeinsam und sprechen iiber
Wortarten, Satzbau und den Aufbau von Texten. Am Ende des
Kurses haben Sie gelernt, wie man einen guten Anfang, iiber-
zeugende und klare Argumente und einen passenden Schluss
fiir verschiedene Texte findet. Sie werden sicherer im Schreiben
und Ihren eigenen Stil entwickeln!

15Terminevom 12.3.-16.7.

M. Charlotte Wolf

Miab12.3. 15 mal vhs Schultesstr. 19b
18-19 Uhr 1.Stock, Zi. 104
Kurs-Nr.32601 149¢€

Aussprachetraining B1- B2

Dieser Phonetik-Kurs richtet sich an Deutschlernende (Niveau
B1 und B2), die zwar qut lesen und verstehen, aber Schwie-
rigkeiten mit der Aussprache haben. Wir werden typische
Aussprachefehler griindlich besprechen und durch gezielte
Ubungen Ihre Aussprache verbessern. AuBerdem iiben wir
Sprachmelodie und Rhythmus, um Missversténdnissen durch
falsche Betonung vorzubeugen. Am Ende des Kurses werden
Sie sicherer sprechen und fliissiger kommunizieren kénnen!
15Terminevom 12.3.-16.7.

kein Unterrichtam 10.4. und 22.5. M. Charlotte Wolf

Dr. M. Charlotte Wolf Miab12.3. 15mal vhs Schultesstr. 19b
DiundDoab11.3.  30mal vhsSchultesstr.19b  19-15-20.45 Uhr 1. Stock, Zi. 104
18-19.30 Uhr 3.Stock, Zi. 302 Kurs-Nr. 32602 156 €
Kurs-Nr. 324110 max. 288 €

Deutsch B2 am Abend - Teil 2

Fiir Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der Stufe B2.1.
Lehrbuch: Sicher in Alltag und Beruf! B2.2 (ISBN 978-3-19-12-
1209-4) Hueber Verlag, ab Lektion 1.

Der Kurs findet montags und donnerstags statt.

30Termine vom 10.3.-24.7.

Claudia Fella

MoundDoab10.3. 30mal vhs Schultesstr. 19b
17.45-19.15 Uhr 2. Stock, Zi. 202
Kurs-Nr. 32421 max. 288 €
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Gesundheit

Programmbereich: GESUNDHEIT

Beratung und Information:
JohannaWagner, Tel.: 09721 51-5436
E-mail: johanna.wagner@schweinfurt.de

vhs - Bildung fiir Gesundheit

Das solidarisch organisierte Gesundheitswesen steht in unserer
Gesellschaft vor einer groBen Herausforderung. Der demogra-
fische Wandel: immer mehr Menschen werden immer dlter, die
Zunahme von bewegungs-, erndhrungs- und stressbedingten
Krankheiten und — damit einhergehend — die dramatischen
Kostensteigerungen bei den kurativen Leistungen erfordern
von allen Menschen ein erhebliches MaB an mehr Eigeninitia-
tive und Selbstverantwortung im gesundheitlichen Handeln.
Das eigene Verhalten muss neu iiberdacht und gegebenenfalls
gedndert werden.

Verhaltensanderungen sind jedoch immer mit zumindest teil-
weise langwierigen Bildungsprozessen verkniipft. Angebote,
die hierzu Wissen und Kompetenzen vermitteln, werden eine
zunehmende gesellschaftliche Bedeutung erlangen. Sie miis-
sen allen Menschen in allen Lebensphasen die Teilhabe ermdg-
lichenund so gestaltet sein, dass sie die Lernprozesse behutsam
und dauerhaft begleiten.

Mit ihrem Gesundheitsprogramm bedienen die Volkshoch-
schulen diesen wachsenden Bedarf an Bildungsmanahmen
zur Forderung der individuellen Gesundheit fiir Alltag und
Beruf und zur Prévention von Krankheiten. Sie stellen flachen-
deckend ein Angebot bereit, dass sich an landesweiten Quali-
tdtsstandards orientiert und den Menschen zu sozial vertrag-
lichen Konditionen neue Mdglichkeiten erdffnet, die eigenen
gesundheitserhaltenden Ressourcen zu starken und nachhaltig
zuverbessern.

Das Angebot umfasst Vortrége, Kurse und Seminare zu allen Be-
reichen der Gesundheit, von der Bewegung, Korpererfahrung
und Entspannung bis hin zur Ermndhrung, Stresshewaltigung
und Gesundheitspflege.

Die Volkshochschulen erfiillen damit einen wichtigen offentli-
chen Auftrag.

Gesundheitsforderung,

Erkrankungen, Heilmethoden

Schweinfurter Arzt-Patienten-
Seminarin Kooperation mit dem
Leopoldina-Krankenhaus

Nahere Informationen zu den Seminaren erhalten Sie unter
www.leopoldina.de

Chirurgische Klinik
Die Chirurgische Klinik des Leopoldina-Krankenhauses infor-
miert ab 18 Uhrim Konferenzraum B81 (8.0G) des Leopoldina-
Krankenhauses zu folgenden Themen:
20.3.: Darmkrebs- Operative Moglichkeiten,
Prof. Dr. Detlef Meyer (Chefarzt)
25.3.: Die Operation der Schilddriise und Nebenschild-
driise, Dr. Dr. Dan-Grigore Udrescu (Oberarzt)
29.4.: Der Leistenbruch - Operative Verfahren,
UIf Sauer (Oberarzt)
13.5.: DaVindi — Robotisch assistierte Eingriffe in der
Viszeralchirurgie, Ulf Sauer (Oberarzt)

Kurs Nr.41101
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Orthopadie, Unfallchirurgie,

Hand- u. Wiederherstellungschirurgie
Die Orthopddie, Unfallchirurgie, Hand- und Wiederherstel-
lungschirurgie des Leopoldina-Krankenhauses informiert um
18 Uhrim Konferenzraum B81 (8.0G) des Leopoldina-Kranken-
hauses zu folgenden Themen:
11.3.: Hallux Valgus und weitere FuBerkrankungen,
Dr. Riidiger Bezold (Oberarzt)

6.5.: Die schmerzhafte Schulter,

Dr. Germar Miller (Oberarzt)
8.7.: Osteoporose und ihre Gefahren —Prophylaxe und

Therapie, Dr. Andreas Leyrer (Oberarzt)

Kurs Nr. 41102

Klinik fiir Spezielle Schmerztherapie

Die Klinik fiir Spezielle Schmerztherapie des Leopoldina-Kran-

kenhauses informiert um 17 Uhr in der Tagesklinik Schmerz-

therapie (Gesundheitspark) zu folgendem Thema:

12.3.:,Ich hab’s doch im Riicken, nichtim Kopf!?” -
vom Umgang mit chronischen Schmerzen,
Dr. Olaf Herm (Facharzt)

14.5.: Medikamente in der Behandlung chronischer
Schmerzen, Dr. Sabine Wondra (Oberarztin)

Kurs Nr.41103

Klinik fiir Psychosomatik
Die Klinik fiir Psychosomatik des Leopoldina-Krankenhauses
informiert um 17.30 Uhrim Konferenzraum B81 (8.0G) bzw. in
A01 des Leopoldina-Krankenhauses zu dem Thema
20.3.: Stress: Wirkung und Nebenwirkung,
Alexander Pretzer (Asistenzarzt), in B81

8.5.: Psychotherapie bei traumatischen Lebenserfah-

rungen, Stephan Schmitt (Assistenzarzt), in AOTum

17 Uhr

Kurs Nr.41104

Klinik fiir Frauenkunde und Geburtshilfe

und Klinik fiir Kinder und Jugendliche

Die Frauenklinik des Leopoldina-Krankenhauses informiert um

18 Uhr im Konferenzraum B81 (8.0G) des Leopoldina-Kranken-

hauses zu dem Thema

5.5.:,Wir bekommen ein Kind", Prof. Dr. Michael Weigel
(Chefarzt), Christine Ewers (Hebamme) und Hans-Martin
Lode (Oberarzt Kinderklinik)

Die Klinik fiir Kinder und Jugendliche informiert um 19.30 Uhr
im Konferenzraum B81 (8.0G) des Leopoldina-Krankenhauses
zudemThema
7.4.: Mein Kind kann nicht schlafen,
Dr. Kerstin Koburg (Oberérztin)
12.5.: Unfallverhiitung und Erste Hilfe bei Sauglingen
und Kleinkindern, Mathias Usener (Ltd. Oberarzt)

Kurs Nr.41105

Seminare/Vortrage mit Anmeldung

Was Sie iiber die elektronische

Patientenakte (ePA) wissen sollten

Die elektronische Patientenakte (ePA) ist ein neues Angebot, um
Gesundheitsdaten digital zu speichern und zu nutzen. Doch was
bedeutet das fiir Sie personlich? In diesem Kurs erkldrt ein Mitar-
beiter einer Krankenkasse Schritt fiir Schritt: Was ist die ePA, und
wie funktioniert sie? Welche Vorteile hat die ePA? Was passiert,
wenn ich keine ePA mdchte? Wie sicher sind meine Daten, und
wer darf darauf zugreifen? Haben Praxen, Apotheken oder Klini-
ken auf alle meine Gesundheitsinformationen Zugriff?

Diese Veranstaltung bietet Ihnen die Mdglichkeit, alle lhre Fra-
gen zu stellen, und gibt lhnen praktische Tipps, wie Sie die ePA
auf Wunsch auch ohne App nutzen konnen. Sie erfahren, wel-
che Informationen in die ePA kommen und wie Sie die Kontrolle
iiber lhre Gesundheitsdaten behalten.

Der Kurs richtet sich an alle, die einen einfachen Einstieg in das
Thema suchen — keine technischen Vorkenntnisse ntig. In einer
entspannten Atmosphdre konnen Sie Fragen stellen und sich in-
formieren. Der Kurs findet in Kooperation mit der SDK-BKK statt.
Anmeldung ist erforderlich.

Yvonne Bauer
Diam11.3. 1mal vhs Schultesstr. 19b
14.30-16 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 41201

Online Angebot Gar nicht dufte -
Wie Sie gesundheitliche Gefahren
durch Duftstoffe erkennen

Zitroniges Geschirrspiilmittel, Weichspiiler mit frischer Brise,
(reme mit Mandelduft — Duftstoffe begegnen uns im Alltag
standig und beinahe iiberall. Oft selbst da, wo wir sie gar nicht
vermuten. Dabei bescheren Duftstoffe nicht nur schdne Erleb-
nisse, sondern bergen auch Gesundheitsgefahren. Nach Nickel
sind sie sogar der zweithdufigste Ausldser von Kontaktallergi-
en. Manche Duftstoffe stehen in Verdacht, den Hormonhaus-
halt durcheinanderzubringen und zum Beispiel zu friiher Pu-
bertdt oder schlechter Spermienqualitat beizutragen. Auch fiir
die Umwelt kdnnen Duftstoffe schddlich sein.

In dieser Veranstaltung erfahren Sie, warum Duftstoffe gar
nicht so dufte sind, wie Sie versteckte Duftstoffe entdecken, wo
Sie duftstofffreie Korperpflege- und Reinigungsmittel finden
und was Sie sonst noch tun kdnnen, um sich vor Duftstoffen zu
schiitzen. Die Referentin ist hauptberuflich Journalistin. Sie hat
auBerdem als Wissenschaftliche Mitarbeiterin in der Medizin
und Psychologie gearbeitet.

Technische Voraussetzungen fiir Teilnahme am Online-Kurs:
PCoder Laptop mit Internetanschluss, Lautsprecher oder Kopf-
harer, Mikrofon und Webcam. Alternativ konnen Sie mit lhrem
Tablet oder Smartphone an einer Konferenz teilnehmen. Einige
Funktionen konnen auf dem Smartphone eingeschrankt sein.
Unterstiitzt werden folgende Browser: Google Chrome, Mozilla
Firefox, Opera, Safari & Edge (Chromium). Bei der Anmeldung
muss unbedingt eine Emailadresse angegeben werden. Die
Zugangsdaten werden Ihnen ca. 1 Woche vorher per Email zu-

geschickt.

Vanessa Koneke

Di. 18.03. Virtuelles Klassenzimmer
17-18.30 Uhr vhs.cloud
Kurs Nr. 41202V 10€




Gesundheitsforderung, Erkrankungen, Heilmethoden

Warum vhs?

Vanessa
Koneke

Weil vielfdltige Bildung allen Menschen zu-
gdnglich sein sollte.”

Heuschnupfen, Nesselsucht,

Kontaktallergie

Juckende Nase, tranende und geschwollene Augen, Unwohl-
sein, Schlappheit und unruhige Néchte, dies sind alles typische
Beschwerden bei Heuschnupfen, der von einer Pollenallergie
ausgeht. Allergien gehdren heutzutage schon zu den typischen
Volkskrankheiten. Warum die Zahl der Allergiker stetig an-
steigt, welche vorbeugenden MaBnahmen getroffen werden
kénnen und wie eine Behandlung mit der klassischen Homdo-
pathie aussehen kann, wird an diesem Abend aufgezeigt.

Bitte Schreibmaterial mitbringen.

Anmeldungist erforderlich.

Michael Leisten

Miam 26.3. vhs Schultesstr. 19b
19-20.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr.41203 5€

Der Geheimtipp Kneipps
beiVenenschwache

Sie leiden unter schweren, miiden oder geschwollenen Beinen?
Sie haben Wadenkrdmpfe? Ihr Immunsystem brauchte auch
mal eine Stérkung? Pfarrer Kneipp hat ein paar gute Tipps fiir
Sie, lassen Sie sich iiberraschen!

Ganz nach seinem Leitspruch ,Lernt das Wasser richtig kennen
und es wird euch stets ein verlasslicher Freund sein”. Die Kneipp-
Therapie ist ein anerkanntes klassisches Naturheilverfahren, des-
sen Wirksamkeit wissenschaftlich nachgewiesen wurde.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt.

Bitte mitbringen fiir den ersten Termin: Schreibunterlagen.
Barbara Wiesentheit

Miam2.4. vhs Schultesstr. 19b
18-19.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Nr.41204 10€

Telefon

09721/ 94 904 - 22

Umgang mit digitalem Stress —
durch Achtsamkeit die Flut digitaler
Informationen iiberwinden und diese

kreativ und schopferisch nutzen

Die digitale Revolution schreitet unaufhaltsam voran. Es stellt
sich zunehmend die Frage, wie denn ein sinnstiftendes, krea-
tives Leben in der automatisierten Welt in Zukunft noch mdg-
lich ist. Dies kann als belastend empfunden werden und auf
Dauer negative gesundheitliche Folgen haben. Doch hat es die
Menschheit schon seit seinem Anbeginn durch ihre angebore-
ne Beobachtungs- und Schdpfergabe verstanden die Schatze
der Umwelt in ihrem Sinne gewinnbringend zu verwenden
— Holz wurde zu Instrumenten und Werkzeugen verwandelt,
Trauben zu Wein und Wildgraser zu schmackhaftem Brot ver-
wandelt. Ein achtsamer Umgang mit computergenerierten
Informationen kann uns helfen ein sinnerfiilltes, stressfreies
Leben zu fiihren und so vor negativen gesundheitlichen Folgen
von chronischem Stress bewahren.

Dieser Kurs richtig sich an neue Interessenten und an die Teil-
nehmer der letzten Veranstaltung, da hier auch neue Aspekte
beleuchtet werden.

Die Veranstaltung wird gefordert durch das Bayerische Staats-
ministerium fiir Unterricht und Kultus.

Michael Warmuth

3.4.Raum 105 und vhs Schultesstr. 19b
10.4.Raum 103 1. Stock, Zi. 105
jeweils 18:30-20:00

Kurs-Nr. 41205 10€

Die Kunst der inneren Starke: Resilienz
in turbulenten Zeiten

In einer Welt, die standig im Wandel ist und uns vor neue Her-
ausforderungen stellt, ist Resilienz (Widerstandskraft) zu einer
unverzichtbaren Féhigkeit geworden. Denn jede Herausforde-
rung birgt auch die Chance zum Wachstum. In diesem Vortrag
erfahren Sie, wie man die eigene innere Starke kultivieren und
somit Riickschldge besser iiberwinden kann.

Eva Markert

Mo am 28.4. vhs Schultesstr. 19b
18.30-20 Uhr 1.Stock, Zi. 103
Kurs Nr. 41206 10€

Entspannter einschlafen

Guter Schlaf ist wichtig. In der Einschlafphase machen wir uns
oft so lange Gedanken iiber etwas, bis es uns wieder erwischt
hat - das Gedankenkarussell, so dass an Nachtruhe erst mal
nicht zu denken ist.

Wie man sich bei ,normalen” (Ein-)Schlafproblemen selber
helfen kann, ist Inhalt des Seminars.

Der Kurs findet ab 6 Personen statt.

Tatjana Pierau

Miam 14.5. vhs Schultesstr. 19b

10.30-12 Uhr 1.Stock, Zi. 103

Nr.41207 10€
oder

Augengymnastik —

»Gymnastik” der etwas anderen Art

Tun Sie Ihren Augen und Ihrer Gesundheit etwas Gutes.

Unsere Augen miissen jeden Tag viele Stunden angespannt
arbeiten. Sie nehmen viele Informationen auf und leiten sie
weiter. In unserer heutigen Zeit sieht man viel zu lange auf Bild-
schirme (PC, TV etc.).

Das abwechslungsreiche Sehen wie Entspannung und Anspan-
nung wird unseren Augen nur noch selten gestattet. Mit geziel-
ten Ubungen kann die Augenmuskulatur trainiert werden. Da-
durch konnen Ihre Augen fit bleiben oder wieder beweglicher
werden.

Der Kurs findet ab 6 Personen statt.

Tatjana Pierau

Fram 16.5. vhs Schultesstr. 19b
15-16.30 Uhr 1.Stock, Zi. 103
Nr. 41208 10€

Demenz - ich kann vorbeugend viel tun!

Nach einem kurzen Einblick in die Formen der Demenz erfahren
Sie gezielt etwas iiber vorbeugende Manahmen. Dabei wird
besonders auf neueste Erkenntnisse aus der Hirnforschung ein-
gegangen, die anschaulich und fiir jeden versténdlich vorgestellt
werden. Daraus resultierend stellt die Dozentin alltagstaugliche
Veranderungsmdglichkeiten im Bereich der Erndhrung bzw.
Nahrungserganzung, der personlichen emotionalen Verarbei-
tung und der Motorik vor. Der Vortrag ist fiir jede Altersgruppe
eine Bereicherung und enthdlt umsetzhare Vorschldge, um eine
beginnende Demenz zu beeinflussen. Die Dozentin st Heilprakti-
kerin fiir Psychotherapie und Kinesiologin. In den Vortrag flieBen
Erfahrungen aus iiber 25 Jahren mit ein.

Monika Breidenbach

Miam 21.5. vhs Schultesstr. 19b
15-16.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Nr.41209 10€

Warum vhs?

Monika
Breidenbach

Weil die vhs mir schon seit (iber 25 Jahren
ermdglicht mein Wissen mit Freude an Inter-
essierte weiterzugeben.”

www.BRK-Schweinfurt.de
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Kosmetik, Schwangerschaft/Geburt, Erste Hilfe, Rettungsschwimmer

Kosmetik, Schwangerschaft/Geburt,

Erste Hilfe, Rettungsschwimmer

Schminkworkshop: Alltagsmake-up

In diesem Schminkkurs erlernen Sie die Grundkenntnisse fiir Ihr
Alltagsmake-up. Es geht von der richtigen Grundierung, iiber
die Farbwahl bis hin zum typgerechten Augen-Make-up und
das Auftragen in der richtigen Reihenfolge.

Materialkosten von 5 € sind im Preis enthalten. Der Kurs findet
in einer Kleingruppe von 5-8 Personen statt.

Bitte mitbringen: Getrank. Wenn maglich, ungeschminkt kom-
men.

Sabrina Kolbenstetter

Saam29.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
13-16 Uhr 2.Stock, Zi. 205
Kurs-Nr. 42101 30€

Schminkworkshop: Alitagsmake-up
Inhalt und Material wie Kurs 42101, jedoch:

Sabrina Kolbenstetter

Saam24.5. Tmal vhs Schultesstr. 19b
9-12 Uhr 2.Stock, Zi. 205
Kurs-Nr. 42102 30€

Yoga in der Schwangerschaft

Mit Kundalini-Yoga bewusster und leichter durch Schwanger-
schaft und Geburt. Spezielle Haltungen, Atemiibungen und
Meditationen bereiten auf die Geburt und das Wochenbett vor.
Der Kurs findet in Zusammenarbeit mit Kundalini-Yoga Lehre-
rin und Ausbilderin Sabrina Neu statt.

Anmeldung direkt unter kundalini-neu@gmx.de oder 0174
3166142,

Sabrina Neu

Kurs 1: Mo ab 10.3. bzw.

Kurs 2: Mo ab 28.4. bzw.

Kurs3:Moab23.6. 5mal Hebamme mitYogapraxis
18-19.30 Uhr im Prana, Hadergasse 40

Kurs-Nr. 42201 70€

x

Jetzt
bewerben!

Johanniter-Unfall-Hilfe e.V.
Ortsverband Schweinfurt /Bad Kissingen

Yoga fiir Schwangere

mit Geburtsvorbereitung

Mit sanften Yogaiibungen, Entspannung und Meditation kann
hier Kraft fiir Schwangerschaft und Geburt getankt werden.
Informationen zu Schwangerschaft, Geburt und dem Wochen-
bett runden den Kurs ab.

Der Kurs findet in Kooperation statt und kann als Geburtsvor-
bereitung iiber die Krankenkasse von der Hebamme, Susanne
Hofmann, abgerechnet werden. Anmeldung und weitere In-
formationen erhalten Sie unter info@hebamme-sw.de oder
0972122019.

Susanne Hofmann

Kurs 1: Miab 2.4.

19.15-21.15 Uhr 7 mal bzw.

Kurs2:Do.ab3.4. 7mal Hebamme mitYogapraxis
19.15-21.15 Uhr im Prana, Hadergasse 40

Kurs-Nr. 42204+ 42205 117¢€

Erste Hilfe am Kind

In diesem Kurs geht es um die hdufigsten Notfalle im Kindes-
alter, z. B. um Vergiftungen, Hitzeschdden, lebensbedrohliche
Atemstdrungen, Wundversorgung u. v. m. Die Ausbildung er-
folgt durch qualifizierte Ausbilderinnen und Ausbilder.

Die Teilnehmer/innen erhalten eine Broschiire iiber die Erste
Hilfe am Kind. Der Kurs ist geeignet fiir alle Altersklassen und
egal ob Babysitter, GroBeltern oder Eltern. Material- und Lehr-
werkskosten sind im Kurs zu entrichten.

Information zu den Terminen, Kosten und Anmeldung
iiber die Veranstalter:

Bayerisches Rotes Kreuz, Gorch-Fock-Str. 15, Tel.: 09721
94904 22 oder unter
www.brk-schweinfurt.de/angebot/kurse

Johanniter Unfall Hilfe, Unterer Marienbach 10,
Tel.: 097217037 723 oder unter
www.johanniter-kurs.de;
www.facebook.com/JUHBayern

Erste-Hilfe-Kurs und Erste Hilfe -
Fortbildung

Wer noch nicht oder bereits vor langerer Zeit an einem Erste-
Hilfe-Kurs teilgenommen hat, erwirbt in diesem Seminar das
Grundwissen zum Thema Erste Hilfe.

Es werden einfache und praktische Hinweise gegeben, wie man
in Notfallsituationen reagieren und helfen kann. Themen sind
Eigenschutz und lebensrettende Handgriffe, Wundversorgung
und Verbdnde, Herz-Lungen-Wiederbelebung, Fallbeispiele
und vieles mehr. Material- und Lehrwerkskosten sind im Kurs
zuentrichten.

Information zu den Terminen, Kosten und Anmeldung
iiher die Veranstalter:

Bayerisches Rotes Kreuz, Gorch-Fock-Str. 15, Tel.: 09721
94904 22 oder unter
www.brk-schweinfurt.de/angebot/kurse

Johanniter Unfall Hilfe, Unterer Marienbach 10,
Tel.: 097217037 723 oder unter
www.johanniter-kurs.de;
www.facebook.com/JUHBayern

Rettungsschwimmkurs

Fiir das Deutsche Rettungsschwimmabzeichen in Bronze

(In Kooperation mit der BRK Wasserwacht)

Gesunde Schwimmer/innen lernen unter Anleitung erfahrener
aktiver Rettungsschwimmer/innen, die Gefahren des Wassers
zu erkennen, mit Gefahrensituationen fertig zu werden, das ei-
gene Leben und das Leben Dritter zu schiitzen und zu erhalten.
Theorie und Praxis werden im Schweinfurter Silvana Sport- und
Freizeitbad geiibt: Schwimmen mit Kleidern, verschiedene
Spriinge, Strecken- und Tieftauchen, Transportschwimmen,
Befreiungsgriffe an Land und im Wasser, Abschleppgriffe,
Kombinationsiibungen, Demonstration des Anlandbringens,
Lagerung und Herz-Lungen-Wiederbelebung.

Treffpunkt: 19.30 Uhr an der Kasse. Eintritt muss jede/r selber
zahlen. Der Kurs kostet 25 € (wird im Kurs kassiert), darin ent-
halten sind Rettungsfibel, Urkunde und Abzeichen.

Dominik Benchert BRK-Wasserwacht

Doab13.3. 10mal Silvana-Sport- u. Freizeitbad
19.30-21 Uhr Anden Unteren Eichen 1
Kurs-Nr. 42360 25€

OHANNITER

Aus Liebe zum Leben

Wir qualifizieren Sie zum/r Trainer/-in, damit Sie bei freierZeiteinteilung unsere
Erste-Hilfe-Kurse leiten kdnnen. Die Ausbildung ist pddagogisch und fachlich fundiert
und zertifiziert. Ihre ehrenamtliche Trainingstatigkeit wird attraktiv honoriert.

Am Unteren Marienbach 10, 97421 Schweinfurt
www.johanniter.de/unterfranken



Leben mit Krankheit oder Behinderung

Leben mit Krankheit oder Behinderung

Angebote fiir Menschen mit Krebs-

erkrankungen und deren Angehorige

Die Psychosoziale Krebsberatungsstelle (KBS) Schweinfurt der
Bayerischen Krebsgesellschaft e.V. bietet Menschen, die an
Krebs erkrankt sind, und deren Angehdrigen Unterstiitzung bei
der Bewdltigung der Krankheit und deren Folgen. Die Angebo-
te finden in Kooperation mit dem Brust- und Gyndkologischem
Zentrum, dem Darm- und Pankreaskarzinomzentrum des Leo-
poldina Krankenhaus, und den Volkshochschulen Schweinfurt
und Bad Neustadt statt.

Information und Anmeldung zu den Angeboten di-
rekt iiber die Krebsheratungsstelle (KBS) Kontakt
und Anmeldung:

Psychosoziale Krebsheratungsstelle Schweinfurt
Robert-Koch-Str. 10

97422 Schweinfurt

097214742380
kbs-schweinfurt@bayerische-krebsgesellschaft.de

www.bayerische-krebsgesellschaft.de

Vortrag fiir alle Interessierten

Umgang mit tumorbedingter Fatique -

Vortrag und Gesprach

Krebspatienten fiihlen sich hdufig korperlich und geistig vollig
erschopft und kraftlos. Diese anhaltende, quélende Erschdp-
fung und Kraftlosigkeit hat einen eigenen Namen,,Fatique”.

Die MammaCare®-Methode

Fiir alle Interessierten

Frauen lernen, ihre Brust systematisch zu untersuchen. Neben
den drztlichen Malnahmen, bietet sie eine groe Chance zur
Friiherkrankungen von Brusterkrankungen.

Max. 4 Teilnehmende.

Martina Gob, Hebamme und zertifizierte Mamma(are®-
Trainerin

Psychosoziale Krebsberatungsstelle

Entspannungsgruppe fiir Angehérige
Nicht nur fiir Betroffene, sondern auch fiir deren Angehdrige
bedeutet eine Krebserkrankung groBe Anstrengungen. In die-
sem Angebot erfahren Sie eine wertvolle Zeit der Entspannung
und wie es fiir Sie mdglich sein kann, auch im Alltag Entspan-
nungimmer wieder zu erleben. AnschlieBend besteht die Mdg-
lichkeit zum Austausch.

Eva Markert, Entspannungstherapeutin

Jeden 3. Donnerstag im Monat

14-15 Uhr

Miam12.3. Tmal Krebsberatungsstelle
19-21 Uhr Kurs-Nr. 43305 8 €je Nachmittag
Kurs-Nr. 43203 25¢€
»Yoga fiir Dich”
Nur fiir Betroffene von Krebserkrankungen
Gruppen

Gruppe junge Erwachsene und Krebs -
lockeres Zusammensein

Fragen, Angste, Rat und auch Aktivititen haben hier Platz.
Zeit: versch. Samstage von 10— 11.30 Uhr

Leitung: Petra lliner, Nicole Mahlmeister-Riickert und
Sarah Rottmann

Psychosoziale Krebsberatungsstelle

Verschiedene Samstage Krebsberatungsstelle
11-12.30 Uhr

Nr.43301

»Singen bewegt — Singen macht Laune”
Nur fiir Betroffene und Angehérige

Einfache Lieder werden unter Anleitung einstudiert. Die Freude
am Singen steht im Mittelpunkt! Es sind keine Vorkenntnisse

Dr. Elisabeth Jentschke notig.
Psychosoziale Krebsheratungsstelle Pedro Cichon
Fram7.3. Leopoldina-Krankenhaus, 8.5t.  1.Montagim Monat Krebsberatungsstelle
18-19.30 Uhr Vortragsraum  14.30-15.30 Uhr
Nr.43201 Kurs-Nr. 43302
Wandergruppe
Workshops grepp

Schnelle, ausgewogene, gesunde Kiiche

Fiir Krebspatienten und Angehorige

Hektik und Stress verleiten uns hdufig zu einer gedankenlosen
und ungesunden Lebensweise. Eine gute Erdhrung leistet ei-
nen wichtigen Beitrag fiir ein Wohlbefinden.

Sie erhalten praktische, alltagstaugliche Infos fiir eine ausge-
wogene Erdhrung in Familie und am Arbeitsplatz. Es handelt
sich um einen Vortrag, Zeit zum Austausch und einer kleinen
Verkostung.

Judith Herrmann, staatlich gepriifte Erndhrungsbera-
terinVDD,

Psychosoziale Krebsheratungsstelle

Miam19.3. Krebsheratungsstelle
17-18.30 Uhr
Nr.43202 10€

Fiir Betroffene und Angehorige

Leichte Wanderungen bei jedem Wetter. Sonderaktionen z.B.
Stadtfiihrungen u.d. werden iiber die Krehsheratungsstelle
zeitnah bekannt gegeben.

Christine Stelzenmiiller, Monika lIgelsbhacher, Sabine
Petschler, Marina Schéfer, Sabine Schéfer

jeden letzten Donnerstag im Monat auRer Januar und
Dezember

Treffpunkt und Infos bei Anmeldung, 14-17 Uhr inkl.
Pause

Teilnahme in eigener Verantwortung!

Kurs-Nr. 43303

Entspannungsgruppe

Frauengruppe - nur fiir Betroffene
ENTSPANNEN - KRAFT tanken - ZEIT fiir sich nehmen
Eintauchen in verschiedene Entspannungstechniken, Achtsam-
keits-, Atem- und Korperiibungen.

Nicole Mahlmeister-Riickert, Ergotherapeutin, Ent-
spannungstherapeutin

jeden 3. Dienstag im Monat, 17 Uhr, auBBer in den Schul-
ferien

Treffpunkt: DJK Maibach

Kurs-Nr. 43304 8 €je Nachmittag

Yoga bedeutet ,Einheit und Harmonie”. Achtsames, gesundes
und atembetontes Yoga bringt Kérper, Geist und Seele in Einklang.
Treffpunkt: Oberwerrn, Parkmaglichkeiten direkt vor dem
Haus.

Ramona Hoos, Yogalehrerin Yogatherapie, Kranken-
schwester

immer mittwochs ab Januar von 11.45 bis 13.15 Uhr
Kosten: teilweise Riickerstattung iiber die Krankenkas-
semoglich

Kurs-Nr. 43306

Sport und Krebs - Rehasport findet in Kooperation mit der
Turngemeinde Schweinfurt statt. Leitung und Anmeldung
iiber die Turngemeinde Schweinfurt, 0972122242.

+Kraftquelle - Malen”

Fiir Betroffene

Der Situation einen AUS-Druck geben! Im Mittelpunkt steht die
Freude am kreativen Tun.

KEINE Vorkenntnisse erforderlich! (10 € Materialkosten)

In Kooperation mit der Kunsthalle Schweinfurt und dem Rotary
Club Schweinfurt.

Susanne Krumm, Kunsttherapeutin

jeden 2. Mittwoch im Monat, 16.30 Uhr (10 € Material-
kosten pro Treffen)

Treffpunkt: Kunsthalle der Stadt Schweinfurt

Kurs-Nr. 43307
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Selbsthilfe — Entspannung - Korpererfahrung — Massage

Selbsthilfearbeitin der Region

Selbsthilfegruppen aus dem Gesundheits-
bereich in Stadt und Region Schweinfurt

In der Arbeit von Selbsthilfegruppen geht es um Information
und Erfahrungsaustausch, um gegenseitige Hilfe und um Hilfe
fiir auBenstehende Gleichbetroffene, um Wissenserwerb und
gemeinsames Lernen. Gemeinschaftliche Selbsthilfe ist grund-
satzlich lebens- und alltagsnah. Ziel ist die Entwicklung einer
nachhaltig wirkenden Bewadltigungsstrategie im Umgang
mit einer Erkrankung/Behinderung und ihren Auswirkungen.
Selbsthilfegruppenmitglieder entwickeln aus ihrer eigenen
Betroffenheit, aus ihrem personlichen Umgang mit der Erkran-
kung/Behinderung und aus ihrem Erfahrungsaustausch in der
Gruppe eine besondere Kompetenz: die Betroffenenkompe-
tenz.

Bei Fragen zur Griindung von Selbsthilfegruppen oder zur
Unterstiitzung durch die Krankenkassen wenden Sie sich bitte
an Frau Sigrun Rack (Geschftsstelle Runder Tisch der Kran-
kenkassen Unterfranken Aktivbiiro der Stadt Wiirzburg): 0931
373935; sigrun.rack@stadt.wuerzburg.de.

Ansprechpartner fiir Hilfesuchende und auch Kliniken, Sozi-
aleinrichtungen, Arztpraxen und Angehdrige ist der Behin-
dertenbeauftragte der Stadt SW Andreas Gehring (Tel:
09721 513968) und beim Paritatischen Wohlfahrtsver-
band Andreas Selig in Wiirzburg (09313540117).

»Selbsthilfe in der Region Schweinfurt” ist eine Zusam-
menfassung aller Selbsthilfegruppen von Juli 2021,
hier finden Sie auch Hinweise zur Griindung und Finan-
zierung von Selbsthilfegruppen.

Die Broschiire ist abrufbar unter:

www.vhs-schweinfurt.de
(info/Services/Zielgruppen/Selbsthilfegruppen).

Bitte beachten Sie auch die Anzeige unten.

Entspannung - Korpererfahrung -

Beratung und Information:
JohannaWagner, Tel.: 09721 51-5436
E-mail: johanna.wagner@schweinfurt.de

Praventionsangebote nach §20 SGBV
Die vhs Schweinfurt bietet lhnen im Programmbereich Gesund-
heit ein hochwertiges Angebot an Kursen zur Gesundheitsfor-
derung und Primarpravention. Als Einrichtung in 6ffentlicher
Verantwortung sichern und entwickeln wir systematisch die
Qualitét unseres Angebots.

In den Bereichen Bewegung, Entspannung/Stresshewaltigung,
Emahrung und Sucht kann die Teilnahme an Préventionsange-
boten von den gesetzlichen Krankenkassen gema® §20 SGB V
gefordert werden. Uber die Férderung entscheiden die Kran-
kenkassen und die in deren Auftrag arbeitende Zentrale Priif-
stelle Pravention (ZPP), auf die Entscheidung haben wir keinen
Einfluss.

Die dieser Entscheidung zugrundeliegenden Kriterien konnen
sich erheblich von den Qualitétskriterien der Volkshochschule
unterscheiden. Wir und unsere qualifizierten Kursleitungen ori-
entieren unsin unseren Gesundheitsangeboten zusétzlich zu den
medizinisch-fachlichen vor allem an pédagogischen Gesichts-
punkten zur Begleitung von Lernprozessen.

Ein Angebotim Rahmen des §20 SGBV bereitzustellen, ist zudem
mit einem Verwaltungsaufwand verbunden, der die Personalre-
ssourcen unserer gffentlich geforderten Einrichtung iibersteigt.
Wir bitten Sie deshalb um Verstandnis, dass wir keine Kurse bei
der ZPP zur Bezuschussung zertifizieren.

Ob und wie Ihre Kursteilnahme gefdrdert wird, bitten wir Sie di-
rekt mit Ihrer Krankenkasse zu klaren, am besten vor Kursbeginn.
Gerne stellen wir lhnen auf Anfrage nach Abschluss Ihres Ge-
sundheitskurses eine vhs-Teilnahmebescheinigung aus, wenn
Siean mindestens 80% der Kursstunden teilgenommen haben.
Andere Bescheinigungen fiir Krankenkassen (dies gilt auch fiir
Bonushefte) stellen wir nicht aus.

Stressmanagement und Entspannung

Achtsamkeitstraining und die Frage,

was im Leben wirklich zahlit.

Achtsamkeit meint, bewusst im gegenwadrtigen Augenblick
sowie ohne Urteil zu sein. Im Alltag haben wir dazu oft wenig
Zugang, wir kdnnen aber das Achtsamsein als eine innere Hal-
tung einiiben und kultivieren lernen.

Dann kommen wir in unmittelbaren Kontakt mit dem eigenen
Korper und den alltaglichen Geschehnissen und auch den be-
sonderen Herausforderungen des Lebens. Es ergibt sich daraus
eine Steigerung psychischer Widerstandskraft, eine Verminde-
rung von Stress und Angst.

Der Kurs besteht aus dem verkiirzten, modifizierten Ubungs-
programm (MBSR, mindfulness-based stress reduction von Jon
Kabat-Zinn). Sie werden zu einer Haltung der Achtsamkeit in
Ruhe (im Liegen, im Sitzen) und in Bewegung (mittels einfa-
cher Qigong-Ubungen am Sitzplatz) hingefiihrt. Schwerpunkt
ist diesmal ,Was wirklich zahlt, was uns Sinn im Leben gibt.". In
einem sinnorientierten Leben finden sich nachhaltigere Res-
sourcen, man entwickelt eher persgnliche Stérken oder tragen-
de Beziehungen.

Um die Programminhalte wirklich in den Alltag zu integrieren,
ist es ratsam, das Gelernte anhand von Kursmaterialien wie z. B.
einer Audio-(D regelmdBig zu Hause zu praktizieren.

Als Erganzung ist das Samstagseminar Kurs-Nr. 44105 beson-
ders empfehlenswert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Wollsocken, Decke, kI.
Kissen. Fiir 10 € kann eine CD erworben werden.

Dr. med. Eugenia Kuhn

Moab10.3. 5mal vhs Schultesstr. 19b
18.15-19.45 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr. 44101 39€

Selbsthilfegruppen in der Region Schweinfurt

Selbsthilfe in der
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68 Selbsthilfegruppen zu gesundheitsbezogenen, psychosozialen und sozialen Themen wurden in
einer 2021 aktualisierten Broschiire zusammengefasst.
Diese bietet Biirgerinnen und Biirgern einen Uberblick zur Selbsthilfe-Arbeit und eine Vielzahl von An-
laufstellen in der Region. Sie ist ausschlieBlich online abrufbar Gber die Internetseiten der Stadt und
des Landkreises (www.schweinfurt.de; www.landkreis-schweinfurt.de). Einfach QR-Code scannen.




Stressmanagement und Entspannung

Peter Hess®-Klangmethoden

Der Vortrag bietet eine Einfiihrung in die Grundlagen und Wir-
kungsweise der Peter Hess®-Klangmethoden.

Wer war Peter Hess und was macht seine Klangmethoden so
besonders? Die wissenschaftlichen Hintergriinde werden er-
ldutert und Studien vorgestellt. Der Vortrag bietet Raum fiir
Fragen und schlieBt mit einer gefiihrten meditativen Entspan-

nung mit Klangschalen ab.

Svenja Benz

Doam 10.3. vhs Schultesstr. 19b
19-20.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 44102 10,50 €

Entspannung durch Klang

Wenn Sie gerne abschalten, entspannen und neue Energie auf-
tanken mdchten, dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig!
Obertonreiche Klange sind Musik fiir unsere Seele. Sie brin-
gen unseren Kdrper zum Schwingen und fiihren uns weg vom
tdglichen Gedankenstress. Sie greifen direkt in unser Unter-
bewusstsein ein und versetzten uns in einen angenehmen
harmonischen Zustand. Die Kldnge der Klangschalen kinnen
die Selbstheilungskréfte aktivieren, man kommt zur Ruhe und
kann neue Kraft schdpfen.

Der Kurs findet ab 6 Personen statt, ab 8 Personen betrdgt die
Gebiihr 62,50 €.

Bitte mitbringen: Decke, kleines Kissen, bequeme Kleidung,
dicke Socken, Trinkflasche.

Kurs entfélltam 3.4.

Angelina Schmidt

Doab13.3. 8mal vhs Schultesstr. 19b
19-20.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 002
Kurs-Nr. 44103 83,50€

Warum vhs?

Angelina
Schmidt

Weil ich durch die vhs viele Menschen errei-
che, um mit ihnen Momente zu teilen, die
unseren Alltag bereichern.”

Meditative Entspannung mit Klangschalen
Abschalten, entspannen, sich wohl fiihlen, auftanken - wer
mochte das nicht?

An drei Abenden haben Sie die Maglichkeit, sich mental an Orte
der Ruhe, des Wohlbefindens und der Regeneration zu bege-
ben. Die entspannende Wirkung der Meditationsreisen wird
durch die sanften Klénge der Klangschalen unterstiitzt. Die Teil-
nahme an der Meditation kann auch sitzend erfolgen.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Der Kurs findet in einer
Gruppe ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Personen betrégt die
Gebiihr 16 €.

Bitte mitbringen: Decke, Kissen bequeme Kleidung, Socken.

Svenja Benz

Moab17.3. 2mal vhs Schultesstr. 19b
18.30-20 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44104 21€

Tag der Achtsamkeit und
Selbstfreundlichkeitin Stille

Im Seminar geht es darum, einmal fiir mehrere Stunden am Stiick
direkt die Praxis der Achtsamkeit und der Selbstfreundlichkeit
zu kultivieren. Es werden verschiedene Herangehensweisen an
das Thema erprobt (achtsame Kérperwahrmehmung im Liegen
und in Bewegung durch einfache Qi Gong- und Yoga-Ubungen,
achtsame Sinneswahrnehmung verschiedener Art, Achtsamkeit
beim Atmen, Achtsamkeitsmeditation, MitgefiihIsiibungen etc.).
Diese Erfahrungen werden prasenter und intensiver zum einen
durch bewusstes Schweigen, zum anderen durch das gemeinsa-
me Praktizieren mit anderen Menschen.

Das Seminar ist geeignet fiir Menschen, die in diese direkte Er-
fahrung hineinschmecken wollen und es aushalten, fiir einige
Stunden nicht zu sprechen.

Fiir die Teilnehmer/innen des Kurses 44103 ist das Seminar
44105 als Erganzung besonders empfehlenswert. Der Kurs
findet ab 6 Personen statt, ab 8 Personen betrégt die Gebiihr
31,50¢€.

Bitte mithringen: bequeme Kleidung, Verpflegung fiir mittags
plus Getrank, Wolldecke, Kissen, Wollsocken oder Gymnastik-
socken, eigene Matte nach Bedarf.

Dr. med. Eugenia Kuhn

Saam22.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
10-16 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr. 44105 42€
Waldbaden-Walderleben

Der schone Stadtwald von Schweinfurt gibt uns so viele Mog-
lichkeiten ihn kennenzulernen. Erleben Sie die wohltuende
Wirkung des Waldes und konzentrieren Sie sich mit allen Sin-
nen ganz auf sich und die Natur. Lernen Sie achtsam zu sein,
Stress abzubauen und lhre Gesundheit zu starken. Gnnen Sie
sich eine Auszeit vom Alltag und entdecken Sie, was wir sonst
viel zu oft ibersehen.

Bitte mitbringen: Sitzkissen, wetterangepasste Kleidung, fes-
tes Schuhwerk, Sonnen-/ Insekten-/Zeckenschutz, Getrank.
Kooperation mit dem Forstamt.

Sarah Keller

Diam 8.4. Tmal Gaststatte SchieBhaus
15.30-17.30 Uhr Haardt
Kurs-Nr. 44106 12,50€
Waldbaden-Walderleben

Inhalt und Material wie Kurs 44105, jedoch:

Sarah Keller

Diam 24.6. Tmal Gaststatte SchieBhaus
15.30-17.30 Uhr Haardt
Kurs-Nr. 44108 12,50 €

Warum vhs?

Sarah
Keller

Weil der Wald uns a[/e angeht und ich den
Teilnehmenden das Okosystem Wald mit all
seinen Facetten ndherbringen mdchte.”

Autogenes Training -

Auffrischung der Grundstufe

Das Autogene Training greift die faszinierende Fahigkeit des
menschlichen Geistes auf, sich durch die Kraft der eigenen
Gedanken zu entspannen. Mittels ruhiger und konzentrativer
Vorstellung von Korperempfindungen wie Wérme & Schwere
erreicht man einen Zustand tiefer Entspannung. Sie hatten
schon mal Kontakt zu dieser Entspannungstechnik, wollen lhre
Kenntnisse auffrischen oder vertiefen? Dann ist dieses Angebot
das Richtige fiir Sie. Der Kurs findet ab 6 Personen statt, ab 8
Personen betrdgt die Gebiihr 23,50 €.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke,
zwei Kissen.

Eva Markert

Doah8.5. 3mal vhs Schultesstr. 19b
17.15-18.45 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44107 31,50€

Warum vhs?

Eva
Markert

Weil mir die Begegnung mit Menschen und
die Mdglichkeit diesen zu mehr Kraft und
Ruhe in ihrem Leben zu verhelfen schon im-
mer grofSe Freude bereitet hat. Als Entspan-
nungstherapeutin und Heilpraktikerin fiir
Psychotherapie biete ich schon viele Jahre
bei der VHS Schweinfurt Kurse, Workshops
und Vortrdge an und habe diese Zusam-
menarbeit sehr zu schdétzen gelernt. Auch
deshalb, weil ich die Organisation rund um
meine Angebote vertrauensvoll an die Mit-
arbeiter/innen abgeben und ich mich so
ganz auf meine eigentliche Arbeit konzen-
trieren kann; ndmlich méglichst viele Teil-
nehmende auf ihrem Weg in ein entspann-
teres, kraftvolleres Leben individuell und
nachhaltig zu begleiten.”

Natur und Klang

In diesem Kurs geht es darum, die Natur mit allen Sinnen zu
erfassen und wahrzunehmen, in sie einzutauchen. Unterstiitzt
wird dieses Klang-Natur-Walderlebnis durch die sanften Klan-
ge von Klangschalen. So kann man zur Ruhe zu kommen, zu
sich kommen, in sich Raum und Weite schaffen, damit Kraft
und Klarheit wachsen kdnnen.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich, aber man sollte gut zu
Fuf sein. Der Kurs findet in einer Gruppe ab 6 Teilnehmenden
statt, ab 8 Personen betrdgt die Gebiihr 10,50 €.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung, Klangschale (falls
vorhanden), Sitzunterlage, evtl. Getrank. Absage erfolgt bei
Regen oder Gewitter.

Treffpunkt: Wehranlagen, Parkplatz Ruderclub.

Svenja Benz

Fram4.7. Tmal Wehranlagen
17.30-19.30 Uhr Treffpunkt Parkplatz Ruderclub
Kurs-Nr. 44109 14€
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Entspannung - Korpererfahrung/Yoga und mehr

Atem holen - wie atme ich richtig?

Durch wenig Bewegung, falsche Haltung und viel Sitzen atmen
wir meist nur flach im oberen Brustbereich. In diesem Seminar
werden grundlegende Tipps fiir das richtige Atmen erklart.
Wichtige Atemtechniken werden vorgestellt und angewandt,
so reinigen wir Lunge und Korper. Mit einer Atemmediation in
Begleitung von Klangschalen endet der Kurs. Tagliche Ubungen
konnen Wohlbefinden, Schlaf, Konzentration, Gedachtnis und
Lungenfunktion verbessern, Selbstheilungskréfte konnen akti-
viert werden und Ruhe kann einkehren. Die Dozentin ist Klang-
und Atemtherapeutin.

Der Kurs findet ab 6 Personen statt, ab 8 Personen betragt die
Gebiihr23,50 €.

Bitte mitbringen: Schreibmaterialien, bequeme Kleidung, De-
cke, dicke Socken, Trinkflasche und wenn vorhanden Yoga- oder
Sitzkissen.

Angelina Schmidt

Saam12.7. Tmal vhs Schultesstr. 19b
9.30-14 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr. 44110 31,50€

Spaziergang mit Begleitung

Ein Angebot fiir Menschen, die gerne gemeinsam an der fri-
schen Luft unterwegs sind. Die Spaziergange finden stadtteil-
bezogen statt und werden durch Patinnen und Paten begleitet.
Wie weit und wie schnell gelaufen wird, entscheidet die Grup-
pe. Der Spaziergang findet bei jedem Wetter statt. Das Angebot
ist fiir die Teilnehmenden kostenlos und die Teilnahme ist fort-
laufend ohne Anmeldung mdglich.

Waochentliche Treffpunkte jeweils um 10 Uhr in folgen-
den Stadtteilen:

Montags - Gartenstadt: Bushaltestelle,Brenno-Merkle
StraBBe” am Spielplatz

Dienstags — Oberndorf: Bushaltestelle ,KornstraBe” in
der Engelbert-Fries-Strale

Mittwochs — Hochfeld: Bushaltestelle ,Wildpark”
Donnerstags — Haardt: Bushaltestelle ,Tilman-Riemen-
schneider-StraBe”

Bei Riickfragen wenden Sie sich bitte an Frau Wunder (09721
516860) oder per Mail an kontaktstelle-ehrenamt@schwein-
furt.de).
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Yoga und mehr

EveningYoga

Join us for a gentle yoga class! We will begin with a short warm
up and relax for five to ten minutes at the end of each class.

The dlass is in English, and it’s easy to follow. You will hear the
instructions and see what to do. We will focus on stretching,
strength, and flexibility. You'll leave refreshed and ready for a
relaxing evening. Namaste! Fitness Level: Low Intensity
Language of instruction is English. English language level is
(CEFR): A2 and higher

What to bring: Make sure your stomach is not full.

The course starts with 6 participants. If there are more than 8,
the course feeis 39 €.

Dr. M. Charlotte Wolf

Moab 10.3. 5mal vhs Schultesstr. 19b
17-18.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44201 52€

Yoga und Entspannung

Ganzheitliches Yoga in der Tradition von Swami Sivananda.
Yoga, ein Weg von auBen nach innen, ist eine ganzheitliche
Methode der Kdrper- und Energiearbeit. Es verbessert das
Korpergefiihl, hélt den Korper elastisch und flexibel, starkt
den Riicken, lasst Energie flieBen, fordert innere Qualitdten
wie Ausgeglichenheit, Gelassenheit und innere Ruhe. Der Kurs
beinhaltet Asanas (Kdrperiibungen und -stellungen), Prana-
yama (Atemiibungen), Tiefenentspannung und - auf Wunsch
der Teilnehmer/innen - Meditation. Fiir diesen Kurs sind keine
Vorkenntnisse erforderlich. Der Kurs findet ab 6 Personen statt,
ab 8 Personen betragt die Gebiihr 94 €.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Wollsocken, Decke, evtl.
Kissen.

Kurs entfalltam 29.4.

Stefanie Roth

Diab11.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
11.30-13 Uhr Untergeschoss, Zi. 002
Kurs-Nr. 44202 125€

Yoga am Mittag

Die Anforderungen in Beruf, Familie und Alltag wachsen stetig.
Ein effektives Stressmanagement kann dabei unterstiitzen, sie
besser auszubalancieren.

Nutzen Sie Ihre Mittagspause, um mit unserem Yogakurs einen
schnellen Einstieg in ein gesundes Gleichgewicht von Kdrper,
Geist und Seele zu finden. Durch Atem- und Entspannungs-
iibungen wird Ihr Energiefluss aktiviert, was Ihnen hilft, Her-
ausforderungen aller Art besser zu meistern.

Sie bendtigen nur eine Decke, warme, rutschfeste Socken und
bequeme Kleidung — spezielle Kleidung ist nicht nétig

Der Kurs findet ab 6 Personen statt, ab 8 Personen betrdgt die
Gebiihr 26 €.

Dr. M. Charlotte Wolf

Diab11.3. 5mal vhs Schultesstr. 19b
12.15-13 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44203 26€

Zeit fiir mich mit Hatha-Yoga

Ziel des Kurses ist es, den (Ibenden eine unmittelbare Einsicht
in den Zusammenhang zwischen den unbewusst ablaufenden
Vorgdngen des Korpers und den bewussten Handlungen zu
vermitteln.

Werden diese nicht beachtet, fiihlt sich der Mensch als Opfer
von Launen, Unschliissigkeit, Konzentrationsmangel, Unaus-
geglichenheit wie auch Antriebsarmut. Solche Dauerzusténde
kénnen auch zu organischen Krankheiten fiihren.

Die Konzentration auf das bewusste Erleben und Wahrnehmen
korperlicher und seelischer Zustande und Reaktionen fiihrt zu
neuem Lebensgefiihl, zu mehr Kraft und Stabilitat.

Der Kurs wendet sich altersunabhdngig sowohl an Neueinstei-
ger/innen als auch an Yoga-Erfahrene.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, warme Socken,

gr. Handtuch.

Kornelia Meffert

Miab12.3. 7mal vhs Schultesstr. 19b
18.45-20.15 Uhr Untergeschoss, Zi. 004
Kurs-Nr. 44204 55¢€
YogaPilates

Yoga und Pilates sind Ubungsmethoden fiir Fitness und Ge-
sundheit. Pilates stérkt die wichtige Tiefenmuskulatur und
sorgt fiir eine gute Ausrichtung der Wirbelsaule. Yoga halt den
Korper flexibel und lenkt den Blick nach innen, der Geist kann
sich leichter beruhigen und konzentrieren und somit kann es
gleichzeitig zu emotionaler Ausgeglichenheit fiihren.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, warme Socken,
gr. Handtuch.

Der Kurs findet ab 6 Personen statt, ab 8 Personen betrdgt die
Gebiihr47 €.

Kornelia Meffert

Doab13.3. 6mal vhs Schultesstr. 19b
8.15-9.45 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44205 62,50 €




Yoga und mehr

LunaYoga® fiir Frauen
Fiir Gesundheit und Lebensfreude

Luna Yoga® ist in der Tradition des Hatha-Yoga verwurzelt und
bezieht aktuelle Erkenntnisse aus der Gesundheitsforschung
mit ein. Beim Uben sind wir ganz bei uns, achten unsere Gren-
zen und versuchen diese behutsam zu erweitern. Beweglich
sein und bleiben fiir ein bewegtes Frauenleben, dazu wollen
die wohltuenden Spiiriibungen und die ausgleichenden Atem-
iibungen anregen. Wiratmen bewusst und im Einklang mit den
leichten, freudigen Bewegungen. Im achtsamen Wechsel von
Anspannung und Entspannung stérken wir Muskeln und lsen
Verspannungen, halten unsere Gelenke geschmeidig, harmo-
nisieren Nerven- und Hormonsystem und regen das gesamte
Stoffwechselgeschehen an. Stressabbau, Starkung des Immun-
systems und damit Steigerung von Gesundheit, Wohlbefinden
und Lebensfreude sind mdgliche Folgen. Die Einbeziehung von
Naturzyklen und Jahreszeiten ldsst uns kérperlich und mitallen
Sinnen unser Eingebundensein in die Natur erfahren.

Geeignet fiir Frauen jeden Alters, bevorzugt mit Yoga Erfah-
rung. Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilneh-
menden betrdgt die Gebiihr 39 €.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke.

Angelika Hohl

Doab13.3. 5mal vhs Schultesstr. 19b
10.30-12 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr. 44206 52€

Zeit fiir mich mit Hatha-Yoga

Ziel des Kurses ist es, den Ubenden eine unmittelbare Einsicht
in den Zusammenhang zwischen den unbewusst ablaufenden
Vorgdngen des Korpers und den bewussten Handlungen zu
vermitteln.

Werden diese nicht beachtet, fiihlt sich der Mensch als Opfer
von Launen, Unschliissigkeit, Konzentrationsmangel, Unaus-
geglichenheit wie auch Antriebsarmut. Solche Dauerzustdnde
kénnen auch zu organischen Krankheiten fiihren.

Die Konzentration auf das bewusste Erleben und Wahrnehmen
korperlicher und seelischer Zustande und Reaktionen fiihrt zu
neuem Lebensgefiihl, zu mehr Kraft und Stabilitat.

Der Kurs wendet sich altersunabhéngig sowohl an Neueinstei-
ger/innen als auch an Yoga-Erfahrene.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, warme Socken,
gr. Handtuch.

Kornelia Meffert

Doab13.3. 6mal vhs Schultesstr. 19b
18-19.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44207 47¢€
Yoga Grundstufe

Hatha Yoga ist einer von vielen Yogawegen und kommt aus der
indischen Tradition. Durch regelmaBiges Uben kann Yoga zur
Harmonie von Kdrper, Geist und Seele fiihren. Dynamisches Yo-
ga enthélt kraftvolle, schwungvolle, lebendige Elemente sowie
sanfte, ausgleichende Bewegungsformen. Dadurch lsen sich
Verspannungen auf und die Glieder werden wieder geschmei-
dig. Die Kurse sind konzipiert fiir gesunde Teilnehmerinnen und
Teilnehmer. Der Kurs findet ab 6 Personen statt, ab 8 Personen
betrdgt die Gebiihr 62,50 €.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, warme Socken,
festes Sitzkissen (wenn vorhanden).

Angelina Marko

Diab1.4. 8mal vhs Schultesstr. 19b
17-18.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 004
Kurs-Nr. 44208 83,50 €

Warum vhs?

Angelina
Marko

,Die VHS ist ein vielfdltiger Ort der Begeg-
nung, der neue Horizonte erdffnet und

"

inspiriert.

Kennenlernangebot Yoga Nidra -
Tiefenentspannung erleben

Dieses besondere Angebot l&dt Sie ein, Yoga Nidra kennen-
zulernen — eine Tiefenentspannungstechnik, die weit iber
gewdhnliche Entspannung/ gewohnte Vorstellung von Ent-
spannung hinausgeht. Es handelt sich um eine Art psychischer
Schlaf, in dem kdrperliche, geistige und seelische Aktivitdten
zur Ruhe kommen sollen.

Die Stunde beginnt mit sanften Riickenyoga-Ubungen, um Ver-
spannungen zu erspiiren und zu losen. AnschlieBend folgt eine
gefiihrte 20- bis 30-miniitige Meditation im Liegen. Yoga Nidra
fordert ganzheitliche Entspannung und kann positive Effekte
wie verbesserte Schlafqualitat bewirken.

Der Kurs findet ab 6 Personen statt.

Bitte mitbringen: Bequeme warme Kleidung, Decke, warme
Socken, Kissen.

Angelina Marko

Miam 2.4. Tmal vhs Schultesstr. 19b
19-20.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 002
Kurs-Nr. 44209 10,50 €

Yoga Nidra - Tiefenentspannung erleben
Inhalt und Material wie Kurs 44209, jedoch:

Der Kurs findet ab 6 Personen statt, ab 8 Personen betrdgt die
Gebiihr26 €.

Angelina Marko

Miab30.4. 4mal vhs Schultesstr. 19b
19-20.15 Uhr Untergeschoss, Zi. 002
Kurs-Nr. 44210 35¢€

HathaYoga

Hatha Yoga ist einer von vielen Yogawegen und kommt aus der
indischen Tradition. Durch regelméBiges Uben kann Yoga zur
Harmonie von Korper, Geist und Seele filhren. Dynamisches Yo-
gaenthalt kraftvolle, schwungvolle, lebendige Elemente sowie
sanfte, ausgleichende Bewegungsformen. Dadurch kdnnen
sich Verspannungen auflgsen und Glieder wieder geschmeidig
werden. Neben den Halteiibungen und den Bewegungen wer-
den auch Atemiibungen praktiziert. Die Kurse sind konzipiert
fiir gesunde Teilnehmerinnen und Teilnehmer. Der Kurs findet
ab 6 Personen statt, ab 8 Personen betrdgt die Gebiihr 62,50 €.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, warme Socken,
festes Sitzkissen (wenn vorhanden), Yogagurt oder Giirtel
(wennvorhanden).

Christoph Schneider

Frab23.5. 8mal vhs Schultesstr. 19b
17-18.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr. 44211 83,50€

Warum vhs?

Christoph
Schneider

Weil mir die vhs die Mdglichkeit gibt mein
Wissen Uber Yoga an viele unterschiedliche
Menschen weiterzugeben und damit die Welt
ein kleines bisschen gliicklicher zu machen.”

FaszienYoga - Faszien Fitness

Lange dachte man, Bindegewebe sei nicht trainierbar - weit
gefehlt. Sehnen, Béander und das gesamte fasziale Gewebe,
das unseren Korper durchzieht, haben groBen Einfluss auf
Stabilitét, Kraft und Beweglichkeit. Faszien Yoga oder auch Yin
Yoga genannt st ein ruhiger, sanfter Yogastil, der iiberwiegend
im Sitzen oder Liegen praktiziert wird. Wir gehen sanft in die
Ubungen hinein und ausgewihlte Asanas werden langer ge-
halten. Wir gleiten in die Asanas hinein, lassen den Atem flie-
Ben und kommen innerlich zur Ruhe. Unsere Faszien werden
angeregt und werden oder bleiben elastisch. Dabei spielt das
Hineinspiiren und Horen auf den eigenen Kdrper eine genauso
groBe Rolle wie die Maglichkeit, ihn zu fordern. Der Kurs wen-
detsich an Anfanger/innen. Der Kurs findet ab 6 Personen statt,
ab 8 Personen betragt die Gebiihr 23 €.

Bitte mitbringen: leichte Turnschuhe, Decke und ein Getrank.
Claudia Girtgen-Diehl

Saam 28.6. Tmal vhs Schultesstr. 19b
13-17 Uhr Untergeschoss, Zi. 004
Kurs-Nr. 44212 30,50 €

Warum vhs?

Claudia
Girtgen Diehl

Weil Vielfalt, Interesse, Freude, Kompetenz
und Motivation aufeinandertreffen.”



Yoga und mehr/ Qi Gong, Tai Chi

Yoga - Aufbaukurs

Fiir alle, die Yoga schon ldnger praktizieren.

Mit Hilfe der Techniken des Hatha-Yoga wird ein kdrperliches
Wohlbefinden erlangt bzw. erhalten, das dann ein adaquates
Instrument zur Harmonisierung geistiger Aktivitdt wird bzw.
bleibt.

In anschaulicher und fiir die Teilnehmenden anwendbarer Art
werden Entspannungs- und Atemiibungen sowie funktionelle
kérperliche Ubungen vorgestellt und angewendet. Der Kurs
findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden betrégt
die Gebiihr 117 €.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke.
Hiltrud Schurz

Diab11.3. 15mal vhs Schultesstr. 19b
9.30-11 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr. 44241 156 €

Yoga - Aufbaukurs

Inhalt und Material wie Kurs 44241, jedoch:

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 117 €.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke.
Hiltrud Schurz

Miab12.3. 15mal vhs Schultesstr. 19b
9.30-11 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr. 44242 156 €

Yoga - Aufbaukurs

Inhalt und Material wie Kurs 44241, jedoch:

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 117 €.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke.
Hiltrud Schurz

Miab12.3. 15mal vhs Schultesstr. 19b
17-18.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr. 44243 156 €

Vinyasa-Yoga

Dieser Kurs ist fiir Fortgeschrittene und Geiibte.

Vinyasa Yoga ist eine dynamische und intensive Yogaform des
Hatha Yoga. Atem und Bewegung werden zu flieBenden Ab-
folgen (Asanas) miteinander verbunden und es entsteht ein
meditativer Fluss. Geiibt wird mal flieBend, mal statisch, mal
kraftig, mal sanft. Jedoch immer achtsam und mit genug Zeit
fiir individuelle Ausrichtungen. Jede Unterrichtseinheit bein-
haltet spezifische Ubungssequenzen mit wechselndem Fokus,
wie Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Balance oder mentale
Themen wie Atemtechnik (Pranayama) oder Meditation. Ein
Mix aus Anstrengung, Mobilisierung und Regenerierung mit
abschlieBender Entspannung (Shavasana).

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, Socken, Decke und
Kissen, wenn vorhanden 2 Yoga Bldcke

Lydia Heidt

Diab 25.3. 13 mal vhs Schultesstr. 19b
18.15-19.45 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr. 44244 101,50€
Vinyasa-Yoga am Morgen

Dieser Kurs ist fiir Fortgeschrittene und Geiibte.
Inhalt und Material wie Kurs 44244, jedoch:

Lydia Heidt

Miab 26.3. 13 mal vhs Schultesstr. 19b
9-10.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44245 101,50€
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Vinyasa-Yoga am Abend
Dieser Kursist fiir Fortgeschrittene und Geiibte.
Inhalt und Material wie Kurs 44244, jedoch:

Lydia Heidt

Miab26.3. 13 mal vhs Schultesstr.19b
19-20.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr. 44246 135,50 €
Yoga und Entspannung

fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen

Nur fiir Personen mit Vorkenntnissen

Ganzheitliches Yoga in der Tradition von Swami Sivananda.
Yoga, ein Weg von aul3en nach innen, ist eine ganzheitliche
Methode der Korper- und Energiearbeit. Es verbessert das
Korpergefiihl, hélt den Korper elastisch und flexibel, stérkt den
Riicken, lasst Energie flieRen, fordert innere Qualitdten wie
Ausgeglichenheit, Gelassenheit, innere Ruhe. Der Kurs bein-
haltet Asanas (Kdrperiibungen und -stellungen), Pranayama
(Atemiibungen), Tiefenentspannung und - auf Wunsch der
Teilnehmer/innen - Meditation. Der Kurs findet ab 6 Personen
statt, ab 8 Personen betrdgt die Gebiihr 94 €.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Wollsocken, Decke, evtl.
Kissen.

Kurs entfalltam 29.4.

Stefanie Roth

Diab11.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
10-11.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 002
Kurs-Nr. 44247 125€

Yoga und Entspannung

fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen
Nur fiir Personen mit Vorkenntnissen
Inhalt und Material wie Kurs 44247, jedoch:

Kurs entfalltam 29.4.

Stefanie Roth

Diab11.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
18-19.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 002
Kurs-Nr. 44248 125€

Die, Fiinf Tibeter®“- Gesundheit und
Mobilitdt bis ins hohe Alter

Die Juwelen des Himalaya, wie die Ubungen aus dem Hatha
Yoga auch genannt werden, sind fiir jeden einfach zu erlernen
und halten bei tdglicher Praxis den Bewegungsapparat elas-
tisch und geschmeidig, trainieren das Herzkreislaufsystem und
sorgen fiir einen aktiven Stoffwechsel. Man fiihlt sich jiinger
und allgemein gesiinder. Gleichzeitig kinnen diese Ubungen
auch geistige Prozesse anregen. Die Dozentin ist zertifizierte
FinfTibeter® Trainerin und Mitglied im Tibeter Dachverband.
Der Kurs findet ab 6 Personen statt. Der Kurs findet ab 6 Perso-
nen statt, ab 8 Personen betrégt die Gebiihr 58,50 €.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke
Marlene Niklaus

Mo ab 23.6. 5mal vhs Schultesstr.19b
19-21.15 Uhr Untergeschoss, Zi. 002
Kurs-Nr. 44251 78€

Warum vhs?

Marlene
Niklaus

,Die VHS gibt mir die Méglichkeit den dyna-
mischen Yogazirkel ,Fiinf Tibeter” an viele
Menschen weiterzugeben. Ich bin seit 40
Jahren im Gesundheitsbereich tdtig und
meine Philosophie ist es, prdventiv in Eigen-
verantwortung die kérperliche und mentale
Gesundheit durch die Fiinf Tiber zu stcirken.”

Qi Gong, Tai Chi

Qi-Gong — Zum Ursprung zuriickkehren
Die heilsame Wirkung der Qi Gong-Ubungen beruht auf der Be-
einflussung physiologischer Prozesse im Sinne einer Regulation
und Starkung. Sie wird erreicht durch bestimmte Kérperhaltun-
gen und langsame Korperbewegungen, durch verschiedene
Methoden der Atemfiihrung und durch geistige Ubungen. Die
Aufmerksamkeit wird in achtsamer Weise auf den Korper und
die inihm flieBende Lebensenergie (Qi) gerichtet.

Es werden diesmal Ubungen aus dem Ubungszyklus,,Zum Ur-
sprung zuriickkehren (Fanhuangong)” erlemt. Diese Ubungen
haben eine ganzheitlich-vorbeugende Wirkung; sie konsolidie-
ren und bereichern in einem ersten Schritt zundchst die korper-
lichen Energien, haben dariiber hinaus aber noch weitere heil-
same Wirkungen. ,Der weise Mann festigt und bewahrt seine
Essenz (Jing), starkt und pflegt seine Lebensenergie (Qi) und
ldutert seinen Geist (Shen)”. Diese iiber Jahrhunderte iiberlie-
ferten Fanhuangong-Ubungen zielen genau auf diese Verjiin-
gung” und sogar ,Umkehr” der sich verbrauchenden biologi-
schen Lebensprozesse ab. Die Ubungen werden vorzugsweise
im Stehen ausgefiihrt (bei Schwierigkeiten im Stehen kann
auch im Sitzen begonnen werden). Immer wieder werden Be-
ziige zur Psychosomatik, zur traditionellen chinesischen Medi-
zin samt Akupunkturlehre und zur Naturheilkunde hergestellt.
Geeignet fiir Beginner und fiir Fortgeschrittene.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Socken oder

Gymnastikschuhe.

Dr. med. Eugenia Kuhn

Moab10.3. 5mal vhs Schultesstr. 19b
20-21.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr. 44301 39€




Qi Gong, Tai Chi

Qigong: Lebenskraft starken -
Gelassenheit iiben

Im Qigong verbinden sich geistige Sammlung, Bewegung, Ru-
hehaltungen, Atemwahrnehmung, Achtsamkeit und Vorstel-
lungsbilder zu einer wirkungsvollen Methode.

Achtsam flieBende Bewegungen und zentrierende Haltungen
auszufiihren kdnnen es erleichtern zur Ruhe zu kommen, sich
selbst mit den eigenen Grenzen und Mdglichkeiten besser
wahrzunehmen und innere Stérke aufzubauen. Auf sanfte und
nachhaltige Weise kdnnen Vitalitdt und Lebensfreude geweckt
werden. Die Ubungen konnen individuell qut angepasst wer-
den. Sie sind fiir alle geeignet, die im Alltag immer wieder in
eine gute innere Balance finden, den Stress entspannter regu-
lieren und das Leben gelassener und kraftvoll angehen wollen.
Der Kurs ist sowohl fiir Beginner als auch Fortgeschrittene
geeignet. Der Kurs findet ab 6 Personen statt, ab 8 Personen
betrdgt die Gebiihr 52,50 €.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Socken,
Gymnastikschuhe oder &hnliches.

UteThein

Diab11.3. 8mal vhs Schultesstr. 19b
16.45-18 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44302 69,50 €

Qigong - Ein Weg zuinnerer Ruhe,

Gesundheit und Gelassenheit

Qigong ist ein wunderbarer Schatz aus dem kulturellen Erbe
Chinas. Die Traditionelle chinesische Medizin (TCM) verbindet
verschiedene Theorien zu einem System. Zentral ist die Lehre
von der Umwandlung der Lebensenergie Qi (neben Leitbahn-
system, Wandlungsphasen, Yin-Yang- u. Organlehre). Diese
Vorstellungen sind von den Menschen der alten Zeit durch die
Praxis ihrer Ubungen und im Kampf gegen Krankheiten entwi-
ckelt und durch Beobachtungen der Phanomene weiterentwi-
ckelt worden.

Der Begriff Qigong ist 1949 entstanden. In den klassischen Tex-
ten werden Begriffe wie Yangsheng, Daoyin, Xingi verwendet.
Sie bezeichnen Ubungen, die Korper und Geist stirken, Alte-
rungsprozesse beeinflussen und der Vorbeugung, Vermeidung
und Behandlung von Krankheiten und der Gesundheitsvorsor-
gedienen.

Der Kurs ist sowohl fiir Anfanger/innen als auch Fortgeschrit-
tene geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, Decke.
Claudia Rausch-Michl

Diab11.3. 8mal vhs Schultesstr. 19b
18.15-19.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44303 52¢€

Qigong - Ein Weg zu innerer Ruhe,

Gesundheit und Gelassenheit

Inhalt und Material wie Kurs 44303, jedoch:
Claudia Rausch-Michl

Diab11.3. 8mal vhs Schultesstr. 19b
19.40-20.55 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44304 52€

Qigong - Ein Weg zu innerer Ruhe,
Gesundheit und Gelassenheit

Inhalt und Material wie Kurs 44303, jedoch:
Der Kurs entfalltam 30.5., 27.6., 8.8, 22.8, 29.8,19.9.
Claudia Rausch-Michl

Frab14.3. 21 mal vhs Schultesstr. 19b
8.30-10 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44306 164 €

Faszien-Qigong — Im Fluss der Bewegung
In diesem Kurs werden ausgewihlte Ubungen aus den einzel-
nen Sequenzen erlernt. Sie umfassen Ruheiibungen, Selbst-
massage und bewegte Qigong-Ubungen. Die sanften, flieRen-
den Bewegungen fordern die Beweglichkeit, mobilisieren die
Gelenke und starken die Balance. Die eigenen kérperlichen und
geistigen Fahigkeiten werden vitalisiert und harmonisiert. Der
Kurs ist sowohl fiir Anfanger/innen als auch fiir Fortgeschritte-
ne geeignet.

Der Kurs findet ab 6 Personen statt, ab 8 Personen betragt die
Gebiihr21€.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Hallenschuhe.

Kurs entfélltam 26.3.

PetraBleil

Miab12.3. 4mal vhs Schultesstr. 19b
17.45-18.45 Uhr Untergeschoss, Zi. 002
Kurs-Nr. 44305 28€

Qigong - eine Einfiihrung in das System
des Shaolin Neijin Yizhichan Qigong

Unter dem Begriff Qigong sind eine Vielzahl von Bewegungs-
formen zusammengefasst, die in der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin zur Gesunderhaltung und der Pflege der Lebens-
kraft entwickelt wurden. Qi steht fiir universelle Lebensenergie
und Gong steht fiir Uben, Arbeit oder Pflege.

In diesem Workshop wird auf die Grundstufe des Shaolin Neijin
Yizhichan Qigong eingegangen. Dazu gehdren praktische Be-
wegungsiibungen, die dazu dienen, die Meridiane zu &ffnen,
die Finheiten von Kérper und Geist zu stérken und Ubungen in
Stille, die das Qi sammeln und Kdrper, Geist und Atmung regu-
lieren. Die Ubungen sind langsam und ruhig, leicht zu erlernen
und beanspruchen keinen groBen Raum. Der dazu gehdrende
Vortrag zum Qigong beinhaltet unter anderem Tipps, die auf-
zeigen, wie man die Ubungen den Jahreszeiten entsprechend
anpassen kann. Der Kurs findet ab 5 Teilnehmenden statt, ab 8
Personen betrdgt die Gebiihr 16 €.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, dicke Socken,
Getrénk

Roman Heider

Saam22.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
10-13 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44307 25€

Taijiquan und Qigong

Vorbereitende und unterstiizende Ubung fiir das Taijiquan.

Seit den 1920er Jahren entwickelte sich in China an Akademien
und Universitdten aus geheimen Familienstilen des Taijiquan und
den vielfiltigen Qigongarten eine anerkannte Ubungs-Metho-
den die in China aus den Bereichen Kunst&Kultur, Gesundheit,
Sport und Selbstverteidigung nicht mehr wegzudenken ist.

Die wissenschaftliche Auseinandersetzung mit einem durch
Uberlieferung und Tradition entstanden Wissen machte es
maglich, dass vor allem die gesundheitlichen Aspekte dieser
Bewegungskiinste allen zuganglich wurden. Taijiquan bietet
eine wundervolle Mdglichkeit zur Forderung und Erhaltung der
korperlichen und geistigen Gesundheit. Die Prinzipien die dabei
zur Anwendung kommen sind in den westlichen Kulturen we-
niger bekannt, bzw. werden durch westliche Vorstellungen iiber
Sport und Fitness reduziert bzw. durch Uberbetonung einzelnen
Aspekten (z.B. Atmung, Achtsamkeit, Entspannung, etc.) mysti-
fiziert. So sind dann auch die grundlegenden Probleme beim Er-
lernen des Taijiquan die mitunter komplexen Bewegungsablaufe,
eingebettet in eine fiir uns fremde Gedankenwelt und Kultur.

In diesem Kurs geht es um das Erlernen und Verstehen von Hal-
tungs- und Bewegungsprinzipien anhand spezieller Ubungen.
Die Ubungen sind zuniichst einfach gehalten um die ersten
grundlegenden Bewegungsmuster zu erkennen. Im Laufe des
Kurses werden sie ausgebaut und umfangreicher, so dass sie
schlieBlich in einer Taijiquan-Qigong-Form angewendet werden.
Fiir diesen Kurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich; Erfahrun-
genim Bereich Korperwahrnehmung sind natiirlich von Vorteil.
Der Kurs findet ab 6 Personen statt, ab 8 Personen betragt die
Gebiihr65 €.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Socken oder

Gymnastikschuhe.

Hans-Ulrich Wolkenstein

Miab12.3. 10 mal vhs Schultesstr. 19b
17-18.15 Uhr Untergeschoss, Zi. 004
Kurs-Nr. 44321 87¢€

Taijiquan 24-Yang-Stil (Peking-Form)

Unterrichtet und geiibt werden alle vier Teile (Figuren 1-24)
der Peking-Form sowie Basisiibungen, die das Verstandnis des
Taijiquan vertiefen. Fiir alle, die bereits den 24-Yang-Stil ken-
nengelernt haben. Der Einstieg ist aber auch fiir Unerfahrene
problemlos mdglich. Der Kurs findet ab 8 Personen statt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Socken oder

Gymnastikschuhe.

Hans-Ulrich Wolkenstein

Doab13.3. 10mal vhs Schultesstr. 19b
18.30-20 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr. 44322 78¢€
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Beckenboden- / Wirbelsaulengymnastik

Atem-Bewegung-Begegnung:
Einfithrungskurs in Aikido

Aikid ist,Bewegt-sein” — bewegt sein von einer inneren Kraft,
unserem Atem. Diese Atemkraft pragt und koordiniert all un-
sere Bewegungen im Aikidd. Es sind dies ebenso entspannte
wie kraftvolle und flieBende Bewegungen. Und da wir uns im
Aikidd immer zusammen mit einem Partner bewegen, ist Aiki-
d6 auch Begegnung. Durch harmonisches Zusammenbewegen
und mittels unseres Atems kdnnen wir dann sowohl unsere
eigene Befindlichkeit als auch die Qualitdt der Interaktion requ-
lieren, auch im Falle von Stress und Konflikt. Aikidd ist somit ein
Ubungsweg, auf dem wir lernen, wie man zwischenmenschli-
chen Stress- und Konfliktsituationen entspannt und doch kraft-
voll, ruhig und zentriert, zugleich achtsam fiir sich selbst und
fiir den anderen - also mit einer gewissen inneren Gelassenheit
handhaben kann. Da kérperliche Kraft hierbei eine untergeord-
nete Rolle spielt, ist Aikidd gleichermaRen fiir alle geeignet.
Bitte mitbringen: Trainingsanzug.

Winfried Wagner, Thomas Walter

Miab12.3. 10 mal Aiki-Institut
19-20.30 Uhr NuBbergstr. 35
Kurs-Nr. 44341 77,50€

Beckenboden

Beckenbodentraining

Um den Beckenboden trainieren zu konnen, wird zunachst das
Zusammenspiel von Atmung, Muskulatur und Bewegung er-
spiirt. Formen der Inkontinenz, Probleme und Senkungen wer-
den besprochen und mit gezielten bungen wird die Muskula-
tur aufgebaut, um den Beckenboden zu kréftigen. Ein wacher,
fitter Beckenboden ist das Geheimnis der weiblichen Kraft. Er
befindet sich im Gleichgewicht zwischen Anspannung und Los-
lassen. Der Kurs richtet sich an Frauen jeden Alters und wird von
einer Physiotherapeutin angeleitet.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmerinnen statt, ab 8 Personen be-

Wirbelsaulengymnastik und mehr
Inhalt und Material wie Kurs 44701, jedoch:

Astrid Schldsser

Diab11.3. 11 mal vhs Schultesstr. 19b
10-10.55 Uhr Untergeschoss, Zi. 004
Kurs-Nr. 44702 52,50 €

Wirbelsaulengymnastik und mehr
Inhalt und Material wie Kurs 44701, jedoch:

Astrid Schlosser

Diab11.3. 11mal vhs Schultesstr.19b
11-11.55 Uhr Untergeschoss, Zi. 004
Kurs-Nr. 44703 52,50€

Faszien fit — Riicken fit

Ursache fiir viele Riickenprobleme kénnen verkiirzte und ver-
klebte Faszien sein. Es gibt unterschiedliche Methoden, um
Faszien zu mobilisieren. Meist wird durch Druck z. B. mit einer
Rolle an den Faszien gearbeitet. In diesem Kurs werden jedoch
drei andere Methoden vorgestellt und diese mit Ubungen aus
der klassischen und der neuen Riickenschule kombiniert. Die
Muskulatur wird hierbei trainiert und das Fasziengewebe wird
dadurch elastischer. Atem- und Entspannungsiibungen wirken
positiv auf den Muskeltonus, Korperhaltung und -wahrneh-
mung werden geschult. Gute Tipps fiir den Alltag gibt es oben-
drein. Begleitet wird der Kurs von Musik. Geeignet fiir alle, die
vorbeugend fiir die Gesundheit aktiv werden mdchten oder
bereits leichte bis mittelstarke Beschwerden haben.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Personen be-

tragt die Gebiihr 32,50 €.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Handtuch, Getrénk.
Helga Wei3

Miab 25.6. 5mal vhs Schultesstr. 19b
17.15-18.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 004
Kurs-Nr. 44711 43,50€

trdgt die Gebiihr 47¢€.

Bitte mitbringen: kleines Kissen, bequeme Kleidung. Faszien fit — Riicken fit

Ingeborg Jordan Inhalt und Material wie Kurs 44711, jedoch:

Diab18.3. 6mal vhs Schultesstr. 19b Helga Wei

18.45-20.15 Uhr Untergeschoss, Zi.004 ;a1 256, 5mal vhs Schultesstr. 19b

Kurs-Nr. 44601 62,50€  18.45-20 Uhr Untergeschoss, Zi. 004
Kurs-Nr. 44712 43,50 €

Rund um die Wirbelsaule

Wirbelsaulengymnastik und mehr
Wirbelsdule und Gelenke werden durch einseitige Belastung
oder Uberbelastung in Beruf und Haushalt beeintréchtigt. Un-
ter Anleitung einer Physiotherapeutin werden ausgleichende
gymnastische Ubungen unter besonderer Beriicksichtigung
der alltéglichen Arbeitshaltung durchgefiihrt, die die gesamte
Wirbelsaule (von Kopf bis zum Steibein) mobilisieren und die
Arm- und Beinmuskulatur sowie die Rumpfmuskulatur krafti-
gen. Alle Ubungen dienen der gesundheitlichen Vorsorge und
der Anleitung zur eigenen Aktivitat; sie ersetzen keine medizi-
nischen MafBnahmen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch od. kleines Kis-
sen, Theraband (wenn vorhanden), leichte Turnschuhe.

Schmerzfrei und beweglich -

aktivieren Sie lhre Selbstheilungskrifte
Leiden Sie unter Schmerzen in Gelenken und am Riicken oder
an Verspannungen und haben schon alles probiert? In die-
sem Kurs stellt Ihnen die Physiotherapeutin verschiedene
Ansdtze vor, um langfristig Linderung zu finden. Sie erklart
Grundkenntnisse iiber den Kérper und fiihrt Sie durch Dehn-
und Kréftigungsiibungen sowie einfache Massagetechniken.
Ergdnzend lernen Sie mentale Techniken kennen, die lhnen
helfen konnen, Schmerzen loszulassen und die Selbstheilungs-
krafte lhres Korpers zu unterstiitzen. Der Kurs bietet lhnen
einen ganzheitlichen Ansatz, um lhre Schmerzen besser zu
verstehen und eigene Strategien fiir einen selbstwirksamen
Umgang damit zu entwickeln. Der Kurs findet ab 6 Personen
statt, ab 8 Personen betrdgt die Kursgebiihr 16 €.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung

Astrid Schlosser Annika Meffle

Diab11.3. 11 mal vhsSchultesstr.19b  Saam28.6. Tmal vhs Schultesstr. 19b
9-9.55 Uhr Untergeschoss, 2i.004  14-17 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44701 52,50€ Kurs-Nr. 44713 21€
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Warum vhs?

Annika
Meffle

,Seit 2020 beschdftige ich mich mit verschie-
denen, aber vor allem ganzheitlichen Sicht-
weisen. Ich bin der Uberzeugung, dass man
selbst viel zu seiner Gesundheit beitragen
kann und mdchte dieses angesammelte Wis-
sen verbreiten. Deshalb freue ich mich (iber
dievhs dieses Wissen mit lhnen zu teilen!”

»Sanft und spielerisch” iiben trotz Fibro-

myalgie - Chance der Riickkehr ins Leben
Kennen Sie das? Die Gelenke fiihlen sich zunehmend steif an,
Muskelsehneniibergange schmerzen, herkémmliche Gymnas-
tik, Massage oder Fitnesstraining wirken oft verschlimmernd.
Wir schranken unsere Bewegung immer mehr ein und setzen
damit eine Schmerzspirale in Gang, aus der wir nicht herausfin-
den. Schlaf- und Verdauungsstorungen, Stimmungsschwan-
kungen, Kopf- oder Riickenschmerzen und innere Anspannung
nehmen zu.

Mithilfe von speziell entwickelten Gymnastik- und Dehniibun-
gen (u.a. nach Dr. Weiss), erganzt durch spielerische Elemente
mit und ohne Musik sowie gezielten Informationen wollen wir
unser Korperbewusstsein fordern, unsere Grenzen kontinuier-
lich und behutsam erweitern und versuchen, den Teufelskreis
zZu iiberwinden, damit das Leben wieder lebenswert werden
kann. Elemente aus dem Hatha-Yoga und dem shake-spear
Aktivierungstraining®, bei dem kdrpereigene mit biomechani-
schen Schwingungen spezieller Gerdte (unter 5 Hz) gekoppelt
werden, flieRen in die Ubungspraxis mit ein. Beleben statt
auspowern, entspannen statt anspannen, Dynamik statt Kraft,
spielerisch statt mechanisch sind wichtige Wegweiser. Nur
Mut! Der Kurs findet ab 6 Personen statt, ab 8 Personen betragt
die Gebiihr 58 €.

Bitte mitbringen: groBes Handtuch, bequeme Trainingsklei-
dung, warme Socken (keine Strumpfhose), Schreibsachen.
Aufzugist vorhanden.

Gisela Staffort-Hartlieb

Miab12.3. 8mal Walther-v.-d.-Vogelweide-Str. 65
17-18.30 Uhr Praxis f. Gesundheitstraining
Kurs-Nr. 44721 17€

Warum vhs?

Gisela
Staffort-Hartlieb

Weil ich (ber die vhs mit meinem Angebot
zur Fibromyalgie und zur Marma-Massage®
Betroffene bzw. Interessierte breitgefdchert
ansprechen kann.”



Wirbelsaulen- /Fitnessgymnastik

Workshop Feldenkrais -
Schwerpunkt Fiie und Gehen

Die Feldenkrais- Methode fordert mit Hilfe gezielter, einfacher
Bewegungen die Flexibilitdt auf korperlicher und geistiger
Ebene. Benannt wurde sie nach ihrem Begriinder, dem Na-
turwissenschaftler Dr. Moshé Feldenkrais (1904-1984). Aus
schwerfélligen Bewegungen kdnnen leichte spielerische Be-
wegungsabldufe entstehen. In diesem Workshop geht es um
die FiiBe, die statische Basis, die Verbindung zur Erde. Gehen
ist das grundlegende Mittel unserer Fortbewegung. Zugleich
komplex und einfach, driickt sich im Gehen unser universelles
MenschSein aus, aber auch unsere Individualitat. Schritt fiir
Schritt erkunden wir die Fiie und das Gehen mittels Felden-
krais Lektionen. Dabei geht es um Aufrichtung, um das Suchen
und Finden von Standpunkten und Haltungen, um damit bes-
tenfalls leichtfiiBig und dynamisch durchs Leben zu gehen. Fiir
alle Altersgruppen und jede Kondition geeignet. Bitte mitbrin-
gen: bequeme Kleidung, Decke und Handtuch.

Der Kurs findet ab 5 Personen statt, ab 8 Personen betrdgt die
Gebiihr 13 €.

Barbara Adamus

Saam 10.5. Tmal vhs Schultesstr. 19b
11-13.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr. 44751 21€

Fitnessgymnastik und mehr

Pilates — sanftes Training

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, die dem Korper unab-
hangig von Alter und Leistungsfahigkeit zu mehr Balance, Kraft
und Beweglichkeit verhilft. Auf schonende Weise verbessern
sich Korperhaltung, Koordination, Atmung, Konzentration und
Ausdauer. Der Riicken sowie der Beckenboden werden generell
gestarkt. Da der Schwerpunkt der einzelnen Ubungen auf der
Korperkontrolle liegt, ist Pilates ein einzigartiges Workout, das
lang anhaltende Trainingsergebnisse garantiert! Der Kurs fin-
det ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden betragt die
Gebiihr 52,50 €.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Socken,
Handtuch

Heide Gabold

Moab10.3. 10 mal vhs Schultesstr. 19b
16.30-17.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 004
Kurs-Nr. 44801 69,50 €

Pilates — sanftes Training
Inhalt und Material wie Kurs 44801, jedoch:

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 52,50 €.

Heide Gabold

Moab10.3. 10mal vhs Schultesstr. 19b
17.45-18.45 Uhr Untergeschoss, Zi. 004
Kurs-Nr. 44802 69,50 €

Pilates -Mattenprogramm

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Kdrpertraining, bei
dem vor allem die tiefer liegenden Muskelgruppen angespro-
chen werden, die fiir eine korrekte und gesunde Kdrperhaltung
sorgen sollen. Das Training umfasst Kraftiibungen, Stretching
und bewusste Atmung. Angestrebt werden die Starkung der
Muskulatur, die Verbesserung der Korperhaltung und eine er-
hdhte Kérperwahrnehmung. Alle Bewegungen werden flieBend
ausgefiihrt, wodurch Muskeln und Gelenke geschont werden.
Gleichzeitig wird die Atmung geschult. Der Kurs findet ab 6 Teil-
nehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden betragt die Gebiihr 78 €.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Handtuch.
Heide Gabold

Diab11.3. 10 mal vhs Schultesstr. 19b
10-11.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44805 104 €

Selbstverteidigung und

Gewaltpravention fiir alle!

Dieser padagogisch angeleitete Selbstverteidigungs- und Ge-
waltpraventionskurs vereint traditionelle Kampfkunstprinzipi-
enund moderne Padagogik. Er findet in einem sicheren Umfeld
statt und kann alltagliche Handlungskompetenzen fordern. Sie
profitieren von theoretischen und praktischen Szenario- und
Methodikiibungen, welche nachhaltig mehr Sicherheit im
Alltag vermitteln kdnnen. Zudem kdnnen Sie das Selbstbe-
wusstsein und Selbstwertgefiihl durch aktives und achtsames
Wiederholen der Ubungen positiv fordern.

Die Veranstaltung ist fiir jeden Teilnehmenden geeignet — un-
abhéngig von Alter, Geschlecht oder Fitness. Im Kurs sind 2 €
Materialgebiihren enthalten fiir die Nutzung spezieller Aus-
stattung. Der Kurs findet ab 6 Personen statt, ab 8 Personen
betragt die Gebiihr 28 €.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Trinkflasche
Johannes Schneider

Saam10.5. Tmal vhs Schultesstr. 19b
10-15 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44811 37€

Selbstverteidigung und Gewaltpravention
fiir Frauenab 16 Jahren

Inhalt und Material wie Kurs 44811, jedoch wurde er speziell
fiir die sich dndernden Gefahrensituationen und Bediirfnisse
von Frauen abgestimmt. Sie profitieren von theoretischen
und praktischen Szenario- und Methodikiibungen, welche
nachhaltig mehr Sicherheit im Alltag vermitteln knnen. Die
Veranstaltung ist fiir Frauen ab 16 Jahren geeignet — unabhén-
gig von Alter oder Fitness. Im Kurs sind 2 € Materialgebiihren
enthalten fiir die Nutzung spezieller Ausstattung. Der Kurs fin-
detab 6 Personen statt, ab 8 Personen betrdgt die Gebiihr 28 €.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Trinkflasche
Johannes Schneider

Saam17.5. Tmal vhs Schultesstr. 19b
10-15 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44812 37¢€

Warum vhs?

Johannes
Schneider

,Bildung fiir alle, in Gemeinschaft lebenslan-
ges individuelles Lernen”

Selbstverteidigung und Gewaltpravention

fiir Fortgeschrittene

Dieser Aufbaukurs richtet sich an alle, die bereits den Basiskurs
besucht haben oder iiber Vorerfahrungen in Kampfsport oder
Kampfkunst verfiigen. Aufbauend auf den Grundlagen der
Selbstverteidigung und Gewaltpravention vereint dieser Kurs
vertiefte Kampfkunsttechniken mit gezielter Methodik zur
sicheren Anwendung im Alltag, kurz gesagt eine padagogisch
angeleitete Kampfkunst. Der Kurs bietet die Mdglichkeit, er-
lernte Techniken zu vertiefen und in fortgeschrittenen Szena-
rien sicher anzuwenden.

Die beiden erfahrenen und qualifizierten Kursleitenden un-
terstiitzen Sie dabei, Ihre individuellen Starken auszubauen,
Schwéchen gezielt anzugehen und ihre Handlungskompetenzen
in realitétsnahen Ubungen zu erweitern. Der Kurs stiirkt nicht nur
lhre kérperliche Fitness und Selbstsicherheit, sondern auch Ihre
mentale Stdrke. Die Inhalte werden flexibel an die Bediirfnisse
derTeilnehmenden angepasst und durch Reflexion vertieft.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Turnschuhe, Trinkflasche

Im Kurs sind 2 € Materialgebiihren enthalten fiir die Nutzung
spezieller Ausstattung. Der Kurs findet ab 6 Personen statt, ab 8
Personen betrdgt die Gebiihr 40 €.

Johannes Schneider, Nadine Jorzik

Saam24.5. Tmal vhs Schultesstr. 19b
10-15 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44813 53€

Fitness fiir den Alltag

Dieser Kurs bietet ein Training, das Praventionsiibungen
und Elemente aus dem Spitzensport kombiniert und sich an
sportlich ambitionierte Menschen richtet. Ziel ist es, die Wi-
derstandskraft durch effektive und nachhaltige Ubungen zu
stérken. Voraussetzung ist eine grundlegende Fitness.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Personen be-

tragt die Gebiihr47 €.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Turnschuhe mit heller Sohle.
Jiirgen Fusch

Miab 30.4. 6mal vhs Schultesstr.19b
15-16.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 44814 62,50 €

Praventives Haltungstraining fiir Frauen
Es werden Riicken, Arme, Beine, Bauch, weiblicher Beckenboden,
Po — also die gesamte Muskulatur trainiert. Ein riickengerechtes
Verhalten im Alltag, Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweg-
lichkeit stehen im Mittelpunkt. Geplant ist, ab und zu mit Klein-
gerdten zu arbeiten. Der Kurs findet ab 10 Personen statt.

Bitte mitbringen: Sportsachen, Gymnastikmatte

Christa Thain-Wehner

Miab12.3. 10mal Walther-Rathenau-Gymnasium
18.30-19.15 Uhr Sporthalle
Kurs-Nr. 44821 33¢€

Praventives Haltungstraining fiir Frauen

Inhalt und Material wie Kurs 44821, jedoch:
Der Kurs findet ab 10 Personen statt.

Christa Thain-Wehner

Miab12.3.  10mal Walther-Rathenau-Gymnasium
19.15-20 Uhr Sporthalle
Kurs-Nr. 44822 33€
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Auch Nordic Walking will gelernt sein
Nordic Walking ist ein sanftes und effektives Ganzkdrpertrai-
ning im Freien, das von jeder Altersgruppe ausgeiibt werden
kann. Die Dozentin hat die Aushildung zum Nordic Walking
Basic Instructor und unterrichtet nach der Alfa Technik. Wie bei
jeder anderen Sportart auch, ist es hier sinnvoll, die richtige
Technik zu erlernen bzw. zu verfeinern. Anfénger und Fortge-
schrittene sind herzlich willkommen.

Anfahrt iiber den Hafen, Treffpunkt direkt am Parkplatz beim
See. Bitte Stocke (Lange nur bis Nabelhdhe) mitbringen. Der
Kurs findet ab 4 Personen statt.

Heike Rudolph

Moabh 28.4. 5mal Baggersee
10-11 Uhr Ankerplatz Segelschiffe, Parkplatz Nord
Kurs-Nr. 44841 46 €
Aquatraining

,Iraining im Wasser — fit an Land” — ein ideales Anti-Aging-
Programm fiir Mann und Frau mit Aqua-Tabata-Einheiten, fiir
alle Alters- und Gewichtsklassen, geringe Verletzungsgefahr.
Fordert Kraft und muskuldre Balance. Durch den hydrostati-
schen Druck wird das Bindegewebe massiert und entwdssert.
Der Kurs st fiir Nichtschwimmer nicht geeignet. Das Wasser hat
eine Temperatur von ca. 28 Grad Celsius.

Teilnehmergebiihr ist inkl. Eintritt. Der Sammeleinlass fiir die
Gruppe ist um 7.45 Uhr. Die Kurszeit umfasst die Zeit im Wasser
(45-50 Minuten) und die An- und Auskleidezeit. Der Kurs findet
mit 10 Personen statt, ab 12 Personen betragt die Gebiihr 83,50 €.
Carola Hooijman, Mathias He8

Frab14.3. 16 mal Gartenstadtschule
8-8.45 Uhr Schwimmbhalle
Kurs-Nr. 44851 100€

Aquatraining

Inhalt und Material wie Kurs 448571, jedoch:

Der Sammeleinlass fiir die Gruppe ist um 8.30 Uhr. Die Kurszeit
umfasst die Zeit im Wasser (45-50 Minuten) und die An- und
Auskleidezeit. Der Kurs findet mit 10 Personen statt, ab 12 Per-
sonen betrdgt die Gebiihr 83,50 €.

Carola Hooijman, Mathias He8

Frab14.3. 16 mal Gartenstadtschule
8.50-9.35 Uhr Schwimmbhalle
Kurs-Nr. 44852 100€

Moveto!® - )
Nordic Walking mit kraftigenden Ubungen

Moveto® kombiniert Herzkreislauftraining, allgemeine Mo-
bilisierung und Riickengymnastik. Es vereint Nordic Walking
Stabilisations-, Atem- und Koordinationsiibungen zu einem
ganzheitlichen Programm in der Natur. Dabei werden durch
den Wechsel aus Ausdauertraining und kréftigenden Ubungen
mit Kleingerdten alle kdrperlichen Systeme angesprochen, die
Gelenke mobilisiert und die Wirbelsdule gekraftigt.

Ziel ist es, den Teilnehmenden den (Wieder-) Einstieg in den
Sport zu erleichtern und etwas fiir die Gesundheit zu tun. Hinzu
kommt die Stérkung der Psyche und des Immunsystems durch
den Aufenthalt im Freien. Moveto® ist fiir jede Altersklasse und
jeden Fitnesszustand geeignet. Kleingerdte werden gestellt.
Treffpunkt direkt am siidlichen Parkplatz beim See. Der Kurs
findet ab 5 Teilnehmenden statt, ab 8 Personen betrdgt die
Gebiihr 19,50 €.

Bitte mitbringen: Sportliche Kleidung, Trinken, Nordic Walking
Stocke (wenn vorhanden). Diese kdnnen sonst ausgeliehen
werden.

Andrea Lemke

Mo ab 28.4. 4mal Baggersee
17-18 Uhr Parkplatz Siid
Kurs-Nr. 44861 28,50 €
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Funktionstraining bei Osteoporose
InZusammenarbeit mit der Selbsthilfegruppe Osteoporose
Osteoporose st eine Krankheit, die durch den Verlust an Knochen-
substanz hervorgerufen wird und die sich bei den meisten Frauen
in den Wechseljahren bemerkbar macht.

Osteoporose beginnt mit chronischen Knochenschmerzen, zu-
nachst vor allem beim Wechsel von Ruhe zur Bewegung. Kran-
kengymnastische Ubungen verschaffen einen Ausgleich und eine
Erleichterung fiir die alltaglichen Tatigkeiten.

Die Kurse finden das ganze Semester iiber jeden Montag- und
Dienstagnachmittag in Rdumen der Volkshochschule statt. Aus
versicherungstechnischen Griinden setzt die Teilnahme an der Os-
teoporose-Gymnastik eine Mitgliedschaft im Bundesselbsthilfe-
verband Osteoporose e.V. voraus. Eine Teilnehmergehiihr entfallt.
Der Mitgliedsbeitrag umfasst jahrlich derzeit 30 €
Information und Anmeldung bei Annemarie Haering,
Tel.: 09721185744

Kurs-Nr. 45401 und 45402

Fiir folgende Gruppen kdnnen Sie sich bei der Turngemeinde
Schweinfurt 1848 e.V.anmelden (mitarztlicher Verordnung).
Information und Beratung erfolgt bei Christine Schultz.
Lindenbrunnenweg 51, 97422 Schweinfurt;

Telefon: 09721 22242; E-Mail: gesundheitssport@
turngemeinde-schweinfurt.de

Herzsport:

Ubungs- und Trainingsgruppen

Bewegungs- und Entspannungsiibungen unter Anleitung qua-
lifizierter Ubungsleiter und unter &rztlicher Kontrolle filr Pati-
enten nach Herzerkrankungen.

Lungensport bei chronisch-obstruktiven

Lungenerkrankungen
Atemnot bei kdrperlicher Belastung fiihrt haufig zu Schonung
und damit zu einem inaktiven Lebensstil der Betroffenen.
Durch gezieltes Training und Sport kdnnen kdrperliche und psy-
chische Folgen héufig iiberwunden und Leistungsfahigkeit und
Lebensqualitat gesteigert werden

Sport bei Diabetes

Angeboten wird ein ganzheitliches und sehr abwechslungsrei-
ches therapeutisches Sportprogramm, das vor allem die fiir die
Behandlung von Diabetes relevanten Bereiche Ausdauer und
Kraft abdeckt.

Sport und Krebs

Die Auswirkungen von korperlicher bzw. sportlicher Aktivitét
auf den Verlauf von Krebserkrankungen sind in der jiingsten
Zeit Gegenstand einer Vielzahl von Studien. In diesem Angebot
wird ein ganzheitliches und sehr abwechslungsreiches Sport-
programm angeboten, welches neben den Bereichen Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination zudem das eigene
Wohlbefinden und das Kérpergefiihl verbessern kann.

Orthopadische Rehabilitationsgymnastik
Die Orthopddische Rehabilitationsgymnastik ist in erster Linie
ein Angebot fiir Menschen, die sich wegen krankhafter Veran-
derungen oder Einschrankungen am Bewegungsapparat einer
drztlichen Behandlung unterziehen mussten und in der Folge
zur Erhaltung eines besseren Gesundheitszustands fiir eine be-
fristete Zeit diesen Sport verordnet bekommen.

Bitte beachten Sie auch das folgende vhs-Kursangebot
Bewegung und Entspannung bei Weichteilrheuma-
tismus & Fibromyalgie - Grundkurs Kurs-Nr. 44721 im
Programmbereich Gesundheit.

Kurse in Kooperation mit Schweinfurter

Sportvereinen und Fitness - Centern

Bitte beachten Sie, dass die Volkshochschule lhnen
fiir die Teilnahme an Kursen in Kooperation mit
Sportvereinen, Fitness-Centern u.a. keine Bestiti-
gung fiir die Krankenkasse ausstellen kann und dass
fiir den Eintrag in Ihr Bonusheft das Vorzeigen lhrer
vhs-Anmeldebestatigung bei lhrer Krankenkasse
ausreicht.

Sport- und Fitnessangebote

Montagsgymnastik

Bodyforming und Konditionstraining, dazu flotte Musik fiir
SpaB und gute Laune fiir Jung und Junggebliebene, Mann und
Frau.

Claudia Melber-Kohler, TG SW 1848 e.V.

Moab10.3. 15mal  HalleAundBderTG
9.30-10.15 Uhr Lindenbrunnenweg 51
Kurs-Nr.46101 46 €
Piloxing ®

Boxen-Pilates-Tanzen Kombination

Ein Intervalltraining fiir jedes Level, das Fett verbrennt, Mus-
keln aufbaut, Herz-Kreislauf trainiert und effektiv den Korper
formt und strafft. Die Boxelemente fordern die Beweglichkeit,
Flexibilitdt und Ausdauer. Die Pilates-Elemente sorgen fiir die
Kréftigung der tiefer liegenden Muskelgruppen und verbessern
die Korperhaltung, die Tanz-Elemente aus dem klassischen Ae-
robic lockern die Muskulatur auf.

Bitte mitbringen: rutschfeste Socken.

Birgit Stiirmer, City Fitness

Moab 10.3. 10 mal City Fitness - SW
18-18.45 Uhr ObereStr. 15
Kurs-Nr. 46102 77,50€
Bewegung mit Pep

Gymnastik und Konditionsiibungen mit Musik, mit und ohne
Step und in jedem Fall mit Pep, fiir den ganzen Kérper. Body-
styling fiir Bauch, Beine und Po, auch mit Hanteln und FuBman-
schetten.

Bitte Ubungsmatte mitbringen.

Ubungsleiterteam, TVJahn 1895 e.V.

Moab10.3. 12 mal Celtis-Gymnasium
19-20Uhr Untere Sporthalle (Eingang GymnasiumstraBie)

Kurs-Nr. 46103 42,50 €

Piloxing ° Booty

Ein Bauch-Beine-Po Kurs mit speziellen Piloxing®-Béndern, zur
Kréftigung der Muskulatur und Straffung des Gewebes. Zusétz-
lich werden Riicken und Arme gekraftigt.

Bitte mitbringen: Turnschuhe.

Birgit Stiirmer, City Fitness

Diab11.3. 10 mal City Fitness - SW
17.15-18 Uhr Obere Str. 15
Kurs-Nr. 46104 77,50€
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Fitness-Boxen (fiir Frauen geeignet)

Mit Box- und Kickbewegungen am Standboxsack zur Steige-
rung von Kraft und Ausdauer, Selbstvertrauen und Durchhal-
tevermdgen. Verschiedene Boxtechniken werden auf power-
voller Musik erarbeitet um die Kondition zu verbessern und das
Gewebe zu straffen, sowie Gewicht zu reduzieren. Begrenzte
Teilnehmerzahl.

Bitte mitbringen: Boxhandschuhe (miissen keine Profi-Box-
handschuhe sein) oder Fitness-Boxhandschuhe, sowie Turn-
schuhe.

Birgit Stiirmer, City Fitness

Diab11.3. 10 mal City Fitness - SW
18-18.45 Uhr ObereStr. 15
Kurs-Nr. 46105 77,50€
DeepWork ®

DeepWork © ist ein angewandtes, funktionelles Ganzkdrper-
training, ein einzigartiges Programm aus den fiinf Elementen
und voller Energie. Das Kursprogramm unterliegt dem Gesetz
von Yin und Yang und vereint die geistigen und kdrperlichen
Gegensdtze eines funktionellen Trainings, dessen Prinzip auf
An- und Entspannung basiert. Ausdauertraining und Kraft
kommen gleichermaBen zum Einsatz, was tiefliegende Mus-
keln in Form bringt und die Fettverbrennung auf Hochtouren
laufen lasst.

Bitte mitbringen: Anti-Rutschsocken.

Ralph Ludwig, City Fitness

Diab11.3. 10 mal City Fitness - SW
18.45-19.30 Uhr Obere Str. 15
Kurs-Nr. 46106 77,50€

Fit mit Fun fiir Sie & lhn

Aerobic, Step-Aerobic, Ausdauertraining, Muskelkréftigung,
Dehnen, Entspannen, das breite Angebot der Gymnastik u. a.
mit Gerdten und Theraband. Ein abwechslungsreiches, vielsei-
tiges Fitnessprogramm unterstiitzt von Musik.

Bitte Ubungsmatte mitbringen.

Brigitte Stahl, TGSW 1848 e.V.

Diab11.3. 15 mal HalleAund B derTG
19.30-20.30 Uhr Lindenbrunnenweg 51
Kurs-Nr. 46107 60€
FITund VITAL55+

Gymnastik zur Starkung und Erhaltung der Fitness und Beweg-
lichkeit. Auch die Entspannung soll nicht zu kurz kommen.
Bitte Ubungsmatte mitbringen.

Barbara Walter, DJKe.V.

Diab11.3. 15mal Friedrich-Fischer-Schule
19.45-20.45 Uhr Sporthalle
Kurs-Nr. 46108 60€

Rhythmische Sportgymnastik

fiir Erwachsene

Sportliches Gehirnjogging? Das geht?

Die Stunde umfasst Beweglichkeits-, Dehn- und Kréftigungs-
training mit Handgeraten wie Ball, Band, Seil, Reifen oder Keu-
le und st fiir alle zwischen 18 und 75 geeignet.

TGSW1848e.V.

Diab11.3. 15mal Halle Cder TG
20-21.30 Uhr Lindenbrunnenweg 51
Kurs-Nr. 46109 89,50 €

Nordic Walking fiir Anfanger/innen
Einfiihrung in das professionelle Gehen mit Nordic Walking
Stacken.

Mitzubringen sind: Nordic Walking Stdcke und bequeme, aber
feste Schuhe. Ggf. kdnnen Stocke vom Veranstalter ausgeliehen
werden.

Inge Zink, TV Jahn 1895 e.V.

Miab12.3. 10mal Treffpunkt: Hockeyclub
9.30-11 Uhr
Kurs-Nr. 46110 52,50 €

ZeitgemadBe Gymnastik fiir jedes Alter
Bewegung fordert die Gesundheit! Das breitgefdcherte Gym-
nastikprogramm mit Musik dient der Erhaltung und Wieder-
herstellung von Beweglichkeit und Elastizitat im Alter.

Bitte Ubungsmatte mitbringen.

Brigitte Dibal, TG SW 1848 e.V.

Miab12.3. 15 mal Halle Aund B der TG
18-19 Uhr Lindenbrunnenweg 51
Kurs-Nr.46111 60€
ThaiBo

Box- und Kickbewegungen aus dem Thai Bo und Kickboxen in
Verbindung mit Musik fiir Fitnesshegeisterte, die etwas mehr
Power in den Kursen haben mdchten. Ganzkdrperworkout nicht
nur fiir Ausdauer, sondern auch fiir Koordination, Schnelligkeit
und Muskelaufbau. Fettverbrennung ist vorprogrammiert und
sowohl fiir Anfanger/innen als auch fiir Fortgeschrittene geeig-
net. Kein Kampfsport!

Birgit Stiirmer, City Fitness
Miab12.3. 10 mal
18-18.45 Uhr

Kurs-Nr. 46112

City Fitness - SW
Obere Str. 15

77,50€

Pilates fiir Fortgeschrittene

Pilates-Training ist mittlerweile weltweit anerkannt und fiir
viele ein beliebtes Fitness-Workout. Ziel der sanften Ganzkor-
periibungen ist es, die Funktionen der Wirbelsaule als tragen-
des System fiir eine aufrechte Korperhaltung und ein gutes
Korpergefiihl zu stérken. Nur fiir Fortgeschrittene geeignet.
Bitte Ubungsmatte mitbringen.

Sabrina Reinschliissel, TV Jahn 1895 e.V.

Miab12.3. 12 mal Celtis-Gymnasium
19-20Uhr Untere Sporthalle (Eingang GymnasiumstraBe)

Kurs-Nr.46113 42,50 €

Ganzkorper - Fitness

Erleben Sie ein dynamisches, musikunterstiitztes Workout,
das traditionelle Fitnessgerdte wie Kurzhanteln, Kettlebells
und Gymnastikballe integriert. Dieses ganzheitliche Training
starkt Arme, Beine, GesaB und inshesondere den Rumpf, ein-
schlieBlich Bauch und Riicken. Ein ausgewogener Mix aus Aus-
dauersequenzen, Stretching und Entspannungsiibungen sorgt
fiir ein abgerundetes Programm. Elemente aus dem Yoga und
Pilates werden mit eingebunden. Herzliche Einladung an alle
Geschlechter. Ob sportliche Neulinge oder erfahrene Fitnessbe-
geisterte — hier findet jeder seinen Platz.

Der Kurs findet auch in den Ferien statt, er entfallt am 28.5. und 4.6.
Bitte mitbringen: Gute Laune, Turnschuhe, Getrénk (Kauf auch
vor Ort mdglich), Handtuch, evtl. eigene Gymnastikmatte
(auchvor Ortvorhanden).

Andrea Saar, AC82 Schweinfurte.V.

Miab19.3. 12mal  AC82Schweinfurte.V.
19-20 Uhr Oskar v.-Miller Str. 74
Kurs-Nr. 46114 62,50 €

Senioren-Gymnastik am Vormittag
Abwechslungsreiche Gymnastik als Herz-Kreislauf- sowie Mus-
keltraining zur Verbesserung und Erhaltung von Kondition und
Koordination fiir alle.

Bitte Ubungsmatte mitbringen.

Ulrike Bendel, TGSW 1848 .V.

Doab13.3. 15mal HalleAund B derTG
8.30-9.30 Uhr Lindenbrunnenweg 51
Kurs-Nr. 46115 60€

Nordic Walking fiir Fortgeschrittene

Nordic Walking ist eine trendige Bewegungsform. Ein idealer
und effektiver Ausdauersport, um sich fit zu halten und die Na-
tur zu genieRen. Nur fiir Fortgeschrittene.

Mitzubringen sind: Nordic Walking Stdcke und bequeme, aber
feste Schuhe. Ggf. kdnnen Stocke vom Veranstalter ausgeliehen
werden.

IngeZink, TVJahn 1895 e.V.

Doab13.3. 10mal Treffpunkt: Hockeyclub
9.30-11 Uhr

Kurs-Nr. 46116 52,50€
Piloxing ® Barre

Ein Mix aus Boxen, Pilates und Ballett-Workout an der Stange.
Verbesserung der Kdrperbalance, Aktivierung der tieferen Mus-
kulatur, leichtes Ausdauer-Training, Reduzierung des Gewich-
tes und Bodyforming.

Bitte mitbringen: rutschfeste Socken.
Birgit Stiirmer, City Fitness
Doab13.3. 10mal
17.15-18 Uhr

Kurs-Nr. 46117

City Fitness - SW
Obere Str. 15

77,50€

Gymnastik

Préventives, positiv auf die ganzheitliche Gesundheit ausge-
richtetes Ubungsprogramm unter besonderer BeRUCKsich-
tigung des Riickens bzw. der Wirbelsdule. Spannungs-, Ent-
spannungs- und Wahrnehmungsiibungen helfen, das tagliche
Muskelspannungsniveau zu senken und die Korpersensibilitat
zusteigern. Erleben des Einklangs von Kdrper und Geist bei me-
ditativer Musik. Entwicklung eines neuen, positiven Verhltnis-
seszum eigenen Korper.

Bitte Ubungsmatte mitbringen.

Karin Schaffner, TG SW 1848 e.V.

Doab13.3. 15 mal Halle Aund B der TG
20-21Uhr Lindenbrunnenweg 51
Kurs-Nr. 46118 60€
StrongNation ®

Ein kraftvolles Konditionstraining (ehemalig Strong by Zum-
ba), das den ganzen Kérper fordert. Durch ein H.l.I.T.-Training
verbessern sich Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und Beweglich-
keit. Es ist kein Tanz!

Bitte mitbringen: Turnschuhe.
Birgit Stiirmer, City Fitness
Frab14.3. 10mal
17.15-18 Uhr

Kurs-Nr. 46119

City Fitness - SW
Obere Str. 15

77,50€
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Fitness und Kondition

CIRCL™ Mobility

CIRCL Mobility™ hilft, Stress abzubauen, den Bewegungsum-
fang wiederherzustellen und die Beweglichkeit zu erneuern. Es
erweitert die Beweglichkeit und baut Spannungen ab.

Man gelangt schneller zur kérperlichen Fitness und zu einer
Verbesserung von Gleichgewicht und Konzentration. Durch
die Stimulation des Nervensystems knnen Muskelaktivierung
und Durchblutung gefdrdert werden.
Birgit Stiirmer, City Fitness
Frab14.3. 10 mal
18-18.45 Uhr

Kurs-Nr. 46120

City Fitness - SW
Obere Str. 15

77,50€

Polefitness zum Kennenlernen

Polefitness ist eine Sportart, die Kraft, Korperspannung und
Flexibilitdt vereint. Polefitness verbindet Akrobatikiibungen
und verschiedene Figuren bis hin zu komplexeren Choreogra-
fien an einer vertikalen Stange. Durch die Vielfaltigkeit der
Ubungen st der Sport fiir jeden geeignet, man benétigt keiner-
lei sportliche Vorerfahrung und auch Alter oder Geschlecht sind
vollig zweitrangig. Polefitness trainiert den gesamten Korper,
schult die Koordination, die Konzentration und verbessert die
Kdrperspannung.

Bitte mitbringen: kurze Sport-Hose, T-Shirt, Socken, Matte oder
ein groBes Handtuch, kleines Handtuch, Getrénk. Wichtig: Bitte
benutzen Sie am Tag des Kurses keine Handcreme und keine

Bodylotion.

Katharina Mantel Unique Studios

Doam3.4. Tmal Unique Studios
19.30-20.30 Uhr Luitpoldstr. 17
Kurs-Nr. 46121 20¢€

Polefitness zum Kennenlernen

Inhalt und Material wie Kurs 46121, jedoch:
Katharina Mantel Unique Studios

Doam8.5. Tmal Unique Studios
19.30-20.30 Uhr Luitpoldstr. 17
Kurs-Nr. 46122 20€

Polefitness zum Kennenlernen

Inhalt und Material wie Kurs 46121, jedoch:
Katharina Mantel Unique Studios

Doam5.6. Tmal Unique Studios
19.30-20.30 Uhr Luitpoldstr. 17
Kurs-Nr. 46123 20€

Sport fiir junge Menschen

Die Kinderkurse in Kooperation mit den Sportvereinen finden
Sie auf der Seite 65.

Sportangebote fiir Frauen

Gymnastik mit und ohne Musik

fiir Seniorinnen

Ausdauergymnastik sowie funktionsgerechte, abwechslungs-
reiche Ubungen fiir Wirbelséule und Gelenke.

Bitte Ubungsmatte mitbringen.

Else Bohm, FTS

Moab 10.3. 15mal Albert-Schweitzer-Schule
19-20 Uhr Sporthalle
Kurs-Nr. 46301 52€
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Gymnastik Allerlei fiir 50+

Fitnessmix fiir Frauen ab 50. Zu schwungvoller Musik werden
Ubungen fiir den gesamten Bewegungsapparat angeboten.
Koordination, Beweglichkeit, Starkung des Beckenbodens,
Dehnung und Muskelerhalt stehen im Mittelpunkt. Der Kurs ist
optimal dazu geeignet, um Stress abzubauen, neue Energie zu
gewinnen und SpaR zu haben. Bitte Ubungsmatte mitbringen.
Elke Biittel-Wirth, TVJahn 1895 e.V.

Miab12.3. 12 mal Celtis-Gymnasium
18-19Uhr Untere Sporthalle (Eingang Gymnasiumstrale)

Kurs-Nr. 46302 42,50€

Problemzonentraining

Mit Gymnastik nach flotter Musik wird Problemzonen wie
Bauch, Po, Beinen zu Leibe geriickt. Feste Turnschuhe und
Ubungsmatte mitbringen. Ab und zu wird mit Hanteln gear-
beitet.

Anneliese Biittner-Schaupp, DJK e.V.

Miab12.3. 15mal Kerschensteiner Schule
20-21Uhr Sporthalle
Kurs-Nr. 46303 60€

Gymnastik fiir Frauen am Vormittag

Der Kurs richtet sich an alle, die fit bleiben und Spal3 an Bewe-
gung ohne Uberforderung haben wollen. Neben einem kondi-
tionellen Aufwarmteil mit Musik werden durch gezieltes und
wiederholtes Training alle Muskelgruppen trainiert.

Bitte mitbringen: Matte und Getrank.

Brigitte Dibal, TG SW 1848 e.V.

Doab13.3. 15 mal Halle Aund B der TG
9-10 Uhr Lindenbrunnenweg 51
Kurs-Nr. 46304 60€

Gymnastik mit und ohne Musik
fiir Seniorinnen
Ausdauergymnastik sowie funktionsgerechte, abwechslungs-

reiche Ubungen fiir Wirbelséule und Gelenke fiir Seniorinnen.
Bitte Ubungsmatte mitbringen.

Else Bohm, FTS

Doab13.3. 15mal Auenschule
19-20 Uhr Sporthalle
Kurs-Nr. 46305 52€

Bewusste Erndhrung und mehr

Heilfasten fiir Gesunde - ein gemeinsamer

Fastenkurs mit Einfiihrungsvortrag

Im Gegensatz zum totalen Fasten wird dem Kdrper beim Heil-
fasten eine geringe Menge Energie zugefiihrt. Diese Form des
Fastens ist auch fiir Berufstétige geeignet. Jeder Teilnehmende
erklart mit der Anmeldung zum Kurs, dass er/sie fiir sich selbst
verantwortlich ist und etwaige Gesundheitsfragen vorab mit
dem Arzt oder Heilpraktiker abgeklart hat. Am 1. Kursabend, er-
kldrt die Referentin, worauf beim Fasten zu achten ist und wie der
Ablauf der Fastenwoche ist. Die Fastenzeit beginnt ab 28.3. fiir 5
Tage - es sei denn, jemand mdchte sich die Zeit anders einteilen.
In diesem Kurs trifft sich die ,Fastengruppe” regelmaBig zum
Austausch, um abzuschalten und Kraft zu tanken.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt.

Barbara Mantel

Mi.12.3.,19-20.30 Uhr, Raum 103

Fr.28.3.,19-20.30 Uhr, Raum 103

S0.30.3.,10-11.30 Uhr, Raum 103

Mo.31.3.,19-20.30 Uhr, Raum 103 vhs Schultesstr.19b
Mi.2.4.,19-20.30 Uhr, Raum 103 1.Stock, Zi. 103

Kurs-Nr. 47101 52€

Endlich weg mit den Kilos

Kampfen Sie schon lange mit iiberfliissigen Pfunden und ha-
ben verschiedene Didten ausprobiert? Oft

sehen wir kurzfristige Erfolge auf der Waage, aber bald steigt
das Gewicht wieder an. Es gibt Ldsungen!

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Ihr, WohlfiihIgewicht” errei-
chen und dauerhaft halten konnen.

Ihr Gewicht hdngt von vielen Faktoren ab. Das Essen spielt da-
bei nur eine kleine Rolle. Auch Medikamente, Alter, Hormone
und der Stoffwechsel sind wichtig. Wir betrachten in diesem
Kurs die entscheidenden Faktoren und erfahren, warum Sie
immer wieder mit hrem Gewicht kdmpfen. Sie lernen, wie Sie
diese Faktoren steuern konnen. So verstehen Sie Ihren

Korper besser und wissen, was in Ihrem Organismus passiert.
Wir sprechen auch dariiber, welche

Lebensmittel gut fiir uns sind und wie viel wir davon essen
sollten.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt. Ab 8 Personen be-

tragt die Gebiihr39 €.

Andrea Freund

Diab18.3. 5mal vhs Schultesstr. 19b
18-19.30 Uhr 1.Stock, Zi. 105
Kurs-Nr. 47102 52€

Warum vhs?

Andrea
Freund

Weilich (iber die vhs viele Menschen erreiche und
mein Herzenswunsch ist diese zu informieren, wie
leicht es ist, sich gesund zu erndihren, Gewicht zu
reduzieren und lange fit und gesund zu bleiben!”
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Fitness und Kondition / Bewusste Ernahrung

Die Kraft der Ernahrung

Entdecken Sie die Kraft der Emdhrung fiir lhre Gesundheit!
Waussten Sie, dass eine ausgewogene und nahrstoffreiche Kost
zurVorbeugung von Krankheiten beitragen kann? Sie kann von
der Bekdmpfung

von Entziindungen bis hin zur Starkung des Immunsystems
helfen. Lassen Sie uns gemeinsam heraus-finden, wie Sie mit
Lebensmitteln lhre Gesundheit positiv beeinflussen konnen —
Ihre Gesundheit

beginnt auf dem Teller! Mit vier leckeren Rezepten fiir zu Hause.
Felix Hohn

Miam19.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
18.30-20 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr.47103 10€

Warum vhs?

Weil ich davon tberzeugt bin, dass Wissen
geteilt werden sollte

Wir hoffen im kommenden Semester endlich Kochkurse

auch in der Stadt anzubieten.

Netzwerk Junge Eltern/Familien -

Erndhrung und Bewegung

Welche Eltern kennen diese Fragen nicht: Wie erndhre ich mich
in der Schwangerschaft richtig und welche Bewegung tut mir
und meinem Baby gut? Wie fiihre ich die Beikost ein? Wie ge-
stalte ich den Ubergang zur Familienkost? Und was gibt es bei
Kinderlebensmitteln zu beachten?

Diese und viele weitere Fragen kldrt das Amt fiir Ernahrung,
Landwirtschaft und Forsten (AELF) Schweinfurt in seiner
Programmreihe des Netzwerks ,Junge Eltern/ Familien — Er-
nahrung und Bewegung”. Eltern kdnnen in den ersten Lebens-
jahren die Weichen fiir eine gesunde Lebensweise ihrer Kinder
stellen, ausgewogene Erndhrung und Bewegung sind dafiir
zentrale Bausteine. Kinder von klein auf fiir einen gesundheits-
forderlichen Lebensstil mit gesunder Erndhrung und mehr Be-
wegung zu motivieren ist daher das Ziel des Netzwerkes, Junge
Eltern / Familien - Eméhrung und Bewegung” am Amt fiir Er-
nahrung, Landwirtschaft und Forsten Schweinfurt.

Das Projekt wird gefordert vom Bayerischen Staatsministerium
fiir Emdhrung, Landwirtschaft, Forsten und Tourismus. Alle
Kurse sind kostenfrei.

Es finden hierzu Veranstaltungen fiir junge Familien mit Kin-
dern bis zu 3 Jahren statt.

Die Aufsichtspflicht wahrend den Veranstaltungen verbleibt
bei den Eltern.

Weitere Informationen und Online Anmeldung finden
Sie unter:
www.aelf-sw.bayern.de/ernaehrung/familie

Kontakt: Amt fiir Erdhrung, Landwirtschaft und Forsten
Schweinfurt, Ignaz-Schon-Str. 30, 97421 Schweinfurt
Ansprechpartnerin: Michaela Mantel

VR-Bank
= == Main-Rhon eG

en.

- den Weg frel .
Wir machen Kostenloser Zugang zur ubiMaster

Online-Nachhilfe fiir MeinKonto-
Kunden im Schuljahr 2024/25.

vr-bank-mr.de/ubimaster
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Programmbereich: KULTUR

Beratung und Information:
Lisa Ortel, Tel: 09721 51-5435
E-Mail: lisa.oertel@schweinfurt.de

Kultur macht stark

In unseren Angeboten der Kulturellen Bildung erlernen,
erproben, entwickeln und erweitern Sie Kernkompetenzen
wie Kreativitét, Flexibilitat, Improvisationsbereitschaft, Pro-
blemldsungsstrategien und Teamfahigkeit spielerisch und
mit Mitteln der Kunst. Nutzen Sie Kreativkurse, um lhre Lern-
und Erfahrungsrdume zu erweitern, aber auch, um Stress
abzubauen, zu entspannen und um sich selbst auszudriicken.
Perstnliche und berufliche Interessen lassen sich dabei opti-
mal miteinander verbinden. Im Bereich der kulturellen Medi-
enbildung finden Sie Angebote, in denen Sie lernen, sich den
vielfaltigen Herausforderungen im Prozess der Digitalisierung
der Gesellschaft zu stellen und sich in allen Lebensbereichen
zu orientieren.

Kulturelle Bildung schafft in ihrer Offenheit fiir alle Biirgerin-
nen und Biirger Zugange zur Kultur und ermdglicht gesell-
schaftliche Teilhabe. Sie fordert Integration, Inklusion und
Vielfalt. Sie regt zu nachhaltigem und ressourcenschonendem
Denken und Handeln an. ,Gerade die sozialen, kreativen und
kommunikativen Potenziale der kulturellen Erwachsenen-
bildung sind perspektivisch von groBer und wachsender
Bedeutung”, betont auch die Enquete-Kommission ,Kultur in

Deutschland” inihrem Abschlussbericht.

Literaturkreis am Nachmittag

Im Literaturkreis unterhalten sich lesefreudige Mitmenschen
tiber ein Buch und setzen sich damit auseinander. Kritik, An-
regungen und Gesprache iiber Texte und Autoren stehen im
Mittelpunkt.

Beim ersten Treffen besprechen wir den Roman,, Das Vorkomm-
nis” von Julia Schoch. Alle weiteren Buchtitel werden im Kurs
bekannt gegeben.

Bitte zum ersten Termin oben genanntes Buch lesen und mit-
bringen.

Termine: 11.3.,8.4.,6.5.,3.6.,1.7.,22.7.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 44,50 €.

Eva-Maria Haschke

Diab11.3. 6 mal vhs Schultesstr. 19b
14.30-16 Uhr Erdgeschoss, Zi. 014
Kurs-Nr. 52101 55,50 €

Literaturkreis am Nachmittag

Inhalte wie Kurs 52101.

Termine: 11.3.,8.4.,6.5.,3.6.,1.7.,22.7.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 44,50 €.

Eva-Maria Haschke

Diab11.3. 6 mal vhs Schultesstr. 19b
16-17.30 Uhr Erdgeschoss, Zi. 014
Kurs-Nr.52102 55,50 €

Spaziergang durch die Literaturgeschichte:

Narrenim Gedicht und andere Verriickte

Wir setzen den Spaziergang fort und begegnen diesmal Narren
und anderen verriickten Gestalten. Wer Interesse hat an litera-
rischen Texten, sollte sich uns anschlieBen. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich, wohl aber Neugier, Lust auf unerwartete
Begegnungen, Freude am Meinungs- und Gedankenaustausch.
Der Kurs findet ab 7 Teilnehmenden statt, ab 9 Teilnehmenden

betragt die Gebiihr 104 €.

Dr. Dorothee Wittmann-Klemm

Miab12.3. 15mal vhs Schultesstr. 19b
17.30-19 Uhr 3.Stock, Zi. 301
Kurs-Nr. 52103 134€
Ratselhafter Faust

Goethes Faust ist die bedeutendste Dichtung deutscher Litera-
tur. Der Fauststoff hat Goethe sein ganzes Leben lang beschaf-
tigt. Faust Il durfte erst nach Goethes Ableben vergffentlicht
werden. Uberraschenderweise oder gerade deswegen hinter-
asst das Werk zahlreiche Rdtsel und Briiche, die erst dem auf-
merksamen Leser auffallen. Der Vortrag ist als Fortsetzung des
Vortrags ,Goethes Faust - Aufbruch in die Moderne” aus dem
Friihjahr 2023 gedacht und behandelt schwerpunktmaBig Un-
gereimtheiten und ungeldste Rétsel, die bis heute fiir Diskussi-
onen in der Wissenschaft sorgen. Beispiel: Warum kommt der
Pudel ins Haus, aber nicht mehr heraus?

Dr. Martin Dérnhofer

Moam17.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
19-20.30 Uhr 1.Stock, Zi. 103
Kurs-Nr. 52104 10€

Workshop Kreatives Schreiben:

Worten das Fliegen lehren

Ein Stift und Papier. Jede uns bekannte Geschichte, jedes Buch
und jedes Gedicht hat damit begonnen und das ist alles, was Sie
fiir diesen Workshop bendtigen. Wir bieten eine inspirierende
und unterstiitzende Umgebung, um Ihre schriftstellerischen
Fahigkeiten zu entdecken, zu entfalten und Ihren Worten Fliigel
zuverleihen.

In diesem Workshop lernen Sie, Ihre Gedanken und Emotionen
in schillernde Worte zu kleiden. Es werden verschiedene Tech-
niken des kreativen Schreibens vorgestellt, vom freien Schrei-
ben bis hin zu verschiedenen Vorlesetechniken. Dariiber hinaus
erhalten Sie eine Einfiihrung in den Poetry Slam in seinen un-
terschiedlichen Facetten.

Egal, ob Sie neu im Schreiben sind oder bereits Erfahrung ha-
ben, dieser Workshop bietet Raum fiir persénliches Wachstum
und kiinstlerische Entwicklung.

Der Kurs findet ab 5 Teilnehmenden statt, ab 7 Teilnehmenden

betragt die Gebiihr 22 €.

Benjamin Warmuth

Saam22.3. mit  Pause vhs Schultesstr. 19b
10-14.30 Uhr 3.Stock, Zi. 301
Kurs-Nr. 52105 31€

Warum vhs?

Benjamin
Warmuth

Weil der Austausch von Perspektiven ein
wichtiges Element des kreativen Schaffens
ist und ich mdchte, dass dies beim kreativen
Schreiben viel Freude bereitet”
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Literatur/ Musik

Mord im Kopf - Krimis selbst schreiben

Haben Sie sich schon einmal gefragt, wie man einen fesselnden

Krimi verfasst?

In unserem Schreibworkshop ,Mord im Kopf* erforschen wir

die Geheimnisse der Kriminalliteratur und die Kunst des Schrei-

bens — von der Ideenfindung iiber den Plot-Aufbau bis hin zu

den Charakteren, die das Bose verkdrpern oder den Fall Iosen.

Inhalte des Workshops:

« Einfiihrung in verschiedene Krimi-Genres

« Entwicklung von spannenden Charakteren und ihrer Motiva-
tionen

«Konstruktion eines packenden Plots mit Wendepunkten und
Uberraschungen

« Schreiben von Szenen und Dialogen, die den Leser fesseln

Dieser Workshop richtet sich an alle, die kreativ schreiben

mdchten, sei es als Hobby oder mit dem Ziel, einen eigenen

Krimi zu verdffentlichen. Entdecken Sie, wie viel Spal8 es macht,

Verbrechen aufs Papier zu bringen.

Bitte mitbringen: Schreibsachen, ggf. Laptop.

Der Kurs findet ab 5 Teilnehmenden statt, ab 7 Teilnehmenden

betrégt die Gebiihr 53,50 €.

Dr. Natascha Nowack-Gattinger, Wolfgang Gottinger

Saam29.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
9-16 Uhr mit Pause Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 52106 75€
Geschlechterrollen

in der Literaturder DDR

Sarah Kirschs idyllische Anti-Utopie ,Wie ein Blitz aus heiterem
Himmel”, Irmtraud Morgners satirischer Entwurf der weib-
lichen Befreiung in ,Die gute Botschaft der Valeska Kantus”
und Christa Wolfs eher niichtern abgehandeltes Emanzipati-
onskonzept in der Geschichte ,Geschlechtertausch: Traktat zu
einem Protokoll” haben alle das Thema Geschlechtertausch
zum Gegenstand, das von satirisch-heiter bis zu scheinbar
niichtern-wissenschaftlich in Angriff genommen wird. Die Au-
torinnen fragten in ihren Geschichten nach der ZweckmaBig-
keit der Geschlechterrollenzuweisung und suchten auch nach
maglichen Losungsangeboten. Durch den halb fiktiven, halb
realen gesellschaftlich-historischen Kontext stellen sie einen
exzellenten Realitatsbezug bereit. Man kdnnte sagen, dass al-
le drei Geschichten, entstanden aus dem zundchst spielerisch
anmutenden Einfall des Geschlechtertauschs, auch durchaus
kritische Perspektiven zur Stellung der Frau in der ehemaligen
DDR und dariiber hinaus enthalten.

Dr. M. Charlotte Wolf

Doam10.4. Tmal vhs Schultesstr. 19b
17.30-19 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 52107 12,50€
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Gitarre spielen ohne Noten
Grundkurs 1-Teil 1

Fiir Anfanger/innen ohne Vorkenntnisse, nur fiir Erwachsene
bzw. nicht mehr Musikschulberechtigte.

Der Kurs richtet sich an alle, die gerne mit dem Gitarrenspiel
beginnen mochten. Es werden die Grundlagen des Gitarren-
spiels und der Liedbegleitung nach Akkordsymbolen (ohne
Noten) vermittelt. Die wichtigsten Akkordgriffe sowie einfache
Anschlagstechniken und Fingerpickings werden vermittelt und
anhand geeigneter Lieder geiibt. Der Musikstil reicht von be-
kannten Rock- und Popsongs bis hin zu Schlagern.

Der Kurs findet in einer Kleingruppe von max. 6 Teilnehmenden
statt. In der Kursgebiihr sind Kopierkosten von 5 € enthalten.
Bitte mitbringen: Gitarre, Stimmgert.

Dieter Pache

Doah 8.5. 9mal vhs Schultesstr.19b
18-19 Uhr 1.Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 53303 86€
Gitarre spielen ohne Noten

Grundkurs 1-Teil 1

Inhalte wie Kurs 53303.

Bitte mitbringen: Gitarre, Stimmgerét.

Dieter Pache

Frab9.5. 9mal vhs Schultesstr. 19b
18.10-19.10 Uhr 1. Stock, Zi. 106
Kurs-Nr.53306 86€

Gitarre spielen ohne Noten

Grundkurs 1 -Teil 2

Fiir Anfanger/innen mit Vorkenntnissen aus einem Semester,
nur fiir Erwachsene bzw. nicht mehr Musikschulberechtigte.
Der Kurs richtet sich an alle, die bereits die wichtigsten Grund-
akkorde kennen und recht gut beherrschen. Diese werden an-
hand bekannter Gitarrensongs aus dem Rock-Pop-Folk-Genre
geiibt, vertieft und erweitert. Der Kurs bietet nicht nur die
Fortfiihrung von Grundkurs 1, sondern ist auch fiir Wiederein-
steiger/innen und Anfénger/innen mit leichten Vorkenntnissen
geeignet.

Der Kurs findet in einer Kleingruppe von max. 6 Teilnehmenden
statt. In der Kursgebiihr sind Kopierkosten von 5 € enthalten.
Bitte mitbringen: Gitarre und Stimmgerat.

Dieter Pache

Doah 8.5. 9mal vhs Schultesstr. 19b
19.10-20.10 Uhr 1. Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 53304 86€

Gitarre spielen ohne Noten
Grundkurs 1-Teil 2

Inhalte wie Kurs 53304.

Bitte mitbringen: Gitarre und Stimmgerat.

Dieter Pache

Frab9.5. 9mal vhs Schultesstr. 19b
17-18 Uhr 1. Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 53305 86 €

Gitarre spielen ohne Noten
Grundkurs 2 - Teil 1

Fortsetzung aus dem letzten Semester, fiir Anfanger/innen mit
Vorkenntnissen aus mindestens 2 Semestern und Wiederein-
steiger/innen, nur fiir Erwachsene bzw. nicht mehr Musikschul-
berechtigte.

In diesem Kurs sollte man keine Schwierigkeiten haben, zwi-
schen bekannten Akkorden zu wechseln und einfache Lieder
aus dem Liederbuch spielen kénnen. Anhand bekannter,, Ever-
greens” werden Akkorde, Schlagrhythmen und Fingerpicking
vertieft und erweitert.

Der Kurs findet in einer Kleingruppe von max. 6 Teilnehmenden
statt. In der Kursgebiihr sind Kopierkosten von 5 € enthalten.
Bitte mitbringen: Gitarre und Stimmgerat.

Dieter Pache

Miab7.5. 9mal vhs Schultesstr. 19b
16.50-17.50 Uhr 1.Stock, Zi. 106
Kurs-Nr.53301 86€

Gitarre spielen ohne Noten

Fortgeschrittene

Fortsetzung aus dem letzten Semester, nur fiir Erwachsene
bzw. nicht mehr Musikschulberechtigte.

In diesem Kurs sollte man keine Schwierigkeiten haben, zwi-
schen bekannten Akkorden zu wechseln und Lieder aus dem
Liederbuch spielen kdnnen. Anhand bekannter ,Evergreens”
werden Akkorde, Schlagrhythmen und Fingerpicking vertieft
und erweitert. Die Lieder werden etwas anspruchsvoller und
vielseitiger sein als in den Grundkursen.

Der Kurs findet in einer Kleingruppe von max. 6 Teilnehmenden
statt. In der Kursgebiihr sind Kopierkosten von 5 € enthalten.
Bitte mitbringen: Gitarre und Stimmgerat.

Dieter Pache

Miab7.5. 9mal vhs Schultesstr. 19b
18-19 Uhr 1.Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 53302 86€

Blockflotenspiel fiir Fortgeschrittene

In lockerer, ungezwungener Atmosphdre und in angenehmer
Gemeinschaft wird ohne Leistungsdruck das Zusammenspiel
auf der Blockfldte erweitert und vorhandene Kenntnisse ver-
tieft. Verwendet wird mittelschwere Literatur, die im Kurs be-
sprochen wird.

Bitte mitbringen: Flote und Notenstander.

Der Kurs findet ab 7 Teilnehmenden statt, ab 9 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 69,50 €.

IrmaVéhringer

Miab12.3. 10mal vhs Schultesstr. 19b
19.15-20.45 Uhr 1. Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 53401 90€




Yeah!Yeah!Yeah! -

Singabend mit den Beatles & Co.

Wer hat nicht klassische Rocksongs und Balladen im Ohr, die mit
personlichen Erinnerungen verbunden sind und die einen seit
Jahr(zehnt)en begleiten? Hier ist die Gelegenheit, bekannte Hits
mit Gleichgesinnten anzustimmen, denn gemeinsam singen
macht Spal3! Liedtexte werden gestellt, es sind keine Vorkennt-
nisse erforderlich. Wer Liederwiinsche hat oder sich mit einem
Instrument beteiligen will, ist dazu herzlich eingeladen und sollte
sich vorher bei der Kursleitung melden (Tel.: 09524 7303).

Bernhard Schurig

Moam 24.3. 1mal vhs Schultesstr. 19b
19-20.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 53402 1€

Mitsingabend: Folk- und Rocksongs

singen und verstehen

Wir singen bekannte Folk- und Rock-Klassiker mit Instrumental-
begleitung. Die eine oder andere Textstelle, die man nie so genau
verstanden hat, wird erklart. So werden wir herausfinden, wie
viel Sinn (oder Unsinn) sich im Liedtext verbirgt und worauf sich
Anspielungen wirklich beziehen. Dies gibt auch Aufschluss darii-
ber, welche Weltanschauung die Kiinstler/innen vertreten.

Ein spannender Abend, der Songs neu erleben lasst und Spal3
beim gemeinsamen Singen, Fingerschnipsen und FuBwippen
bietet.

Bernhard Schurig, Herbert Selig

Moam31.3. 1mal vhs Schultesstr. 19b
19-21 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr.53403 14,50 €

sen®” Der klingende Stock Australiens

y - Didgeridoo - Baukurs

Das Didgeridoo ist eines der dltesten Instrumente der Mensch-
heitsgeschichte und das traditionelle Musikinstrument der Urein-
wohner Australiens, der Aborigines. Bauen Sie Ihr eigenes Did-
geridoo mit unikaten Klang- und Spieleigenschaften! Zu Beginn
des Kurses suchen Sie sich einen Holzrohling aus. Der Rohling aus
australischer Esche oder Eukalyptus wird mit Feile, Raspel und
Schleifpapier in Form gebracht. Eine Mischung aus ausgesuch-
ten Olen versiegelt das Instrument und bringt dem Holz einen
seidenmatten Glanz. Die Klangcharakteristik gestalten Sie durch
Stimmen Ihres Instruments selbst. Auch das Mundstiick aus Holz
beeinflusst die Klangfarbe.

Im Anschluss gibt es die Maglichkeit, einen Schnupper-Spielkurs
zu besuchen (Kurs-Nr. 53405), in dem nochmals kurz die Zirkula-
ratmung und Grundtone auf dem Instrument erldutert werden.
Alle Werkzeuge werden gestellt. Bei allen Arbeiten handelt es
sichum handwerklich sehr einfache Aufgaben, die wirklich jede/r
kann! Handwerkliche Kenntnisse sind nicht erforderlich!

Bitte mitbringen: Die Materialkosten beginnen ab 65 € und wer-
denim Kurs verrechnet.

Der Kurs findet ab 5 Teilnehmenden statt, ab 7 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 30,50 €.

Anton Nachbauer

Saam12.7. Tmal vhs Schultesstr. 19b
9-14Uhr 1. Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 53404 43€

son®”. Derklingende Stock Australiens
1% -Didgeridoo - Spielkurs
Klang, Entspannung und Antischnarchtraining.
Das Didgeridoo ist eines der altesten Instrumente der Mensch-
heitsgeschichte und das traditionelle Musikinstrument der Ur-
einwohner Australiens, der Aborigines. Es wird durch eine spezi-
elle Atemtechnik, die Zirkularatmung, zum Klingen gebracht. Der
unverwechselbare archaisch-magische Ton wird im Mundraum
des Spielers erzeugt. Didgeridoo spielen macht Spal3, entspannt
und hat auch gesundheitliche Effekte: Eine kontrollierte Studie
der Universitdt Ziirich und der Ziiricher Hohenklinik Wald hat er-
geben, dass sich Didgeridoospielen nach einiger Zeit positiv auf
das Schnarchen und die Schlafqualitét auswirken kann. Ursache
hierfiir: Bei Menschen, die schnarchen, hat das Gaumensegel an
Elastizitdt verloren und wenn ein Schlafapnoe-Syndrom vorliegt,
sind die Muskeln, welche die oberen Atemwege offen halten,
schwacher ausgebildet. Beim Didgeridoo spielen werden genau
diese Muskeln stark beansprucht und trainiert, so dass der Schwe-
regrad des Schnarchens abgemildert werden kann.
DerWorkshop vermittelt die Zirkularatmung, Grundtne auf dem
Instrument und das Erlernen verschiedener ,typischer” Effekte
am Didgeridoo sowie kulturell-historische Hintergriinde. Zur
Ergdnzung werden Musikbeitrége unser Bild iiber die Kultur der
australischen Ureinwohner abrunden. Der Kurs ist fiir Anfanger/
innen und Fortgeschrittene geeignet. Notenkenntnisse sind nicht
erforderlich. Instrumente stehen zur Verfiigung (Leihgebiihr: 5 €).
Der Kurs findet ab 5 Teilnehmenden statt, ab 7 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 13,50 €.

@

Anton Nachbauer

Saam12.7. Tmal vhs Schultesstr. 19b
15-17 Uhr 1.Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 53405 18,50 €

@@;ﬁ; ©e® Schamanisch-Indianische Flote -
Ein Kurs zum Selberbauen

Der wunderbare Klang der Medizin- und/oder Liebesflite der nord-
amerikanischen Ureinwohner beruhigt und entspannt und wird
oft bei der schamanischen Arbeit eingesetzt, weil sie wie kaum ein
anderes Instrument im Stande ist, den Menschen tief zu beriihren
und zu erreichen. Die Indianerflte ist von Haus aus in einer 5-Ton-
Moll-Pentatonik gestimmt. In diesem Kurs wird eine solche Flote
gebaut. Die Teilnehmer/innen suchen sich zu Beginn des Kurses ei-
nen Rohling aus, der dann bearbeitet wird. Es stehen verschiedene
Fléten- und Holzarten zur Auswahl.

Im Anschluss besteht die Maglichkeit, einen Schnupper-Spielkurs zu
besuchen (Kurs-Nr. 53407).

Alle Werkzeuge werden gestellt. Bei allen Arbeiten handelt es sich
um handwerklich sehr einfache Aufgaben, die wirklich jede/r kann!
Handwerkliche Kenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Gegenstdnde zum Schmiicken der Flote
(Leder(bander), Federn, Anhanger etc.).

Die Materialkosten beginnen ab 65 € und werden im Kurs verrechnet.
Der Kurs findet ab 5 Teilnehmenden statt, ab 7 Teilnehmenden be-

trgt die Gebiihr 36 €.

Anton Nachbauer

Soam13.7. Tmal vhs Schultesstr. 19b

9-15 Uhr 1. Stock, Zi. 106

Kurs-Nr. 53406 50,50 €

5({%?“ Schamanisch-Indianische Flote -
Spielkurs

Der wunderbare Klang der Medizin- und/oder Liebesflote der
nordamerikanischen Ureinwohner beruhigt und entspannt und
wird oft bei der schamanischen Arbeit eingesetzt, weil sie wie
kaum ein anderes Instrument im Stande ist, den Menschen tief
zu beriihren und zu erreichen. Die Indianerfldte ist von Haus
aus in einer 5-Ton-Moll-Pentatonik gestimmt.

In diesem Kurs geht es um ein gemeinsames musikalisches
Erfahren des Klanges. Instrumente stehen zur Verfiigung (Leih-
gebiihr: 5€). Notenkenntnisse sind nicht erforderlich!

Der Kurs findet ab 5 Teilnehmenden statt, ab 7 Teilnehmenden

betrdgt die Gebiihr 7,50 €.

Anton Nachbauer

Soam13.7. Tmal vhs Schultesstr.19b
16-17 Uhr 1.Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 53407 10,50 €

Ob Sprachen, Beruf, Kultur

oder Gesundheit ...
..Weiterbildung bei der Volkshochschule
bringt Wissen und mehr!

’SCHWEINFURT

Zukuntt findet Stadt

vhs-

Schweinfurt

Anmeldung unter Tel.: 09721/51-5444 oder www.vhs-schweinfurt.de




JazzDance

Jazzdance ist eine in den USA entstandene Form des zeitgends-
sischen Tanzes. Er enthélt Elemente verschiedener moderner
Tanzstile, die sich aus dem Jazzdance entwickelt haben. Friiher
wurde Jazzdance zu Trommeln und dann zu Jazzmusik getanzt.
Indiesem Kurs werden Popsongs, Balladen, Rock oder auch mal
House, Disco und RnB verwendet.

Gelernt werden Bewegungen, Schrittkombinationen und eine
kleine Choreografie. So werden Konzentrationsfahigkeit, Koor-
dination und Rhythmusgefiihl gestarkt.

Fiir diesen Kurs ist keine Vorerfahrung erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Tanzkleidung, leichte flache Jazz-
tanzschuhe oder Gymnastikschuhe, keine StraBenschuhe!

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden

betrdgt die Gebiihr 52 €.

Chengcheng Hu

Diab11.3. 10 mal vhs Schultesstr. 19b
12.30-13.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 004
Kurs-Nr. 54101 69,50 €

Tanzen im besten Alter

Sie wollen einen Teil Ihrer frei gewordenen Zeit sinnerfiillt ver-
bringen und suchen nach demrichtigen Einstieg in das Tanzen?
In einer Gemeinschaft mit Gleichgesinnten im besten Alter
wollen Sie zudem etwas fiir [hre Konzentrations- und Gedacht-
nisleistung tun? Dann sind Sie in diesem Kurs richtig!

In jedem Alter weckt Tanzen Freude an rhythmischen Kdrper-
bewegungen, 1dst Spannungen und bringt Kdrper und Geist
in Harmonie miteinander. Gleichzeitig fordert Tanzen die Ge-
meinschaft im frohlichen Tun mit anderen und fiihrt zu einem
neuen Lebensgefiihl.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Aufgeschlossenheit,
Kommunikation und Freude stehen im Vordergrund.

Bitte mitbringen: bequeme Tanzkleidung, leichte flache Jazz-
tanzschuhe oder Gymnastikschuhe, keine StraBenschuhe!

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden

betragt die Gebiihr 72 €.

Der Kurs entfdlltam 8.5.

Marianne Mann

Doab13.3. 12 mal vhs Schultesstr. 19b
14.30-16 Uhr Untergeschoss, Zi. 003
Kurs-Nr. 54102 90€

Tanzen in seiner Vielfalt

Es werden Kreistdnze aus den verschiedensten Landern wie z.B.
Griechenland, Bulgarien, der Tiirkei, Armenien und Israel ge-
tanzt. Die Tanze sind ruhig-meditativ, folkloristisch, spielerisch,
frohlich, besinnlich oder beschwingt und flott. Wenn sie erlernt
sind und die Beine ohne nachzudenken von alleine lostanzen,
geben die Téanze uns die Mdglichkeit, zu uns selbst, zur eigenen
Mitte zu kommen. Die Palette unserer vielfaltigen Gefiihle und
Stimmungen wie Freude, Trauer, Wut und Lebenslust kann
durch das Bewegen zur Musik angereichert und gelebt werden.
Bitte mitbringen: bequeme Tanzkleidung, leichte flache Jazz-
tanzschuhe oder Gymnastikschuhe, keine StraBenschuhe!

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrédgt die Gebiihr 89,50 €.

Tanzen in seiner Vielfalt

Fiir diesen Kurs ist Tanzerfahrung erforderlich (nur fiir Fortge-
schrittene)!

Inhalte und Material wie Kurs 54103.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 89,50 €.

Der Kurs entfdlltam 27.3.

Veronika Leuner, Maria Koester-Liick

Doab13.3. 10 mal vhs Schultesstr. 19b
19.15-21.15 Uhr Untergeschoss, Zi. 004
Kurs-Nr. 54104 111,50€

Afrikanischer Tanz und Pilates

Wie passt das zusammen?

Pilates starkt die Korpermitte und wurde fiir Tanzer/innen ent-
wickelt, der afrikanische Tanz bringt dem Korper Power direkt
aus der Korpermitte. Die Pilates-Ubungen starken und dehnen
den Korper rundherum. Kombiniert mit der Lebendigkeit in
schonen Tanzbewegungen zu Trommelmusik macht es doppelt
Spal. Wir kniipfen neue Verbindungen zur Kraft in unserer Mit-
te und zur Erde unter unseren FiiBen.

Bitte mitbringen: bequeme Tanzkleidung, leichte flache Jazz-
tanzschuhe oder Gymnastikschuhe mit Ledersohle, keine Ab-
sdtze, keine StraBenschuhe!

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden

betragt die Gebiihr 19 €.

Lisa Staimer

Saam15.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
9.30-12.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr. 54105 25€

Karibische Tanze - Grundkurs:

Salsa, Merengue, Merenhouse und mehr
Lust auf lateinamerikanisches Feuer? Sich mal wieder so rich-
tig lebendig fiihlen von Kopf bis FuB? Dann sind Sie in diesem
Kurs richtig! Fiir Neueinsteiger/innen und zur Auffrischung von
Vorkenntnissen.

Eingeladen sind sowohl Paare als auch Einzelpersonen. Wir
werden die Freude genieBen, uns zum Feuerwerk der Musik
von Salsa, Merengue und Merenhouse zu bewegen. Einfiihlsam
und mit viel Geschick werden die Grundschritte und Variationen
zu dieser Musik in angenehmem Lerntempo vermittelt. Vamos
abailar! Landeskunde und Geschichte sind ebenso Bestandteile
desWorkshops wie die Schulung der Kérperwahrnehmung, Be-
weglichkeit und Flexibilitdt.

Bitte mitbringen: bequeme Tanzkleidung, leichte flache Jazz-
tanzschuhe oder Gymnastikschuhe, keine StraBenschuhe!

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden

betrdgt die Gebiihr 19 €.

Lisa Staimer

Saam15.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
13.30-16.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr. 54106 25€

Karibische Tanze — Grundkurs:

Salsa, Merengue, Merenhouse und mehr

Inhalte und Material wie Kurs 54106.
Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden

Der Kurs entfélltam 27.3. betragt die Gebiihr 19 €.

Veronika Leuner, Maria Koester-Liick Lisa Staimer

Doab13.3. 10mal vhsSchultesstr.19b  Saam12.4. Tmal vhs Schultesstr. 19b
17-19 Uhr Untergeschoss, Zi.004  9.30-12.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr. 54103 111,50€  Kurs-Nr.54107 25¢€
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Kreativer Tanz und Entspannung

Lust auf einen entspannten Tanzvormittag? Sich von schdner
Musik, inneren Ideen und Gefiihlen bewegen, von Texten,
Farben, Formen inspirieren lassen. Und gleichzeitig bei einer
Entspannungsiibung am Boden zur Ruhe kommen diirfen.
Gerne kann auch ein Lieblingslied mitgebracht werden, zu dem
gemeinsam getanzt werden kann.

Bitte mitbringen: bequeme Tanzkleidung, leichte flache Jazz-
tanzschuhe oder Gymnastikschuhe, keine Straenschuhe!

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden

betragt die Gebiihr 19 €.

Lisa Staimer

Saam12.4. Tmal vhs Schultesstr. 19b
13.30-16.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr.54108 25€

Warum vhs?

Lisa
Staimer

Weil es mir viel Freude macht, Erwachsene zu
inspirieren neue Schritte zu wagen und dann
zu sehen, wie sie (ber sich hinauswachsen.
AulSerdem macht das Lernen in der Gemein-
schaft Spals”

Karibische Tanze — Aufbaukurs:

Salsa, Merengue, Merenhouse und mehr
Inhalte und Material wie Kurs 54106, jedoch:

Aufbaukurs fiir alle Niveaus.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden

betragt die Gebiihr 19 €.

Lisa Staimer

Soam25.5. Tmal vhs Schultesstr. 19b
9.30-12.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr. 54109 25€

Afrikanischer Tanz und Pilates
Inhalte und Material wie Kurs 54105.
Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden

betragt die Gebiihr 19 €.

Lisa Staimer

Soam25.5. 1mal vhs Schultesstr. 19b
13.30-16.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 001
Kurs-Nr.54110 25€




Tanz / Theater/ Kreativitat

Polynesischer Tanz und Hula aus Hawaii
Das Hauptthema dieses Workshops ist der Klassiker, Somewhe-
re over the rainbow” in einer Version von IZ Kamakawiwo'ole.
Polynesische Tanze sind voller positiver Energie und Anmut,
ein ganzheitliches Training, das Spall macht und gut tut. Die
Tanze erzahlen die Geschichte(n) der Inselvélker. Kraftvoll dy-
namisch, aber auch weich flieBend: Tanz st der, Herzschlag der
Polynesier”.

Wir tanzen in achtsamer Tanzweise (Provedmovetechnik©:
Beweglichkeit, Korpergefiihl, Beckenbodenspannung und
Muskeltonus). Die Bewegungen werden von Grund auf aufge-
baut, so dass alle mitmachen kdnnen, die Spal3 an tanzerischer
Bewegung in einer Gruppe haben.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung (Hose, Rock mit Gummi-
bund oder Pareo), Tanzschldppchen/Socken, Getrank.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 16,50 €.

Christiane Gobel

Saam17.5. 1mal vhs Schultesstr. 19b
10-13 Uhr Untergeschoss, Zi. 004
Kurs-Nr. 54201 22¢€

Orientalischer Tanz — Basisworkshop

Weil es nicht nur SpaR macht, sondern auch gut tut.

Weich flieBende, schldngelnde Bewegungen, aber auch
kraftvolle Tanzelemente zeichnen den Orientalischen Tanz
von Nordafrika bis Indien (Bollywood) aus. Es ist der Tanz der
Muskelkontrolle (insb. Beckenboden), Haltungstraining, Kér-
pererfahrung, Kreativitat und Anmut mit Freude vereint. Ein
ganzheitliches Training fiir Kdrper und Geist, das Spal macht
und fernab von Leistungsdruck die Freude an tanzerischer Be-
wegung erleben lasst. Wir erlernen orientalische Tanztechnik in
achtsamer Weise (Provedmoved-Bewegungslehre©, Korper-
gefiihl, Beckenbodenspannung und Muskeltonus). Das Erlernte
wird gleich in kleinen Kombinationen umgesetzt, so dass das
Tanzvergniigen sofort beginnen kann. Dieser Workshop ist fiir
alle geeignet, die Orientalischen Tanz einmal ausprobieren
mochten. Alter bzw. Fitnessstand spielen keine Rolle.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und rutschfahige Tanz-
schidppchen/Socken, Getrank.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 16,50 €.

Christiane Gobel

Saam17.5. Tmal vhs Schultesstr. 19b
13.30-16.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 004
Kurs-Nr. 54202 22€

Bitte beachten Sie auch die Kurse
Orientalischer Tanz Kurs-Nrn. WE24-WE28
in der AuBenstelle Werneck

Orient & Friends im Rahmen des

Kulturfriihlings Werneck

Eine Tanzveranstaltung rund um den Orientalischen Tanz,
nur fiir Frauen. Hier konnen Sie Tanzvorfiihrungen genieBen
oder selbst tanzen und auftreten. Wieder dabei: Orientbasar
Tanzbekleidung ,Amel”. Fiir Getranke und Snacks sorgt das
Team des Sportheims.

Termin: Freitag, 28.3., Einlass ab 18.30 Uhr, Sport-
heim EBleben, Seeweg 5.

Info: Christiane Gobel, 017498 66 5 36 oder 09305 /99 34 48.

Eintritt: 9 € (nur Abendkasse, keine ErmaBigung).

Improvisationstheater -
Intensivwochenende

Beim Improvisationstheater geht es um die Frage, was in uns
steckt und wie wir es aktivieren konnen. Spontaneitdt und
Kreativitdt werden hierbei gefordert. Wir miissen keine ,Ram-
pensdue” sein, ganzim Gegenteil. In diesem Kurs erweitern wir
unsere Mdglichkeiten, uns auszudriicken und in andere Rollen
zu schliipfen. Wir experimentieren spielerisch mit Rolle, Biihne
und Mitspielenden. Mut wird mit viel Spal8 belohnt. Lust auf et-
was Neues? Oder schon mal Impro gemacht? Dieser Kurs richtet
sich an Anfénger/innen ebenso wie an jene, die bereits einen
oder mehrere Kurse besucht haben.

Bitte bequeme Kleidung mitbringen.

Am Samstag gibt es die Mdglichkeit einer gemeinsamen Mit-
tagspause.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 52,50 €.

Rike Schweizer

$a15.3., 9.30-17 Uhr vhs Schultesstr. 19b
S016.3.,9.30-13.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 004

Kurs-Nr. 55101 70€

Workshop
in Kooperation mit dem
Theater Schloss MaBbach

Schauspielgrundlagen

Eine Rolle authentisch auf der Biihne verkdrpern zu knnen ist
keineswegs nur eine Frage des schauspielerischen Talents. Die
Schauspielerei ist ein Handwerk. Genau wie bei anderen Hand-
werksberufen gibt es auch in der Schauspielerei Techniken,
die erlernt werden kdnnen. Mit Hilfe von Schauspieliibungen,
Improvisationen und kleinen Spielszenen kdnnen Sie in diesem
Kurs lhren personlichen Werkzeugkasten anreichern. Will-
kommen sind alle, die sich gerne auf der Biihne ausprobieren
machten, ganz gleich, ob sie bereits Erfahrungen auf der Biihne
gesammelt haben oder diesen Kurs fiir ein erstes Erleben nut-
zen mochten.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden

betrdgt die Gebiihr 24 €.

LisaWagner

Diab1.7. 3mal vhs Schultesstr. 19b
18.30-20.30 Uhr Untergeschoss, Zi. 004
Kurs-Nr. 55102 32€

Kreativitat

Bitte beachten: Wenn Sie bestimmte Materialien in dem von
lhnen ausgewahlten Kurs bendtigen, ist auf Ihrer Teilnahme-
bestatigung nochmals vermerkt, was Sie fiir den Kurs mitbringen
sollen.

Malen und Zeichnen

Zeichnen lernen mit Bleistift und Kohle
Zeichnen scharft die Wahrnehmung, fordert und entspannt
und ganz nebenbei entsteht auch noch ein schones Bild. Der
Kurs ist geeignet fiir alle, die Spal3 daran haben, etwas Neues
auszuprobieren oder wieder in das Zeichnen einsteigen wollen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Gezeigt wird, wie ein Objekt gut zu erfassen ist, die Wirkung
von Licht und Schatten und das perspektivische Zeichnen.

Bitte mitbringen: Zeichen- oder Skizzenblock, Bleistifte in
unterschiedlichen Hartegraden (HB, 4B, 6B, 2H, 4H), Spitzer,
Zeichenkohle, knetbarer Radiergummi, einige Wattestabchen.
Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, bei 10 Teilnehmen-
den betrdgt die Gebiihr 83,50 €.

Dagmar Schmidt

Moab 10.3. 10 mal vhs Schultesstr.19b
18-20 Uhr 3. Stock, Zi. 305
Kurs-Nr. 58201 104 €

Bild zu Kurs-Nr. 58201/2

Zeichnen lernen mit Bleistift und Kohle
Inhalte und Material wie Kurs 58201.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, bei 10 Teilnehmen-
den betrdgt die Gebiihr 83,50 €.

Dagmar Schmidt

Diab11.3. 10 mal vhs Schultesstr.19b
18-20 Uhr 2.Stock, Zi. 205
Kurs-Nr. 58202 104 €

Warum vhs?

Dagmar
Schmidt

Weil die Kurse neue Perspektiven eréffnen und
Spall machen”



Malen und Zeichnen

Acryl - Malkurs

In diesem Kurs haben Sie die Mdglichkeit, mit Form, Farbe und
Textur verschiedene Sujets zu malen.

Mit Acrylfarbe lassen sich die meisten Effekte von lasierenden
Techniken bis hin zum dicken Impasto erzielen.

Material: Acrylfarben: Titanweil, Echtgelb hell, Magenta, (y-
an und Schwarz. Acryl-Malblock DIN A3, Skizzenblock DIN A4,
Acrylmalpinsel in versch. GroBen, Bleistift, Rotelkreide, Palette,
Wasserbecher.

Fiir Fortgeschrittene.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, bei 10 Teilnehmen-
den betragt die Gebiihr 87,50 €.

Elona Ernst-Coburger

Doab13.3. 7 mal vhs Schultesstr. 19b
17.30-20.30 Uhr 3.Stock, Zi. 305
Kurs-Nr. 58203 109,50 €

Acryl - Malkurs

Inhalte und Material wie Kurs 58203.
Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, bei 10 Teilnehmen-

Urban Sketching — Zeichnen in der Stadt

fiir Fortgeschrittene

Sie haben den Kurs ,Urban Sketching fiir Anfanger/innen”
besucht oder haben schon Erfahrung beim Zeichnen von Ar-
chitektur und Perspektive gesammelt? Dann ist dieser Kurs der
richtige fiir Sie!

Wir werden an jedem Kurstag an einem anderen Platz zeichnen
und malen und dabei verschiedene Techniken ausprobieren. Ziel
ist es, die eigene Komfortzone zu verlassen und so beim Zeichnen
locker” zu werden. Dadurch kann man ein Motiv besser erfassen
und nur die notwendigen Details abbilden.

Wir versuchen mdglichst drauBen zu zeichnen und werden im
Kurs auch ein paar Schritte gehen. Bitte gutes Schuhwerk tragen.
Bitte vorhandenes Zeichenmaterial wie Block oder Skizzenbuch
(Format A4 oder A5), Bleistift, Kugelschreiber mitbringen.
Weitere Materialien zum Ausprobieren werden vom Kursleiter
angeboten.

Der Kurs findet im Freien statt.

Treffpunkt: vor dem vhs-Gebaude.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 34,50 €.

den betrdgt die Gebiihr 87,50 €. :\n)felghlais;nberger 5 mal

Elona Ernst-Coburger 1 ; a1 03 0 U.h ma

Diab18.3. 7mal vhs Schultesstr. 19b Sl r

16-19 Uhr 3.Stock,Zi.305  Kurs-Nr.58206 46€
Kurs-Nr. 58204 109,50 €

Urban Sketching — Zeichnen in der Stadt

fiir Anfanger/innen

Wir erobern zeichnerisch unsere Stadt, ob drinnen, z.B. in der
Stadtgalerie, oder drauBen. Wir skizzieren einzelne Gebaude
oder ganze Hauserzeilen, Menschen und Tiere, Schaufenster-
puppen oder die Auslage beim Fischverkdufer, so wie wir sie
gerade jetzt im Moment sehen und erleben. Nicht die Details
sind wichtig, sondern es geht darum, den Moment mit ein paar
Strichen festzuhalten. Bildausschnitt, Perspektive und Farb-
auswahl sind ebenso Thema wie die Auswahl des Werkzeuges.
Auch mit Kugelschreiber kann man gute Skizzen machen.

Wir versuchen mdglichst drauBen zu zeichnen und werden im
Kurs auch ein paar Schritte gehen. Bitte gutes Schuhwerk tragen.
Bitte vorhandenes Zeichenmaterial wie Block oder Skizzenbuch
(Format A4 oder A5), Bleistift, Kugelschreiber mitbringen.
Weitere Materialien zum Ausprobieren werden vom Kursleiter
angeboten.

DerKurs findet im Freien statt.

Treffpunkt: vor dem vhs-Gebaude.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 34,50 €.

Axel Weisenberger
Doab13.3.
18-19.30 Uhr

5mal

Kurs-Nr. 58205 46 €

Bild zu 58205/6
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Olmalereifiir Fortgeschrittene

Kursinhalte sind: Materialkunde, Form und Volumen (Aufbau,
Dimensionen, Proportionen, Licht und Schatten), Komposition
(Symmetrie, Wahl des Lichts), Technik und Handwerk der Olma-
lerei (Bildbeginn, Ausrichtung der Pinselstriche), Komposition
und Mischung von Farben (Mischung der Grundfarben, kalte und
warme Farben). Auf die Theorie folgen praktische Ubungen.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden

betrdgt die Gebiihr 155 €.

Hajk Hovhannisjan

Frab14.3. 15mal vhs Schultesstr. 19b
17.30-19.45 Uhr 3.Stock, Zi. 305
Kurs-Nr. 58207 172€

Bitte beachten Sie auch den Kurs,,Brush up” your English

B1/B2 Kurs-Nr. 330391 im Programmbereich Sprachen.

Chinesische Kalligraphie
und Tuschemalerei

Lassen Sie sich in die magische Welt der chinesischen Kalligra-
phie und Tuschemalerei entfiihren — eine Kunstform, die Ruhe,
Eleganz und Kreativitét vereint. In diesem Tageskurs erfahren
Sie, wie sich mit chinesischem Pinsel, Tusche und Reispapier
eindrucksvolle Kunstwerke schaffen lassen.

Sie erlernen die Grundlagen des Schriftzeichen-Schreibens
und entdecken die Schdnheit der traditionellen asiatischen
Bildkomposition durch Motive wie Bambus, Orchideen oder
Drachen. Schritt fiir Schritt gestalten Sie Ihr ganz persdnliches
Kunstwerk, das Sie mit einzigartigen Schriftzeichen und lhren
individuellen Akzenten vervollstandigen.

Tauchen Sie einin eine Tradition, die Kunst und Philosophie ver-
bindet, und nehmen Sie nicht nur ein selbst geschaffenes Bild,
sondern auch Inspiration und Gelassenheit mit nach Hause.
Erleben Sie einen Tag voller Kreativitdt und Harmonie — keine
Vorkenntnisse erforderlich, nur Freude am Gestalten!

In der Kursgebiihr sind 30 € Materialkosten enthalten.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 56,50 € (inkl. 30 € Materialkosten).

Nadine Jorzik

Saam10.5. Tmal vhs Schultesstr.19b
10-16 Uhr 3. Stock, Zi. 305
Kurs-Nr. 58208 65 €

Bild zu 58208

Warum vhs?

Nadine
Jorzik

Weil die Volkshochschulen eine inspirierende
Plattform fiir kreativen Austausch und intellek-
tuelle Entfaltung bieten. Als Kursleiterin schdit-
ze ich die vielfdltigen Mdglichkeiten, gemein-
sam mit den Teilnehmenden neue kreative
Horizonte zu erkunden. Die offene und inklusi-
ve Atmosphdire der Volkshochschulen ermég-
lichtes mir, meine Expertise in diesen Bereichen
mit einem breiten Publikum zu teilen und so
einen lebendigen Dialog zu schaffen.”

Aquarellmalen: Venedig nach Fotos

Wir fertigen eine Skizze, um uns mit dem Motiv vertraut zu ma-
chen und um die Aufteilung auf dem Malpapier festzulegen. Mit
viel Wasser malen wir dann unser Bild.

Bitte mitbringen: Kiinstlerfarben (am besten Horadam von
Schmincke), es sollten Ultramarin und Siena gebrannt dabei sein.
AuBerdem: Skizzenpapier, weicher Bleistift, Knetgummi zum
Radieren, ein feines Naturschwammchen, mehrere Pinsel, min-
destens einen dicken und einen diinnen Pinsel, mdglichst zwei
Pappelholzbretter (50cm x 34cm, ca. 8mm stark, aus dem Bau-
markt); ,Ingres“-Papier 100 g wei8 (kann auch bei der Kurslei-
tung erworben werden), Aquarellpapier fiir Ubungen, Wasserge-
fale, Papiertaschentiicher, wasserfeste Unterlage fiir den Tisch.
Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 62,50 €.

Alexandra Wolf

$a29.3.und S030.3. vhsSchultesstr. 19b
jeweils 10-17 Uhr 3.Stock, Zi. 305
Kurs-Nr. 58209 83,50€

Bild zu 58209



Malen und Zeichnen / Druck und Keramik

Portraitzeichnen - Workshop

Nichts ist so spannend wie ein Gesicht; es erzahlt immer ei-
ne Geschichte. Wer Menschen lebensnah und eindrucksvoll
zeichnen méchte, braucht Basistechniken: richtiges Sehen, das
Erfassen einfacher geometrischer Figuren, Schraffieren und
Kenntnisse iiber denrichtigen Aufbau.

Diese Grundlagen werden erklart und in wertschatzender
Atmosphdre umgesetzt. Auch Anfanger/innen verbessern so
raschihre Zeichnungen.

Bitte mitbringen: Zeichen- oder Skizzenblock, Bleistifte in
verschiedenen Hartegraden (HB, 4B, 6B, 2H, 4H), knetbarer
Radiergummi, Spitzer, ein groBes Foto oder Portrait aus einer
Zeitschrift. Fiir den Anfang ist es deutlich einfacher, mit etwas
groBeren Formaten zu arbeiten.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, bei 8 Teilnehmenden

betrdgt die Gebiihr 24 €.

Dagmar Schmidt

Saam5.4. mitPause vhsSchultesstr.19b
10-15 Uhr 3.Stock, Zi. 305
Kurs-Nr. 58210 32€

Bild zu Kurs-Nr. 58210

Japanische Tuschmalerei fiir Anfanger/
innen und Fortgeschrittene

Vom Friihling zum Sommer

Mit Pinsel und Tusche auf feinem Reispapier spiiren wir dem
Wachsen und Bliihen rundum nach. Dabei konzentrieren wir
uns auf das, was uns daran besonders fasziniert. Am Ende wird
jede(r) ein kleines Kunstwerk mit nach Hause nehmen.
Material wird gestellt und im Kurs abgerechnet; es kann aber
auch mit eigenem Material gearbeitet werden.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 31,50 €.

Dr. Dorothee Wittmann-Klemm

Saam17.5. Tmal vhs Schultesstr. 19b
9-16 Uhr 3.Stock, Zi. 305
Kurs-Nr. 58211 43,50 €

Bild zu Kurs-Nr. 58211

g%/g“@@@ Japanische Aquarellmalerei

und Sumi-e
Der Zauber dieser Maltechnik liegt darin, dass man mit einfa-
chen Strichen die Objekte so naturalistisch malt, wie sie dem
Auge erscheinen. Durch die Einfachheit, Abstraktion und das
Weglassen iiberfliissiger Einzelheiten gelingt die Verbindung
mit dem inneren Wesen der Natur.
Bitte mitbringen: Teetasse, chinesischen/japanischen Malpin-
sel, chinesisches/japanisches Malpapier, Tusche, Aquarellfarbe,
Malgefag, Teller und Tuch. Material kann auch bei der Kurslei-
terin bestellt werden (bitte bei Bedarf spétestens 3 Tage vor
Kursbeginn bei der vhs melden).
Der Kurs findet in einer Kleingruppe von 6-8 Teilnehmenden
statt, ab 8 Teilnehmenden betrdgt die Gebiihr 42 €.
Li-Lin Hummitzsch

Fr25.7.,17-21 Uhr vhs Schultesstr. 19b
Sa26.7.,9.30-13.30 Uhr 1. Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 58212 55,50 €

Bild zu Kurs-Nr. 58212

Kreativkurse fiir Kinder und Jugendliche finden
Sie im Programmbereich Junge vhs auf der
Seite 66.

Druck, Radierung und Keramik

Kalender-Druck-Projekt in WerkDruck

Im Jahr 2025 wird der zehnte Jahreskalender erstellt. Es wird
ein Thema gewahlt und jede/r Teilnehmer/in gestaltet dazu
ein Blatt. Bisher haben sich immer wieder wagemutige Laien
gefunden, die mit diesem alten Handwerk zu erstaunlichen Er-
gebnissen gekommen sind. Keine(r) war vorher je mit Blei-Typen,
Buchdruck-Farbe und schweren Hochdruck-Maschinen in Beriih-
rung gekommen. Neue Azubis jeden Alters sind fiir das Kalender-
projekt willkommen, das Ende November 2025 abgeschlossen
seinwird.

Ort: WerkDruck, Laboratorium fiir Handsatz und Versuchsan-
stalt zur Bewahrung des Buchdrucks, Gutermannpromenade
7—Disharmonie

Kosten: 110 €. Dafiir gibt es vier Kalender.

Kurszeit: nach Absprache in Kleingruppen iibers Jahr verteilt,
Beginn: Ende Marz.

Anmeldung und Information unter: werkdruck@arcor.de und
bei Werner Enke, 09721 44373.

Die Radiergruppe der Volkshochschule Schweinfurt hat sich
selbststandig gemacht. Es ist mdglich, dass Interessierte
eine Einfilhrung in die Radiertechnik erhalten. Dies umfasst
eine Einfiihrung in die Techniken der Radierung wie Kaltna-
del, Strichdtzung, Aquatinta, Zuckertusche, Direktdtzung,
Mezzotinto und Pragedruck mit Schwerpunkt auf der Farb-
radierung. Es werden Kupferplatten nach eigenem Entwurf
bearbeitet und Radierungen gedruckt.

Informationen bei Hans Georg Schmidt,

Telefon: 09721/45425.

Bitte beachten Sie auch das Programmangebot
Kreatives Gestalten rpit Ton Kurs-Nr. UH11
in unserer AuBenstelle Uchtelhausen.
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Veranstaltungen mit den Museen

Bildungsveranstaltungen in Kooperation
mit den Schweinfurter Museen

Museum Georg Schifer

Informationen und Anmeldung ausschlieB-
lich unter 09721 51-4830 oder
E-Mail: mgs@schweinfurt.de

Montags ist das Museum Georg Schafer geschlossen.
Dienstags ist bis 20 Uhr gedffnet.

Meisterwerke deutscher Zeichnungs-
kunstim 19.Jahrhundert

Erste Bilderlese im Jubildumsjahr.
Sonderausstellung vom 30.3.-6.7.2025
Eintrittspreise: 9 €, ermdBigt 7 €

Auszug aus dem Begleitprogramm zum
Jubilaumsjahr 2025

Mi 30.4., 18.30 Uhr Vortrag von Prof. Michael Thimann, Uni
Gottingen

Mi 14.5., 18.30 Uhr Vortrag,,Die Albertina in Wien. Geschichte
einer Sammlung” von Dr. Elisabeth Dutz, Museum Albertina
Wien

Mi 28.5., 18.30 Uhr Vortrag ,Das Museumsgebaude und seine
Architektur” von Architekt Volker Staab, Berlin

Mi18.6.,18.30 UhrVortrag von Dr. Christine Hiibner, Uni Leipzig
Das detaillierte Programm finden Sie auf der Homepage www.
museumgeorgschaefer.de.

Summertime im MGS -

Mitmachmuseum im Jubilaumsjahr

Eine spannende und kreative Reise durch 25 Jahre Museums-
geschichte.

Sonderausstellung vom 26.7.-14.9.2025

Das detaillierte Programm finden Sie auf der Homepage www.
museumgeorgschaefer.de.

Zum Internationalen Frauentag

Zwischen Unterordnung und Protest:
Weiblichkeitsideale in der Kunst des 19.

Jahrhunderts

Offentliche Themenfiihrung durch die Stindige Sammlung mit
Birgit Hohl.
Saam8.3.,14 Uhr

Schone Frauen, schone Manner

Offentliche Themenfiihrung durch die Sténdige Sammlung mit
Margit Hofmann.
Saam8.3.,14.30 Uhr

Zwischen Unterordnung und Protest:
Weiblichkeitsideale in der Kunst des 19.
Jahrhunderts

Offentliche Themenfiihrung durch die Standige Sammlung mit
Birgit Hohl.
Saam8.3.,15 Uhr

Superfrauen und Supermanner

Offentliche Themenfiihrung durch die Stindige Sammlung mit
Margit Hofmann.

Saam8.3.,15.30 Uhr

Fiihrungsgebiihr: 5 €, zzgl. Eintritt. Frauen erhalten
freien Eintritt
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Kunsthalle

Schweinfurt
Informationen und Anmeldung unter: 09721 51-4721
(Kasse) oder per Mail an kasse.kunsthalle@schwein-
furt.de.
Anfragen zu Fiihrungen und Beratung zu Workshops
unter: 09721 51-4744 oder per Mail an info@kunsthalle-
schweinfurt.de

Kunstgenuss am Wochenende

Offentliche Fiihrung an jedem ersten Sonntag im Monat
Kosten: 2,50 € (Fiihrungsgebiihr) zzgl. Eintritt. Anmel-
dung nicht erforderlich.

Vereinigungen und Ausstellungen
abstrakter Kiinstlerinnen - ein bislang
wenig beachtetes Kapitel der Kunst-
geschichte

von Prof. Christoph Zuschlag (Forschungsstelle Informelle
Kunst am Kunsthistorischen Institut der Universitat Bonn).
Kosten: 10 € inkl. Eintritt.

Doam27.3.,19 Uhr

Wineand Art -

Kreative Auszeit nurfiir Frauen

im Rahmen der Schweinfurter Frauenwochen

Ein besonderer Workshop in entspannter und kreativer Atmo-
sphare.

Kosten: 10 €inkl. Eintritt.

Fram 28.3., 17 Uhr. Anmeldung erforderlich.

Kuratorenfiihrungen

Do 10.4., 19 Uhr Kuratorenfiihrung mit Dr. Ulrich Etscheit und
Roland Knieg, Kassel. Begleitende Weinprobe mit Marlis Boh-
nengel, Bamberg.

Sa 12.4., 11 Uhr Kuratorenfiihrung mit Maria Schabel

Sa24.5., 11 Uhr Kuratorenfiihrung mit Maria Schabel

Kosten: 10 €inkl. Eintritt.

Anmeldung erforderlich.

Meditatives Malen fiir Frauen
im Stile des Informel

Workshop am Muttertag mit Anne HeR3.
Kosten: 5 €inkl. Eintritt.
Soam 11.5.,14-16 Uhr. Anmeldung erforderlich.

Kiinstlerinnen auf der Biennale diVenezia
(1950-1964), der documenta (1955-1964)

undin Franken

Vortrag von Dr. Anne-Kathrin Hinz, Forschungsstelle Informelle
Kunst am Kunsthistorischen Institut der Universitat Bonn.
Kosten: 10 € inkl. Eintritt.

Doam15.5.,19 Uhr

Seniorenwochen:

Kunstgesprach und Kaffeekranzchen

Eine unterhaltsame Reise ins Informel fiir Senior/innen. Work-
shop mit Karla Wiedorfer.

Kosten:3 €.

Fram 23.5.,10.30 Uhr. Anmeldung erforderlich.

KULTURVILLA .
MUSEUM OTTO SCHAFER
SCHWEINFURT

Museum Otto Schafer

Judithstr. 16, 97422 Schweinfurt

Infos und Anmeldung unter
www.museumottoschaefer.de

Vortragsreihe ,WissensZeit”

An jedem letzten Sonntag im Monat.
Tickets: 8,50 € iiber www.museumottoschaefer.de.

Spezial: 500 Jahre Bauernkrieg

Sondervortrage in Kooperation mit dem Historischen
Verein Schweinfurte.V.

Kampf um Freiheit und Recht:

Der Bauernkrieg 1525 unter theologi-
schen und ethischen Perspektiven

von Kathi Petersen, Dipl.-Theol. Schweinfurt.

Die Frage, wie ein Christ in der Welt leben und sich der Obrigkeit
gegeniiber verhalten solle, wurde in der Reformationszeit heif8
diskutiert. Davon zeugt auch ein Sammelband hier im Museum
Otto Schfer, der 1527 fiir Heinrich Rybisch gebunden wurde.
Der erste Teil der 33 Reformationsdrucke behandelt soziale-
thische Fragen, besonders im Kontext des Bauernkriegs. Auch
nach 500 Jahren haben diese nicht an Brisanz verloren, wie sich
in aktuellen Auseinandersetzungen zeigt.

Tickets zum Sonderpreis: 5 €, dank der Unterstiitzung
des Historischen Vereins. Mitglieder frei.
Soam30.3.,18 Uhr

Bauernkrieg und Frankische Reichsstadte:
Krisenmanagement in Schweinfurt, Niirn-

berg und Rothenburg

von Prof, Dr. phil. Wolfgang Wiist, FAU Erlangen-Niirnberg.

Am Kriegsverlauf der Jahre 1524/25 an der reichsstadtischen
Peripherie zeigt sich, dass die in der Bauernkriegsforschung
lange vernachldssigte Zusammenschau von Stadt- und Land
dringend angezeigt ist. In den drei ausgewahlten Reichsstad-
ten biindelten sich zum einen Erfahrungen aus spatmittelal-
terlichen Biirger-, Handwerker- und Zunftaufstéanden, die trotz
oligarchischer Ratsverfassung 1524/25 erneut aufbrachen.
Schweinfurt, Niirnberg und Rothenburg o. d. Tauber unter-
stiitzten bis zur militdrischen Niederlage die agierenden Bau-
ernhaufen. Reichsstddtische Konsulenten berieten die Bauern.
Diese Vorgange reiften in den Entscheidungsgremien der Réte
langsam. Sie wurden begleitet durch alternative Formen des
Stadtregiments.

Ticket:5 €

Doam10.4.,18 Uhr



Veranstaltungen mit den Museen / Fotografie / Handwerk und Gestalten

Bauernkriegim Allgau:
Uberregionale Aspekte eines vermeint-

lich begrenzten regionalen Konflikts

von Dr. phil. Stefan Fischer M.A., Kaufbeuren, Stadtarchivari. R.
Im Bauernaufstand der ersten Jahreshélfte 1525 im Allgdu
biindeln sich fast alles Aspekte und Eigenheiten des groen
Deutschen Bauernkriegs. Aber es gibt auch Einzelphdnomene
wie den, Allgduer Brauch”, den Memminger Vertrag von 1526,
die beriihmten 12 Artikel und die Bundesordnung der,, Christli-
chen Vereinigung®. Sie weisen alle iiber das Allgau hinaus und
im Kriegsverlauf zeichneten sich zwei weitere Entwicklungen
dieser Art ab: Zum einen zeigte sich, dass eine neue staatliche
Organisation auf Grund der Bundesordnung nach eidgends-
sischem Vorbild wenn auch nur kurz, doch auch méglich war
und zum anderen trat die unverhohlene Westexpansion des
Herzogtums Bayern ins Allgdu und nach Oberschwaben als
bestimmende Komponente der politischen Entwicklung der
Gesamtregion fiir die ndchsten 300 Jahre offen zutage.
Ticket:5€

Miam 21.5., 18 Uhr

Anatomie-Zeichenkurs

mit Ronni Zettner. An mehreren Abenden widmet sich Ronni
Zettner in ihrem Zeichenkurs fiir Anféanger und Fortgeschritte-
ne der menschlichen Anatomie. Mit oder ohne Modell werden
50 Kenntnisse geschaffen oder vertieft, die es mdglich machen,
Menschen mit anderen Augen zu sehen oder zu zeichnen!
Termine:12.3.,26.3.,9.4.,18.30-20.30 Uhr.

Ticket iiber www.museumottoschaefer.de.

Landschaft konstruieren

mit Ronni Zettner (Praxisteil) und Jan Soldin (historischer Teil).
Anldsslich der Ausstellung Stefanie Hofers beleuchtet die
Fiihrung mit anschlieBendem Praxisteil Stadt- und Landdar-
stellungen in der Kunst seit dem 15. Jahrhundert anhand wert-
voller Originale. Mit Ronni Zettner wird das Erfahrene vertieft:
unter fachkundiger Anleitung mit Bleistift und Papier.
Termine: 8.5.und 9.5.,18.30-20.30 Uhr.

Ticket iiber www.museumottoschaefer.de.

Ausstellungseroffnung:

Stefanie Hofer - Schone Aussichten!

Was auf den ersten Blick wie Fotos erscheint, sind tatsachlich
technisch ausgekliigelte Radierungen: Die Miinchnerin Ste-
fanie Hofer hat sich auf eine Technik spezialisiert, die treffend
ins Museum fiir Graphik und Buchkunst passt. Bis zu zwdlf
Farbschichten mit unterschiedlichen Grautonen sind nétig, um
ihre teils sehr groBformatigen Motive mit der entsprechenden
Licht- und Schattenwirkung einzufangen. Im Zentrum ihrer
Kunst stehen dabei stets Landschaft und Architektur - Natur
und Mensch, wie sie sich gegenseitig pragen und beeinflussen.
Soam 6.4., 18 Uhr

Fotografie

Fotografieren -

Mehr SpaB an den eigenen Bildern
InTheorie und Praxis lernen wir,im Umgang mit unserer Kame-
ra, das Bildergebnis direkt zu beeinflussen. Mit dem Verstand-
nis fiir Blende, Zeit und 1S0 gehen wir auf Motivjagd. Technik al-
lein ist nicht alles, auch unsere Betrachtungsweise beeinflusst
das Ergebnis.

Bitte mitbringen: eigene Kamera mit Handbuch; Stativ, Blitz
und Fernausldser, falls vorhanden; leere Speicherkarte, gela-
denen Akku.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden

betragt die Gebiihr 45 €.

Lars Schulz

Sa24.5.,9-16 Uhrund vhs Schultesstr. 19b
S025.5.,9-12 Uhr Untergeschoss, Zi. 005
Kurs-Nr. 58401 60€

Angebote der Museen fiir Kinder finden Sie im
Programmbereich Junge vhs auf der Seite 66.

Handwerk und kiinstlerisches Gestalten

Messerscharfkurs

Ziel des Kurses ist das Erlernen des Messerschérfens mit dem
Wetzstein, aber auch andere Techniken mit Wetzstahl, Kera-
mik- und Diamantstab werden angewendet. Er richtet sich
gleichermaBen an beginnende und fortgeschrittene Hobbykd-
che und -kdchinnen. Mit dem erlernten Riistzeug konnen auch
Taschen- und Freizeitmesser nachgescharft werden.
Kursinhalte sind eine kleine Messerkunde (Merkmale guter
Kochmesser, Benutzung, Aufbewahrung, Pflege), eine Klei-
ne Schérfkunde (Klingen-/Schneidengeometrie, geeignete
Schérfmittel), Vorfiihrung und Ubung manueller Scharftechni-
ken (von grober Schleifsteinkdrnung bis zum Feinstlederabzug)
mit den mitgebrachten Messern.

Bitte mitbringen: bis zu fiinf stumpfe Kiichenmesser verschie-
denster GroBen, germe auch die bisher benutzten eigenen
Schérfmittel.

Die zur Anwendung kommenden Schleifsteine bzw. Scharfmit-
tel werden gestellt. 10 € Materialkosten sind in der Kursgebiihr
enthalten.

Der Kurs findet in einer Kleingruppe von 4-5 Personen statt.

Andreas Bieringer

Moam10.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
17-20 Uhr 1. Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 58501 39€

Warum vhs?

Andreas
Bieringer

Weil es mir viel Freude macht, mein Wis-
sen und meine Fertigkeiten an Interessierte
weiterzugeben. Und dann vor allem das
Léicheln der Teilnehmenden zu sehen, wenn
das Erlernte in der praktischen Ubung erfolg-
reich ausgefihrt wurde.

Messerscharfkurs

Inhalte und Material wie Kurs 58501.

Andreas Bieringer

Moam17.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
17-20 Uhr 1.Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 58502 39¢€
Messerscharfkurs

Inhalte und Material wie Kurs 58501.

Andreas Bieringer

Moam12.5. Tmal vhs Schultesstr.19b
17-20 Uhr 1.Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 58503 39€
Messerscharfkurs

Inhalte und Material wie Kurs 58501.

Andreas Bieringer

Moam19.5. Tmal vhs Schultesstr. 19b
17-20 Uhr 1. Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 58504 39€
Korbflechten

Entdecken Sie die Kunst des Korbflechtens und erschaffen Sie
Ihren eigenen individuellen Korb! In diesem Kurs haben Sie die
Maglichkeit, aus einer Vielzahl von Farben und Formen zu wah-
len und Ihr ganz personliches Unikat zu schaffen. Lernen Sie die
Techniken des traditionellen Handwerks kennen.

Bitte mitbringen: 5-10 € Materialkosten (werden je nach Ver-
brauchim Kurs abgerechnet).

Der Kurs findet in einer Kleingruppe von 5-6 Personen statt.

Nicole Jiinger

Moab24.3. 5mal vhs Schultesstr. 19b
17-18.30 Uhr 1. Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 58601 57,50€

Warum vhs?

Nicole
Jiinger

Weil ich gerne kreativ bin und lhnen die
Kreativitét ndherbringen méchte.”
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Handwerk und Gestalten / Freizeit

Glasperlen herstellen — Schmuck aus Glas
Leuchten lhre Augen, wenn Sie Glasperlen sehen? Dann ist die-
ser Kurs genau das Richtige fiir Sie. Seit Anbeginn der Glasper-
lenherstellung sind Menschen fasziniert von der Vielfaltigkeit
dieses Materials. Vor langer Zeit waren Glaswaren Raritdten, die
sich nur Kdnige leisten konnten. Heute, wo fast alle Geheim-
nisse um das Glas geliiftet sind, ist es aus unserem Alltag nicht
mehr wegzudenken. Auch im Design- und Schmuckbereich
wird Glas in allen mdglichen Formen und Farben verwendet.
Werden Sie selbst zum Designer/zur Designerin.

Es wird gezeigt, wie man Glasperlen an einem Gasbrenner
selbst herstellt und Sie lernen verschiedene faszinierende
Techniken kennen. Nach einer Sicherheitseinfiihrung kdnnen
Sie auch schon loslegen. Am zweiten Tag des Kurswochenendes
werden die Glasperlen zu individuellen Schmuckstiicken wei-
terverarbeitet. So stellen Sie im Handumdrehen ein besonde-
res Geschenk her fiir sich oder einen lieben Menschen. Je nach
Materialverbrauch entstehen Zusatzkosten von ca. 45-65 € fiir
Rohglas, Gas etc. Das Material zur Schmuckherstellung wird je
nach Verbrauch im Kurs abgerechnet und ist abhangig von lhrer
Materialauswahl.

Bitte mitbringen: kleine spitze Zange, kleinen Schraubenzie-
her, evtl. kleines altes Messer, altes Wasserglas, Einwegfeuer-
zeug, Schutz- oder Sonnenbrille.

Bitte tragen Sie nur Kleidung aus Baumwolle. Kunstfaser und
Feuer vertragen sich nicht.

Der Kurs findet in einer Kleingruppe von 5-6 Personen statt.
Monika Rannert

$a10.5.,11-16 Uhrund vhs Schultesstr. 19b
S011.5.,10-15Uhr 1.Stock, Zi. 106

Kurs-Nr. 58602 86€

Bild zu Kurs-Nr. 58602

Von Maschen bis Mandalas: Einfiihrung
in kreative Handarbeitstechniken

Entdecken Sie die Welt der Handarbeitstechniken und deren
kreative und kulturelle Dimensionen. In diesem Kurs lernen Sie
die Grundlagen verschiedener Handarbeitstechniken kennen,
darunter Stricken, Hakeln, die Herstellung von Traumfangern
oder Mandalas und das Kreieren von Perlentieren. Ob Sie sich
auf eine Technik konzentrieren oder mehrere ausprobieren
machten, bleibt Ihnen iiberlassen.

Unter fachkundiger Anleitung werden Ihnen nicht nur prakti-
sche Fertigkeiten vermittelt, sondern auch Hintergrundwissen
zu den kulturellen Urspriingen und der gestalterischen Be-
deutung dieser Techniken. So verbinden Sie handwerkliches
Konnen mit einem tieferen Versténdnis fiir die Traditionen und
kreativen Mdglichkeiten der Handarbeitskunst.

Am Ende des Kurses nehmen Sie ein selbstgefertigtes Werk mit
nach Hause - ein Ausdruck Ihrer neu entdeckten Kreativitat.
Bitte mitbringen: 5-10 € Materialkosten (werden je nach Ver-
brauch im Kurs abgerechnet).

Nicole Jiinger

Saab17.5. 3 mal vhs Schultesstr. 19b
11-12.30 Uhr 1.Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 58603 34,50€
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Freizeit

Bridge-Schnupperkurs

Denken Sie bei Bridge auch unwillkiirlich an ltere englische
Damen beim Tee in einem verstaubten Wohnzimmer? Dann
wird es Zeit, herauszufinden, wie die Wahrheit aussieht! Oder
waussten Sie schon, dass es im Bridge um Angriff und Verteidi-
gung geht? Dass man Vertrage abschlieBt, die es zu erfiillen
gilt? Oder dass in jeder Runde einer der vier Spieler mit teils
offengelegten Karten spielt, wahrend sein Partner nur Hand-
langer ist? Frankreich, Polen und die Niederlande wissen dieses
spannende und faszinierende Spiel derart zu wiirdigen, dass es
sogar an Schulen unterrichtet wird. Auch die ehemalige Tennis-
kénigin Martina Navratilova kennt sich aus: , Bridge ist mehr als
ein Kartenspiel. Es ist ein Denksport. Bridge fordert logisches,
detektivisches und schnelles Denken. Bridge trainiert Geduld,
Konzentration und partnerschaftliche Fahigkeiten.”

Wenn Sie gerne Karten spielen und Freude an Taktik und Logik
haben, bekommen Sie bei diesem kostenlosen Schnuppertag
die Gelegenheit zu erfahren, was Bridge wirklich ausmacht.
Denn Bridge hat seinen Namen nicht von ungeféhr: Das Spiel
schldgt Briicken zwischen Jung und Alt, Mann und Frau, Beson-
nenen und Risikofreudigen.

Bei entsprechendem Interesse folgt ein Bridge-Anfangerkurs
(Kurs-Nr. (58802).

Sabine Lucas-Schilling, Gesine Nieten

Saam15.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
13-16.30 Uhr 1.Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 58801 gebiihrenfrei

Bridge-Kurs fiir Anfanger/innen

Bridge gehdrt wie Schach zu den Denksportarten, weil dieses
Kartenspiel Konzentration, Kombinationsgabe und ein gutes
Geddchtnis erfordert. Bridge ist jedoch viel kommunikativer
als Schach, denn es wird immer zusammen mit einem Partner
gespielt. Es ist ein faszinierendes und anspruchsvolles Karten-
spiel, das logisches Denken und partnerschaftliche Kooperation
perfekt verbindet. Das Bridgespiel besteht, dhnlich wie Skat,
aus 2 Phasen: Reizphase und Spielphase. Nach diesen 8 Kurs-
einheiten sind Sie so weit, dass Sie schon Bridge spielen, wenn
auch noch nicht perfekt reizen kénnen.

Wir benutzen dabei die Minibridge-Methode, eine vereinfachte
Reizmethode, damit Sie gleich von Anfang an spielen und Spal
haben konnen. Nebenbei machen wir Sie mit den wichtigsten
Spieltechniken vertraut.

Kenntnisse anderer Kartenspiele wie Skat oder Schafkopf sind
von Vorteil, jedoch nicht Bedingung.

Je nach Thema dauert der Kursabend 1,5-2 Stunden. Bitte mit-
bringen: Schreibzeug, Notizblock.

Der vorherige Besuch des kostenlosen Schnupperkurses
(€58801) wird empfohlen.

Der Kurs findet voraussichtlich auch am 25.4. (Osterferien)
statt. Kursort: Casa Vielfalt, Raum, Lichtblick".

Sabine Lucas-Schilling, Gesine Nieten

Frab21.3. 8mal (Casa Vielfalt
17.30-19.30Uhr  St.Anton-Str. 8, 97422 Schweinfurt
Kurs-Nr. 58802 48€

Infos zur Pilotenausbildung

in Schweinfurt

In ein Passagierflugzeug einzusteigen ist heute eine fast nor-
male Sache. Mit einem Kleinflugzeug zu fliegen und alles aus
dem Cockpit mitzubekommen ist fiir viele jedoch neu. Erfah-
rene Fluglehrer des Aero-Club Schweinfurt erkldren, was man
lernen muss, um selbst ein Segelflugzeug, einen Motorsegler
oder ein Motorflugzeug zu steuern. Es wird aufgezeigt, wie und
mit welchen Flugzeugen man auch in Schweinfurt das Fliegen
erlernen kann. Teilnehmer/innen kénnen nach Vereinbarung
und gegen Kostenbeteiligung einen Einfiihrungsflug mit Flug-
lehrer zu einem spéteren Zeitpunkt absolvieren. Natiirlich wer-
den am Veranstaltungstag auch die Schulflugzeuge besichtigt.
Der Kurs st fiir alle Personen ab 15 Jahren geeignet.

PeterWiggen
Moam5.5. 1 mal Aero-Club Schweinfurt e.V.
19-21.15 Uhr Flugplatz Schweinfurt-Siid

Kurs-Nr. 58803 3,50€

Finnland erleben: Ein Nachmittag mit

Kultur und Bewegung

Finnland begeistert mit seiner einzigartigen Natur: Seen, sanf-
te Fjelle und weite Walder prégen das Land. Doch Finnland ist
auch bekannt fiir seine ungewdhnlichen Freizeitaktivitaten.
An diesem Nachmittag mdchte lhnen die Deutsch-Finnische
Gesellschaft die nordische Lebensart und landeskundliche In-
formationen ndherbringen. Erleben Sie finnische Lebensfreude
beim Ausprobieren traditioneller Spiele wie dem Wurfspiel
Malkky, Gummistiefelweitwurf und Frisbeegolf. Diese verbin-
denTaktik, Bewegung und Geschicklichkeit. Ein fester Bestand-
teil der finnischen Kultur ist die gemeinsame Kaffeepause, die
dort mit Kaffee und typisch finnischen siiBen oder herzhaften
Kostlichkeiten zelebriert wird - ein Moment der Tradition und
Geselligkeit, der auch an diesem Nachmittag nicht fehlen darf.
Der Nachmittag findet im Pfisterpark in Oberndorf statt.
Anmeldung erforderlich.

Anke HeBdorfer

Saam 10.5. Tmal Pfisterpark
14-17 Uhr Oberndorf
Kurs-Nr. 58804 5€




Junge vhs:
Programm fiir
junge Menschen

Information und Beratung:
Anastasia Tsampaslidis, Tel.: 09721 51-5431
a.tsampaslidis@schweinfurt.de

Die Kinder-Uni der vhs Schweinfurt wird von der
Oskar-Soldmann-Stiftung gefordert.

So wirst du Student/Studentinander
Kinder-Uni der vhs Schweinfurt!

Bist du zwischen 8 und 12 Jahre alt und neugierig auf
spannende neue Themen?

Dann bist du an der Kinder-Uni der vhs Schweinfurt
genaurichtig!

So meldest du dich an:

1. Vorlesungsplan erkunden: Ab Februar findest du den Vor-
lesungsplanim aktuellen vhs-Programmheft oder auf der Home-
page der vhs Schweinfurt www.vhs-schweinfurt.de . Dort kannst
du stébern und herausfinden, welche spannenden Vorlesungen
auf dich warten.

2. Anmelden und Studentenausweis holen: Wahrend der
vhs-Offnungszeiten ist eine Anmeldung méglich; diese kann von
dir personlich oder einer anderen Person erledigt werden. Fiir nur
4 € pro Semester wird ein Studentenausweis filr dich ausgestellt,
mit dem du alle Vorlesungen besuchen kannst. Fiir die Vorlesun-
gen musst du dich aber noch gesondert anmelden, das geht dann
auch telefonisch.

3. Stempel sammeln und eine Auszeichnung verdienen:
Fiir jede Vorlesung, die du besuchst, erhéltst du einen Stempel.
Hast du drei Stempel in einem Semester gesammelt, bekommst
du eine Urkunde als Belohnung fiir dein Interesse und deine re-
gelmaBige Teilnahme!

Sei dabei und entdecke eine Welt voller Wissen und
Abenteuer an der Kinder-Uni der vhs Schweinfurt!

SOMMERSEMESTER

Kinder

»i‘;””‘ 1.Vorlesung:

= Sind die Romer wirklich mit
== jhrem Lateinam Ende?!

Warum heif3t das lateinische Wort amica (deutsch: Freundin)
im Spanischen amiga, im Italienischen amica, im Franzosischen
aber amie? Die groBBen Eroberungen der Romer in weiten Teilen
Europas fiihrten dazu, dass sich ihre Sprache weit ausbreitete.
Wenn wir uns heute aberin Frankreich, Spanien und Italien um-
schauen, merken wir, dass die Leute zwar ganz unterschiedlich
sprechen, aber auch, dass viele Worter ahnlich sind. Wie es dazu
kam, wollen wir genauer erforschen: Warum entwickelten sich
aus dem Lateinischen verschiedene neue Sprachen? Wieso klin-
gen die Sprachen so unterschiedlich? Und stimmt es wirklich,
dass die Rmer mit ihrem Latein am Ende sind? Die Dozentin ist
Sprachwissenschaftlerin an der Universitdt Tiibingen.

Dr. Mirjam Sigmund
Saam15.3. vhs Schultesstr. 19b
11-12 Uhr Erdgeschoss, Zi. 012

Kurs-Nr. 600011 Studentenausweis erforderlich

ikinudner
= 2.Vorlesung:

w—wWiewerdeich Schriftsteller?

Paul Maar antwortet an einem Sams-tag!
In dieser spannenden Vorlesung erklart euch der beliebte
Kinder- und Jugendbuchautor Paul Maar, wie Biicher entste-
hen und welche Fahigkeiten es braucht, um Schriftsteller zu
werden. Woher kommen die Ideen und die Charaktere fiir eine
Geschichte? Wie schafft man es, eine Geschichte lebendig und
interessant zu gestalten? Egal, ob du selbst gerne Geschichten
schreibst oder einfach nur neugierig bist, in dieser Vorlesung
bekommst du einen Einblick in die Welt der Biicher und kannst
herausfinden, ob auch in dir ein kleiner Schriftsteller steckt! Da-
bei wird Herr Maar auch aus dem Nahkastchen plaudern und
liber seine eigene Arbeit berichten.

Kinder
i” 4.Vorlesung:
= Entdeckungsreise

===2_ durch die Welt der Roboter

Wich finde Roboter cool - du auch? Welche Roboter kennst du?
Und welchen Robotern bist du schon mal wirklich begegnet?
Wofiir kdnntest du einen Roboter brauchen? Was unterschei-
det die Roboter, die wir heute schon in unserer Welt antreffen
kdnnen von denen, die es bisher nur in unserer Phantasie gibt?
Wenn dich diese Fragen auch so faszinieren wie mich, dann
komm mit auf eine Entdeckungstour durch die Welt der Robo-
ter! Lass uns gemeinsam kldren, was ein Roboter iiberhaupt st,
woraus Roboter bestehen und wie sie aufgebaut sind. Woher
Roboter wissen, was sie tun sollen, das st auch so eine Frage. ...
wir werden es gemeinsam herausfinden.

Prof. Dr.-Ing. Stefan Friedrich

Saam 28.6.
Entweder 10-11 Uhr
Kurs-Nr. 600014

vhs Schultesstr. 19b
Erdgeschoss, Zi. 012
Studentenausweis erforderlich

Oder11.30-12.30 Uhr
Kurs-Nr. 6000141

Erdgeschoss, Zi. 012
Studentenausweis erforderlich

Eltern-Kind-Turnen

Spielerische kdrperliche Koordinations- und Konditionsiibun-
gen mit Musik fiir Eltern mit 1- bis 3-jahrigen Kindern, die be-
reits laufen kdnnen. Die Kursgebiihr st pro 1 Erw. mit 1Kind.
Elke Biittel-Wirth, TV Jahn 1895 e.V.

Miab12.3. 12 mal Celtis-Gymnasium
17-18 Uhr Untere Sporthalle (Eingang GymnasiumstraB3e)
Kurs-Nr. 46201 42,50 €

Eltern-Kind-Turnen

Spielerisches Bewegen zur Forderung der kdrperlichen und
motorischen Entwicklung unter fachlicher Anleitung fiir Eltern
mit 1,5 bis 3-jahrigen Kindern, die bereits laufen knnen.

Die Kursgebiihr ist pro 1 Erw. mit 1 Kind.

Paul Maar Ulrike Bendel, TG SW 1848 e.V.

Saam5.4. vhsSchultesstr.19b  Doab13.3. 15 mal HalleAundBderTG

11-12 Uhr Erdgeschoss,i.012  10.15-11 Uhr Lindenbrunnenweg 51

Kurs-Nr. 600012 Studentenausweis erforderlich ~ Kurs-Nr. 46202 46 €
»Kinder starken”

Kinder
.i\.um 3.Vorlesung:
= Ameisenarzte: Wie die kleinen

Helfer Wunden heilen

Tiere haben schlaue Wege gefunden, einander zu helfen, wenn
sie verletzt sind. Ameisen sind besonders gut darin! Wenn eine
Ameise ein Bein verliert, tragen ihre Freunde sie in Sicherheit.
Bei manchen Ameisen, wie den Matabele-Ameisen, gibt es
eine besondere Drilse, die iiber 120 heilende Stoffe produziert
und Wunden vor Infektionen schiitzt. Andere Ameisen, wie die
Holzameisen, beilBen sogar infizierte Beine ab, um die Ausbrei-
tung der Infektion zu verhindern. So sorgen Ameisen dafiir,
dass ihre verletzten Freunde eine Chance haben, gesund zu
werden. Der Biologe und Ameisenforscher Herr Dr. Erik Frank
von der Universitat in Wiirzburg wird hierzu in dieser Vorlesung
von seiner Forschung sowie seinen hdchst spannenden Beob-
achtungen bei den kleinen Krabbeltierchen berichten.

Dr. Erik Frank
Saam17.5.
11-12 Uhr

Kurs-Nr. 600013

vhs Schultesstr. 19b
Erdgeschoss, Zi. 012
Studentenausweis erforderlich

fiir Kinder der 1. und 2. Klasse

Auseinandersetzungen bei Kindern sind Teil deren Entwick-
lung und kdnnen helfen, soziale Kompetenzen zu verbessern.
Allerdings werden beim Streit oft genug Grenzen iiberschritten
und Kinder leiden. Statistisch gesehen erlebt ein Drittel aller
Heranwachsenden zwischen dem 8. und dem 14. Lebensjahr
Hénselei, Ausgrenzung bis hin zu Mobbing — diese belastenden
Erfahrungen kénnen die gesundheitliche Entwicklung des Kin-
des negativ beeinflussen.

Im Kurs geht es darum, die Kinder fiir das Thema Konflikte und
deren Losungen zu sensibilisieren und kompetente Verhal-
tensweisen zu entwickeln. Dabei werden kindgerecht u.a. die
Themen Sozialkompetenz und Resilienz vermittelt, Zusam-
menhénge von Mobbing bzw. Streit spielerisch erarbeitet und
es werden Alternativen zu verschiedenen Streitsituationen in
Rollenspielen eingeiibt. Bitte mitbringen: warme Socken und
lockere Kleidung.

Katja Gebhardt

Fr.28.3.,14.30-15.30 Uhr

Sa.29.3.,9-10 Uhr vhs Schultesstr. 19b
So0.30.3.,9-10 Uhr Untergeschoss, Zi. 004
Kurs-Nr. 61501 21¢€

Vor Besuch des Kinderkurses ist der Elternvortrag zum Kurs
,Kinder starken” empfehlenswert. Sie finden diesen unter der
Kursnummer 15201.
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Warum vhs?

Katja
Gebhardt

,Die VHS bietet mir die unkomplizierte Még-
lichkeit, mein Herzensthema ,Kinder stéir-
ken” noch weiter in die Offentlichkeit — und
fiir jeden erreichbar — zu bringen.”

»Kinder stirken”

fiir Kinder der 3. und 4. Klasse

Inhalt und Material wie Kurs 61501, jedoch:
Katja Gebhardt

Fr.28.3.,16.30-18 Uhr

Sa.29.3.,11.30-13.00 Uhr vhs Schultesstr. 19b
S0.30.3.,11.30-13.00 Uhr Untergeschoss, Zi. 004
Kurs-Nr. 61502 30,50€

Vor Besuch des Kinderkurses ist der Elternvortrag zum Kurs
,Kinder starken” empfehlenswert. Sie finden diesen unter der
Kursnummer 15201.

Happy Painting

fiir Kinder (6-12 Jahre) mit einem/einer Erwachsenen

In diesem Malkurs geht es bunt und lustig zu. Das Besondere
dabeiist, dass ein Elternteil und Kind Seite an Seite arbeiten. So
wird dieser Malkurs fiir alle zu einem ganz besonderen Erleb-
nis. Mit unterschiedlichen Materialien erarbeiten die kleinen
und groBen Kiinstler/innen unter kunstpadagogischer Anlei-
tung ihre ganz personlichen Kunstwerke. Fiir Happy Painting
braucht es keinerlei Vorkenntnisse, mit viel Spa8 werden die
notigen Mal- und Zeichengrundlagen erlernt, um tolle Bilder
zu schaffen.

Bitte mitbringen: Bleistift, Filzstifte (dick und diinn), Buntstif-
te, Din A4 Zeichenkarton, Schere, Klebestift.

3,50 € Materialkosten werden im Kurs eingesammelt. Vorlagen
und Skript werden zur Verfiigung gestellt.

Dr. Natascha Nowack-Gottinger

Saam22.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
10-12 Uhr 1.Stock, Zi. 106
Kurs-Nr. 65801 21€
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Bild zu 65801

Freies Handschnitzen

fiirKinderab 9 Jahren

Hast du Lust das Schnitzen zu lernen? In diesem Kurs bekommst
du eine Einfiihrung in dieses Handwerk und den sicheren Um-
gang mit dem Schnitzmesser sowie dem Werkstoff Holz. Du
bekommst sowohl verschiedene Schnitttechniken als auch
Holzer erklart. Als Werkstiick werden wir einen Vogel oder ein
skandinavisches Buttermesser schnitzen. Sollten wir besonders
schnell vorankommen, konnen wir dieses dann noch bunt an-
malen. Schnitzen ist eine Mdglichkeit, sich kreativ zu beschafti-
gen und kann als Ausgleich zum oft anstrengenden Schulalltag
dienen.

Wer kein Schnitzmesser besitzt, kann dieses fiir die Zeit des
Kurses ausleihen fiir 10 € (ohne Mitnahme nach Hause).

Bitte mitbringen: Schnittschutzhandschuhe, Klasse 5

Der Kurs findet in einer Kleingruppe von maximal 7 Personen
statt.

In der Kursgebiihr sind 5 € Materialkosten fiir die vorgesagten
Holzstiicke enthalten.

Paul Bell

Saab17.5. 3mal vhs Schultesstr.19b

13-14 Uhr 1.Stock, Zi. 106

Kurs-Nr. 65802 29€
Bild zu 65802

Bildungsveranstaltungen in Kooperation
mit den Schweinfurter Museen

Anmeldung ausschlieBlich iiber das jeweilige Museum!

Museum Georg Schafer
Informationen und Anmeldung ausschlie-
lich unter 09721 51-4825 oder

E-Mail: mgs@schweinfurt.de

Ab 1.3.2025 bleibt das Museum Georg Schafer montags und
dienstags geschlossen. Mittwochs ist bis 20 Uhr gedffnet. An
jedem ersten Mittwoch im Monat: Halber Eintrittspreis fiir das
gesamte Haus.

Kunst fiir Kinder: Maskerade im Museum
Passend zur ndrrischen Zeit entdecken wir buntes Treiben auf
den Gemalden und gestalten anschlieBend unsere eigene Fa-
schingsmaske.

Mit Christine Friedrich-WeiB.

Teilnahmegebiihr: 5 €

Soam2.3.,14 Uhr

Osterferien-Workshop:
Mit dem Osterhasen im MGS

Wir lassen uns von den Gemalden in Friihlings- und Osterstim-
mung versetzten, die wir anschlieBend kreativ umsetzen.

Mit Christine Friedrich-WeiB3.

Teilnahmegebiihr:7 €

Doam17.4.,10.30 Uhr

Kunst fiir Kinder: Friihlingsgefiihle
Inspiriert von Sonnenschein, Blumen und ausgelassener Stim-
mung auf den Gemdlden gestalten wir anschlieBend unsere
eigene bunte Friihlingsdekoration.

Mit Christine Friedrich-Weif3.

Teilnahmegebiihr: 5 €

Soam27.4.,14 Uhr

Kunst fiir Kinder: Muttertag

Wir begegnen Kindern, Eltern und Familien auf den Gemélden
und basteln anschlieBend eine Kleinigkeit fiir einen lieben
Menschen.

Mit Christine Friedrich-WeiR3.

Teilnahmegebiihr: 5 €

Soam11.5.,14 Uhr

Pfingstferien-Workshop:

Pfingstenim MGS

Wir lassen uns von den verschiedensten Gemélden inspirieren
und gestalten anschlieBend dekorative Kleinigkeiten.

Mit Christine Friedrich-Weif3.

Teilnahmegebiihr: 7 €

Doam 12.6.,10.30 Uhr



Kunsthalle

Schweinfurt
Informationen und Anmeldung unter: 09721 51-4721 (Kas-
se) oder per Mail an kasse.kunsthalle@schweinfurt.de.
Anfragen zu Fiihrungen und Beratung zu Workshops
unter: 09721 51-4744 oder per Mail an info@kunsthalle-
schweinfurt.de.

Offenes Atelier

Jeden ersten Sonntag im Monat von 14.30-16.30 Uhr &ffnen
wir die Tore fiir unsere jungen Leinwandhelden.

Mit Annette Albert.

Kosten: 2,50 € fiir Material (inkl. Eintritt). Anmeldung
nicht erforderlich.

Ferienprogramm Fasching

Do 6.3., 10.30-12.30 Uhr Farbenexplosion und Formenwirbel:
Farben, Formen, Fantasie - Workshop fiir Kinder mit Claudia
Lindenlaub-Sauer.

Do 6.3., 14-16.30 Uhr Spritzgesicht - Workshop fiir Kinder mit
Annette Albert.

Fr7.3.,10-13 Uhr Faschingsbilder gestalten - Workshop fiir Kin-
der mit Anne HeR3.

Ferienprogramm Ostern

Di 15.4., 16-18 Uhr Farbenexplosion und Formenwirbel - Far-
ben, Formen und Gefiihle - Workshop fiir Kinder mit Claudia
Lindenlaub-Sauer.

Mi 16.4., 11-12.30 Uhr Osterkerze gestalten - Workshop mit
Tina Hock.

Do 17.4.,, 10-13 Uhr Frottage, Collage, Schnipp-Schnapp-
Drucktechnik - Workshop fiir Kinder mit Anne HeR.

Do 17.4.,14-16 Uhr Gelb, Rot, ein wenig Griin und noch weni-
ger Blau - Workshop fiir Kinder mit Annette Albert.

Ferienprogramm Pfingsten

Di10.6., 11-14 Uhr Frottage, Collage, Schnipp-Schnapp - Work-
shop fiir Kinder mit Anne HeR.

Mi 11.6., 10-13 Uhr Das bunte Skizzenheft - Workshop fiir Kin-
der mit Anne HeR3.

Do 12.6., 13.30-15.30 Uhr Farbenexplosion und Formenwirbel
- Actionpainting - Workshop fiir Kinder mit Claudia Lindenlaub-
Sauer.

Do 12.6., 14-16 Uhr Rot, Gelb, Blau - Kreis, Quadrat, Dreieck -
Workshop fiir Kinder mit Annette Albert.

Anmeldung und Bezahlung fiir die Ferienprogramme
iiber: https://www.unserferienprogramm.de/schwein-
furt/index.php

KULTURVILLA .
MUSEUM OTTO SCHAFER

SCHWEINFURT
Museum Otto Schafer
Judithstr. 16, 97422 Schweinfurt

Infos und Anmeldung unter
www.museumottoschaefer.de

Young Talents

Der mehrteilige Zeichenkurs fiir junge Talente ab 10 Jahren,
oder die, die es werden wollen!

Ronni Zettner schult Motorik und Fantasie, fiir Anfanger und
Fortgeschrittene. Dabei geht sie etwa auf die Konstruktion von
Kdrpern ein, wie man perspektivisch zeichnet, oder bringt ganz
neue kiinstlerische Techniken mit. Einzeln oder mit Rabatt fiir
mehrere Termine buchbar.

Termine: 13.3.,27.3.,10.4., jeweils 15.30-17 Uhr.

Ferienprogramm,Wie der Hase lauft”
Daumenkino mit Hilfe von Stempeln, fiiir Kinder von 7-9 Jahren.
Termine: 22.4. und 23.4.,14-17 Uhr.

Ferienprogramm,,Meine geheime Welt”

Landschaftszeichnen inspiriert von der Ausstellung ,Schdne
Aussichten” von Stefanie Hofer fiir Kinder von 10-13 Jahren.
Termine: 17.6. und 18.6., 14-17 Uhr.

Angebote im Landkreis

Information und Beratung:
Lisa Ortel, Tel.: 09721 51-5435
Anastasia Tsampaslidis, Tel.: 09721 51-5431

Kochen fiir den Kindergeburtstag
Kurs-Nr. BF29 32¢€

Selbstverteidigung und Selbstbehaup-
tungfiir Mddchen und Jungen - Grundkurs
Kurs-Nr. BF30 33,50€

Traumfanger basteln fiir Kinder ab 8 Jahren

Kurs-Nr. D107 25,50 €

Gewaltpraventions- und Selbstverteidi-
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler
von 6-9 Jahren - Grundkurs

Kurs-Nr. EB10 10€

Im Keltenwald - Gastefiihrung
fiir Kinderim Alter von 7 bis 11 Jahren

Gewaltpraventions- und Selbstverteidi-
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler
von 10-13 Jahren - Grundkurs

Kurs-Nr. G512 10€

Makramee kniipfen
fiir Kinderim Alter von 8- 12 Jahren
Kurs-Nr. GS13

25,50€

Neue spannende Experimente
fiir Kinder von 5-8 Jahren
Kurs-Nr. G514 14€

Spannende Experimente fiir Kinder von
6-10Jahre
Kurs-Nr. NW14 14€

Gewaltpraventions- und Selbstverteidi-
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler
von 10-13 Jahren - Aufbaukurs

Kurs-Nr. PNO7 10¢€

Sandbilder fiir Kinder von 4-6 Jahren

Kurs-Nr. SE12 13€
Osterbackerei

Kurs-Nr. SE13 29€
Fledermausnacht

Kurs-Nr. SE14 8,50€

Gewaltpraventions- und Selbstverteidi-
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler
von 6-9 Jahren - Grundkurs

Kurs-Nr. SH17 10€

Einfache Papierexperimente zum Staunen
fiir Kinder von 6-10 Jahren
Kurs-Nr. SH18 14€

Makramee kniipfen
fiir Kinderim Alter von 8- 12 Jahren
Kurs-Nr. ST15 27€

Happy Painting:
Malen fiir Kinder von 6-12 Jahren
Kurs-Nr. ST16 13€

Gewaltpraventions- und Selbstverteidi-
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler
von 6-9 Jahren - Grundkurs

Kurs-Nr.ST17 10€
Kurs-Nr. EB11 8¢€
Gewaltpraventions- und Selbstverteidi- II:::e:INir;l;usnacht 1050€
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler . -
von 10-13 Jahren - Aufbaukurs Makramee kniipfen
Kurs-Nr. GH09 10€ fiirKinderab 10 Jahren

Kurs-Nr.UH13 25,50€
Kleine Forschungsreise in das Land des
Lichts fiir Kinder von 6-10 Jahren Junge Forschende von 7-10 Jahren
Kurs-Nr. GH10 14€  Kurs-Nr.UH14 15¢€
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Entdeckungsreise mit dem Mikroskop
fiir Kinder von 7 bis 10 Jahren
Kurs-Nr. WHO06 14€

Kinderturnen fiir 2- bis 6-Jahrige
in Begleitung eines/einer Erwachsenen
Kurs-Nr. WG12 46 €

Kinderturnen fiir 2- bis 6-)Jahrige
in Begleitung eines/einer Erwachsenen
Kurs-Nr.WG13 46 €

Gewaltpraventions- und Selbstverteidi-
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler
von 6-9 Jahren - Grundkurs

Kurs-Nr.WG14 10€
Traumfanger basteln

Kurs-Nr.WG15 25,50€

Computerschreiben mit dem 10-Finger-
systemin 5 Stunden fiir Kinderab 9 Jahren

Kurs-Nr. WE39
60€

Gewaltpraventions- und Selbstverteidi-
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler
von 6-9 Jahren - Grundkurs

Kurs-Nr. WE40 10€

Gewaltpraventions- und Selbstverteidi-
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler
von 6-9 Jahren - Aufbaukurs

Kurs-Nr. WE41 10€
Osterbackerei

Kurs-Nr. WE42 27,50€
Junge Forschende von 5-8 Jahren

Kurs-Nr. WE43 15€
Happy Painting:

Malen fiir Kinder von 6-12 Jahren

Kurs-Nr. WE44 15,50 €
Bienentag

Kurs-Nr. WE45 10€
Fledermausnacht

Kurs-Nr. WE46 8,50 €
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Grundbildung

Information und Beratung:
Anastasia Tsampaslidis, Tel.: 09721 51-5431
a.tsampaslidis@schweinfurt.de

Die elektronische Patientenakte -
Einfach erklart

Die elektronische Patientenakte - abgekiirzt ePA - ist wie ein

digitaler Ordner fiir Ihre Gesundheitsdaten. In diesem Kurs er-

kldrt eine Mitarbeiterin der Krankenkasse:

+ WasistdieePA?

« Wie funktioniert sie?

+ Welche Vorteile hat die ePA fiir Sie?

« Was passiert, wenn Sie keine ePA mochten?

« Sind Ihre Daten sicher? Wer darf die Daten sehen?

« Konnen Arztpraxen, Apotheken und Krankenhduser auch
alle Informationen sehen?

Sie konnen alle Ihre Fragen stellen. AuBerdem bekommen Sie

Tipps, wie Sie die ePA ohne eine App nutzen konnen.

Der Kurs ist einfach und versténdlich. Sie brauchen kein techni-

sches Wissen. Die Veranstaltung ist kostenlos.

Der Kurs findet zusammen mit der Krankenkasse SDK-BKK statt.

Termin: Dienstag, 11. Marz, 14.30 bis 16.00 Uhr

Ort: vhs Schultesstrae 19 b, Untergeschoss, Raum 005

Kursnummer: 41201

Wichtig: Bitte melden Sie sich vorher an.

Assistenzdienst fiir Menschen
mit Behinderung

Sie wollen bei einem vhs-Kurs mitmachen und benétigen Un-
terstiitzung wie z.B. eine Begleitperson.

Die Offene Behindertenarbeit (OBA) des Diakonischen Werkes
Schweinfurt bietet einen individuellen Assistenzdienst an.
Damit wird Menschen mit Behinderung eine gleichberech-
tigte Teilhabe am Programm derVolkshochschule ermdglicht.
Geschulte Assistent/innen unterstiitzen vhs-Teilnehmer/
innen mit Behinderung wéhrend der Kursdauer, wenn Hilfe
bendtigt wird.

Entstehende Betreuungskosten kdnnen ggf. iiber die zu-
standige Pflegekasse abgerechnet werden.

Aus organisatorischen Griinden ist eine rechtzeitige
Anmeldung notig.

Fiir ndhere Informationen oder zum Abrufen des Assistenz-
dienstes wenden Sie sich bitte an:

Offene Behinderten Arbeit (0BA) der Diakonie,
Telefon 097212087 320

E-Mail: oba@diakonie-schweinfurt.de

Lesen —Schreiben - Rechnen

Rund 6,2 Mio Erwachsene in Deutschland kdnnen nicht gut
lesen und schreiben. Die Mehrgenerationenhduser gehdren zu
den wichtigen Anlaufstellen, um durch Grundbildungsangebo-
te diese Zahl zu verringern. Arzte, Arbeitgeber, Kindergarten,
Schule, Sport- und andere Vereine, Jobcenter und Beratungs-
stellen bilden ein Netzwerk, um den Menschen den Zugang zu
diesem Bildungsangebot zu erleichtern.

Das Mehrgenerationenhaus ist Ansprechpartner fiir
den Schwerpunkt ,Forderung von Lese-, Schreib- und
Rechenkompetenz bei Erwachsenen”. Tel.: 09721
2087450, E-Mail: mehrgenerationenhaus-schwein-
furt@diakonie-schweinfurt.de, MGH Schweinfurt -
Bauerngasse 8 - 97421 Schweinfurt.

Hinweise zur Barrierefreiheit: vhs Schweifurt

vhs-Hauszugang, Schultesstr. 19b:

ebenerdig, elektrische Automatiktiir, bei einfacher Offnung
1,70 mbreit, bei beidseitiger Offnung 2,38 m breit.

Aufzug:

alle vhs-Raume sind ebenerdig mit dem Aufzug erreichbar;
Aufzug-Tiirbreite 0,90 m; Kabinenmal3: ab Haltegriff 1 m breit
(1,70 m Bodenbreite), 1,40 mtief; 2,20 m hoch; Stockwerkwahl-
knopfe zwischen 0,90 m und 1,15 mhoch auch in Blindenschrift;
keine akustische Stockwerkansage; Alarmknopf vorhanden.
Glaszwischentiiren pro Stockwerk

und Klassenzimmertiiren:

jeweils 1,05 m breit, keine elektronischen Automatiktiiren
Rollstuhl-WC:

vorhanden im Untergeschoss: Tiirbreite 0,94 m; Tiir 6ffnet
sich nach auBSen, keine elektronische Automatiktiir; Kabi-
nenmaRe: 2,36 m x 2,26 m; ein beweglicher Haltegriff (links
von der Toilette, hochklappbar, Hohe Unterkante 0,67 m,
Hohe Oberkante 0,85 m, Lange 0,82 m), Toiletten-Sitzhdhe
0,45 m; anfahrbar von vorne, und links; Waschbeckenhdhe
0,88 m; Raumbreite ab Waschbecken 1,73 m; Alarmknopf
vorhanden — mit Euroschliissel zu offnen
Induktionsanlage: nicht vorhanden
Rollstuhlparkplatz:

einer vorhanden hinter dem vhs-Gebaude; MaBe 4,96 mx3,50 m;
Kopfparkplatz=Parkbucht geradeaus einfahrbar



Fortbildungen
fiir unsere Kursleitungen

Qualitat und Teilnehmerzufriedenheit entscheiden sich maB-
geblich im vhs-Kursgeschehen. Die Qualifikation und Fortbil-
dung unserer Kursleiter/innen haben deshalb bei uns einen
hohen Stellenwert.

Unsere Kursleitungen kdnnen von einer Grundlagenqualifikati-
on {iber fachdidaktische Seminare bis hin zu speziellen Aspek-
ten des Lehrens und Lernens mit Erwachsenen ihre fachlichen,
didaktischen, methodischen und sozialen Kompetenzen lau-
fend erweitern. Die Fortbildungen finden iiber den Bayerischen
Volkshochschulverband statt.

Information und Anmeldung ausschlieBlich iiber den
Bayerischen vhs-Verband, Faustlestr. 5,80339 Miinchen
oder www.kursif.de

Grundlagenseminar 1

Einfithrung fiir vhs-Kursleiter/innen
Lehren lernen - Lernen lehren

Lernen Sie mehr iiber das Lehren und Lernen von und mit Er-
wachsenen. Lernen Sie als neue Kursleitung Ihre Volkshoch-
schule als Institution kennen und machen Sie sich vertraut mit
Kursplanung, Kursorganisation und Kurseinstieg.

Ihre Entwicklungsschritte kdnnen Sie anhand eines personli-
chen Kompetenzprofils dokumentieren und am Ende der Reihe
der Grundlagenseminare auswerten. Legen Sie mit diesem Se-
minar einen weiteren Grundstein fiir lhre berufliche und per-
sonliche Entwicklung als Kursleiter/-in.

Kursgebiihr: 25,- €. Information bei Johanna Wagner (Tel. 51-
5431), Anmeldung iiber den Bayerischen vhs-Verband, Faust-
lestr. 5, 80339 Miinchen oder www.kursif.de.

Johanna Wagner

Saam15.2 Tmal vhs Schultesstr. 19b
9-17 Uhr 2.Stock, Zi. 202
Saam27.9. Tmal vhs Schultesstr. 19b
9-17 Uhr 2.Stock, Zi. 202

Weitere Fortbildungsangebote des Bayerischen Volkshoch-
schulverbandes finden Sie auf www.kursif.de.

Alle Kursleitungen -ob erst kurz dabei oder schon lange- sind
herzlich willkommen, die Fortbildungen des bvv (und unsere)
zubesuchen.

Fit fiir Hybrid: Technikausstattung der
vhs Schweinfurt optimal nutzen

In diesem praxisorientierten Workshop lernen Sie, wie Sie die
technische Ausstattung der vhs Schweinfurt optimal fiir hy-
briden bzw. reinen online Unterricht einsetzen kdnnen. Von
der Nutzung der vorhandenen Gerate und Software bis hin zur
Einrichtung eines reibungslosen Ablaufs erfahren Sie, wie Sie
Ihre Veranstaltungen sowohl fiir Présenz- als auch fiir Online-
Teilnehmende technisch sicher gestalten.

Julia Korol
Fram28.3. Tmal vhs Schultesstr. 19b
15-18 Uhr 2. Stock, Zi. 201

Kurs-Nr. 82201

Informationen und Anmeldung iiber Julia Korol (Tel. 51-5432)
oder die vhs Schweinfurt, Tel. 51-5444, www.vhs-schweinfurt.
de. AusschlieBlich fiir Kursleitungen der vhs Schweinfurt.
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AuBen-

stellen

Sehr geehrte Damen und Herren,

liebe Kursteilnehmerinnen und
Kursteilnehmer,

liebe Biirgerinnen und Biirger,

auch im Frihjahr/Sommer 2025 erwartet Sie
wieder ein umfangreiches und Vvielfaltiges
Programm der Volkshochschule Schweinfurt.
Mit dem zentralen Schulungsgebdude in der
Stadt sowie den 16 AuBBenstellen im Landkreis
Schweinfurt bietet die Volkshochschule eine
grof3e Bandbreite an hochwertigen Kursen und
Bildungsangeboten, die nur darauf warten, von
Ihnen entdeckt zu werden.

Ganz gleich, ob Sie neue Sprachen lernen, sich
kreativ entfalten oder berufliche Kenntnisse
erweitern wollen - in der vhs Schweinfurt
sowie in unseren AuBenstellen finden Sie das
passende Angebot. Die Themen reichen von
beruflicher Weiterentwicklung Uber Freizeit,
Ehrenamt und Familienbildung bis hin zu Kultur
und Gesundheit.

Nutzen Sie gerne die Mdglichkeit, an lhren
personlichen Zielen zu arbeiten und sich
unter der Anleitung unserer engagierten
Dozentinnen und Dozenten weiterzubilden
oder Neues zu entdecken.

Hierbei wiinsche ich Ihnen viel Erfolg, vor allem
aber Freude an und Spal bei der Sache.

Ihr _

A R A
5 ':r

/_17’3;- AT o

Florian Topper
Landrat
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Beratung und Information:

Lisa Ortel Tel. 09721 51-5435

E-Mail: lisa.oertel@schweinfurt.de
Anastasia Tsampaslidis Tel. 09721 51-5431
E-Mail: a.tsampaslidis@schweinfurt.de

Wir bedanken uns bei unseren Kursleitungen, dass wir wieder in
unseren 16 vhs-AuBenstellen ein ansprechendes Programm
anbieten konnen.

Wenn Sie Thre Wunsch-Veranstaltung im vhs-Programm Ihrer
Gemeinde vermissen, schauen Sie mal ins Programm der Nach-
bargemeinden.

Wie in jedem Semester kooperieren wir auch in diesem mit
verschiedenen Einrichtungen im Landkreis Schweinfurt:

1.Servicestelle Ehrenamt

Die Servicestelle Ehrenamt ist Fach- und Netzwerkeinrichtung zur
Forderung des Biirgerschaftlichen Engagements und zur Stérkung
des Ehrenamts im Landkreis Schweinfurt und seit Anfang 2021 di-
rekt im Landratsamt Schweinfurt im Arbeitsbereich , Ehrenamt und
Teilhabe” angesiedelt

Das kostenlose Weiterbildungsangebot, Fit fiirs Enrenamt” im Land-
kreis Schweinfurt richtet sich an alle Enrenamtlichen, die sich in Ver-
einen, Verbanden oder Initiativen des Landkreises freiwillig einbrin-
gen. Die Kursangebote werden von qualifizierten Referent/innen
geleitet und haben die Stérkung des lokalen freiwilligen Engage-
ments zum Ziel. Fachbezogen, zielgruppenorientiert, methodensi-
cher, praxisrelevant, motivierend.Da die Servicestelle Ehrenamt als
einer von 21, digital-verein(t)-Standorten” in Bayern ausgewahlt
waurde, besteht die Mdglichkeit, qualifizierte Kurse zum zukunfts-
weisenden Thema, Digitalisierung im Ehrenamt” anzubieten.
Weitere Informationen zum Arbeitshereich ,Ehrenamt und
Teilhabe” erhalten Sie auf der Homepage des Landratsamtes
Schweinfurt https://www.landkreis-schweinfurt.de. Vereinba-
ren Sie gerne auch einen individuellen Beratungstermin unter
09721 55-455, ehrenamt@landratsamt.de.

2. Angehote fiir Familien
Der Landkreis Schweinfurt bietet seit November 2019 einen
digitalen Familienwegweiser unter:

www.familie-sw.de

Mit regionalen Kursen (auch online), Vortrdgen, Betreuungs-
angeboten, Freizeittipps, interessanten Clips und Informatio-
nen rund um Entwicklung, Erziehung, Gesundheit, Erahrung
und vielen anderen Themen.

Diese Website ist mit allen gangigen Medien nutzbar — auch
unterwegs.

Samtliche Adressen und Kontakte, die fiir Familien wichtig
sind, finden Sie dort vor.,Mit einem Klick alles im Blick "

Weitere Angebote fiir Familien finden Sie unter:
Kommunale Jugendarbeit

Néhere Informationen und Anmeldung unter:

Tel. 09721 55-519, E-Mail: koja@Irasw.de
www.landkreis-schweinfurt.de/koja

AuBBenstellen

3. Interkommunale Allianz Oberes Werntal (ILE)
Die Teilnahme an allen Veranstaltungen ist kostenfrei, eine
Anmeldung unter info@oberes-werntal.de oder 09726 9155-
27 ist erforderlich. Aktuelle Informationen gibt es auf www.
oberes-werntal.de oder im Newsletter der Bauhiitte Obbach —
Anmeldung dazu per E-Mail mdglich!

Praventionsangebote nach §20 SGBV

Die Volkshochschule Schweinfurt bietet Ihnen im Programm-
bereich Gesundheit ein hochwertiges Angebot an Kursen zur
Gesundheitsforderung und Primdrpravention. Als Einrichtung in
offentlicherVerantwortung sichern und entwickeln wir systema-
tisch die Qualitét unseres Angebots.

In den Bereichen Bewegung, Entspannung/Stresshewaltigung,
Erndhrung und Sucht kann die Teilnahme an Praventionsange-
boten von den gesetzlichen Krankenkassen gemaB §20 SGB V
gefordert werden. Uber die Férderung entscheiden die Kran-
kenkassen und die in deren Auftrag arbeitende Zentrale Priif-
stelle Pravention (ZPP), auf die Entscheidung haben wir keinen
Einfluss.

Die dieser Entscheidung zugrundeliegenden Kriterien kdnnen
sich erheblich von den Qualitétskriterien der Volkshochschule
unterscheiden. Wir und unsere qualifizierten Kursleitungen ori-
entieren unsin unseren Gesundheitsangeboten zusétzlich zu den
medizinisch-fachlichen vor allem an padagogischen Gesichts-
punkten zur Begleitung von Lernprozessen.

Ein Angebotim Rahmen des §20 SGBV bereitzustellen, ist zudem
mit einem Verwaltungsaufwand verbunden, der die Personalre-
ssourcen unserer ffentlich geforderten Einrichtung tibersteigt.
Wir bitten Sie deshalb um Verstandnis, dass wir keine Kurse bei
der ZPP zur Bezuschussung zertifizieren.

0Ob und wie Ihre Kursteilnahme gefordert wird, bitten wir Sie di-
rekt mit lhrer Krankenkasse zu kldren, am besten vor Kursbeginn.
Gerne stellen wir lhnen auf Anfrage nach Abschluss Ihres Ge-
sundheitskurses eine vhs-Teilnahmebescheinigung aus, wenn
Sie an mindestens 80% der Kursstunden teilgenommen haben.
Andere Bescheinigungen fiir Krankenkassen (dies gilt auch fiir
Bonushefte) stellen wir nicht aus.

Und noch ein Wort in eigener Sache:

Wenn Sie ein neues Thema oder eine spannende Idee

haben, die unser Programm bereichern kann, melden

Sie sich bitte bei uns. Wir freuen uns iiber Reaktionen.
Denn: unser Programmist lhr Programm!




Bergrheinfeld

Anmeldung ab Montag, 17. Februar. Bitte nutzen
Sie vorrangig die Moglichkeit sich online (www.vhs-
schweinfurt.de), per E-Mail oder telefonisch/per Fax
anzumelden.

Jede Person kann bei der Anmeldung pro Kurs jeweils nur zwei
Anmeldungen abgeben. Bitte beachten Sie, dass eine Barzah-
lung in Bergrheinfeld nicht mdglich ist.

Telefonische Anmeldung am 17.2. ab 10 Uhr. Auch Online- und
schriftliche Anmeldungen werden erst ab dem 17.2. bearbei-
tet, hier wird die Anmeldebestatigung zugeschickt.
Offnungszeiten im Rathaus: Mo-Fr8-12 Uhr, Do 14-17.30 Uhr.
Ansprechpartnerin in der Gemeindeverwaltung:

Frau Eusemann, Tel.: 09721 9700-0, Fax: 9700-30.
E-Mail-Adresse: gemeindeverwaltung@bergrheinfeld.de
Anschrift Gemeindeverwaltung: Hauptstr. 38, 97493
Bergrheinfeld.

Einzelveranstaltungen

Peter Hess®-Klangmethoden

Der Vortrag bietet eine Einfiihrung in die Grundlagen und Wir-
kungsweise der Peter Hess®-Klangmethoden.

Wer war Peter Hess und was macht seine Klangmethoden so
besonders? Die wissenschaftlichen Hintergriinde werden er-
[dutert und Studien vorgestellt. Der Vortrag bietet Raum fiir
Fragen und schlieBt mit einer gefiihrten meditativen Entspan-
nung mit Klangschalen ab.

Anmeldung erforderlich!

Svenja Benz

Doam22.5. Bergrheinfeld, Haus der Begegnung

17.30-19 Uhr Schweinfurter Str. 3
Nr. BFO1 9,50€
Seniorennachmittag

Alte Hausmittel neu entdeckt

Alte Hausmittel erfreuen sich wieder zunehmender Beliebt-
heit. Auch die Schulmedizin geht mittlerweile immer mehr da-
zu iiber, bei milden Krankheitsverlaufen auf die alten, iiberlie-
ferten Naturheilmittel zuriickzugreifen. Vor allem bei Kindern
haben sich diese einfach anzuwendenden Methoden wie Gils-
se, Wickel, Tees etc. bewahrt. Hausmittel helfen hier oft schnell,
effektiv und preiswert. Auch friiher wussten sich die Menschen
schon zu helfen. Wir wollen uns dieses Wissen wieder ins Ge-
ddchtnis rufen und von den Erfahrungen friiherer Generationen
profitieren. Die Referentin ist Heilpraktikerin.

Veranstaltungen in Kooperation
mit der Gemeindebibliothek

Strickparty und Handarbeitstreff

Lust auf Wollgefiihle? Dann auf zur Bercher Strickparty in die
Gemeindebibliothek. Anfanger/innen und Spezialist/innen
kdnnen zusammen ihrer Wolllust frinen und haben bei Proble-
men mit Lissy Dahlfeld eine kompetente Beraterin.
Termine:7.3.,11.4.

Keine Anmeldung erforderlich. Der Eintritt ist frei, Getrdnke
und Snacks gibt es gegen eine Spende.

Frab7.3. 2mal Bergrheinfeld, Hauptstr. 36
19-22 Uhr Zehnthaus, Bibliothek
Kurs-Nr. BF03 gebiihrenfrei

Literaturstunde am Vormittag

Dieses Angebot ist fiir Lesebegeisterte jeden Alters gedacht.
An den Treffen (in der Regel jeden ersten Montag im Monat)
werden die von den Teilnehmenden ausgesuchten Biicher be-
sprochen. Auch Biografien werden betrachtet. Angedacht ist
ebenfalls die Vorstellung von persnlichen Lieblingsbiichern.
Anmeldung im Rathaus erforderlich.

Moab10.3. 5mal Bergrheinfeld, Hauptstr. 36
10.30-12 Uhr Zehnthaus, Bibliothek
Kurs-Nr. BF04 gebiihrenfrei

Spieleabende in der Bibliothek

In Kooperation mit dem Katholischen Frauenbund Bergrheinfeld.
Beginn istimmer um 19.15 Uhrin der Gemeindebibliothek Berg-
rheinfeld. Der Eintritt ist frei, keine Anmeldung erforderlich.
Termine: 21.3.,28.4., 27.5.

Information und Riickfragen in der Bibliothek, Tel.: 09721
90038.

Frab21.3. 3mal Bergrheinfeld, Hauptstr. 36
19.15-22 Uhr Zehnthaus, Bibliothek
Kurs-Nr. BFO5 gebiihrenfrei

Nacht der Bibliotheken

Zur bundesweiten ,Nacht der Bibliotheken” lddt die Gemein-
debibliothek Bergrheinfeld zu einem bunten Programm unter
dem Motto ,Unbegrenzte Mdglichkeiten” ein. Unter anderem
diirfen Sie sich auf das Konzert-Programm ,American Song-
writer” von Tom & Hans freuen. Fiir Details erkundigen Sie sich
in der Bibliothek (09721 90038) oder besuchen Sie die Online-
Auftritte der Bibliothek (bibliotek.bergrheinfeld.de / webopac.

In Zusammenarbeit mit dem Seniorenkreis Bergrheinfeld. winbiap.de/bergrheinfeld).

Barbara Mantel Fram4.4. Bergrheinfeld, Zehnthaus,
Doam 10.4. Bergrheinfeld, Pfarrheim Bibliothek, Hauptstr. 36
14-15.30 Uhr St.-Georgen-Str.7  Nr.BF06

Nr.BF02 gebiihrenfrei

Junge Kulturwoche und Brunnenfest

vom 23.60'29.602025

Die Kulturwoche Bergrheinfeld geht neue Wege und findet
2025 erstmals als, Junge Kulturwoche” statt. Sie wird sich ex-
plizit an Kinder, Familien und junge Erwachsene richten. Auf
dem Programm stehen unter anderem ein Tape-Art-Workshop
fiir Jugendliche, ein Poetry-Slam-Abend und als besonderes
Highlight eine Lesung aus, Die Drei??? Kids" mit Bestsellerautor
Boris Pfeiffer. Den Abschluss bildet wie in jedem Jahr das Brun-
nenfest.

Das detaillierte Programm ist voraussichtlich ab Mai 2025 unter
www.bergrheinfeld.de zu finden.

AuBen-

stellen

Kurse

Gymnastik fiir Wirbelsaule,

Bauch und Korpermitte

Mit abwechslungsreichen Ubungen wird die gesamte Musku-
latur gekraftigt, um die Leistungsfahigkeit im Alltag zu verbes-
sern. Koordinations-, Dehnungs- und Entspannungsiibungen
verschiedenster Art runden das Gesundheitstraining ab.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden

betrdgt die Gebiihr 58 €.

Der Kurs entfdllt am 30.6.

Gabriele Graser

Moab 10.3. 15mal Bergrheinfeld, Zehnthaus
8.15-9.15 Uhr Hauptstr. 36
Kurs-Nr. BFO8 72€

Gymnastik fiir Wirbelsaule,
Bauch und Korpermitte

Inhalte wie Kurs BF08.

Der Kurs entfallt am 30.6.

Gabriele Graser

Moab10.3. 15mal Bergrheinfeld, Zehnthaus
9.30-10.30 Uhr Hauptstr. 36
Kurs-Nr. BF09 72€

Gymnastik fiir Wirbelsaule,

Bauch und Korpermitte

Inhalte wie Kurs BF08.

Der Kurs entfallt am 30.6.

Gabriele Graser

Moab10.3. Bergrheinfeld, Zehnthaus
10.45-11.45 Uhr Hauptstr. 36

Kurs-Nr. BF10 72€

15mal

Riickenfit

Vielseitige und abwechslungsreiche Ubungen fiir den Riicken:
drehen, beugen, stabilisieren, starken. Zusitzlich gibt es Ubun-
gen zur Starkung der Bauchmuskulatur und des Nackens. Ziel
ist es, mehr Beweglichkeit, Kraft und Mobilitat zu erreichen.
Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 55,50 €.

Christiane Schwittek

Moab10.3. 15mal Bergrheinfeld, Zehnthaus
18.55-19.55 Uhr Hauptstr. 36
Kurs-Nr. BF11 69 €
Gymlates

Gymlates ist eine Mischung aus funktioneller Gymnastik und
Pilates. Auf sanfte und nachhaltige Weise werden die tiefen
Muskeln stimuliert und so die Kdrperhaltung verbessert. Gym-
lates verleiht unabhangig von Alter und kdrperlicher Leistungs-
fahigkeit mehr Balance und Beweglichkeit.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 55,50 €.

Christiane Schwittek

Moab 10.3. 15mal Bergrheinfeld, Zehnthaus
20-21Uhr Hauptstr. 36
Kurs-Nr. BF12 69 €
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Yoga Grundstufe

Hatha Yoga ist einer von vielen Yogawegen und kommt aus
der indischen Tradition. Durch regelméBiges Uben kann Yoga
zur Harmonie von Kérper und Geist fiihren. Dynamisches Yoga
enthdlt kraftvolle, schwungvolle, lebendige Elemente sowie
sanfte, ausgleichende Bewegungsformen. Dadurch ldsen sich
Verspannungen auf und die Glieder werden wieder geschmei-
dig. Der Kurs ist fiir gesunde Teilnehmerinnen und Teilnehmer
konzipiert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, festes Sitzkissen, ggf. De-
cke und warme Socken, eigene (Yoga-) Matte.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 44,50 €.

Christoph Schneider

Diab11.3. 8mal Bergrheinfeld, Zehnthaus
19.30-21 Uhr Hauptstr. 36
Kurs-Nr. BF13 55,50€

Yogafiiralle

In unserer schnelllebigen Zeit gewinnen Entspannungstechni-
ken an immer groBBerer Bedeutung. Einige Mdglichkeiten wer-
den im Kurs angeboten.

Bei den Korperiibungen arbeiten wir sehr dynamisch, gehen
in Dreh-Dehn-Stellungen und lockern so verspanntes Binde-
gewebe (Faszien), um dann auch klassische Yoga-Stellungen
besser halten zu kdnnen.

Die Faszienrolle wird dabei unterstiitzend als Hilfsmittel
eingesetzt, um das Bindegewebe langsam und rhythmisch
geschmeidiger zu machen. So erfolgt ein Wechsel zwischen
sanften Bewegungen und stabilisierenden Halteiibungen und
der gesamte Korper wird flexibler und kraftiger.

Der Alltag kann wieder entspannter und gelassener gemeistert
werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, warme Socken,
festes Sitzkissen, eigene (Yoga-) Matte, Faszienrolle (falls vor-
handen; ansonsten kann die Rolle fiir 13 € bei der Dozentin
erworben werden).

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 55,50 €.

Riickengerechtes Ganzkorpertraining

Inhalte wie Kurs BF15.

Der Kurs entfalltam 2.5. und 30.5.

Julia Amrhein

Frab14.3. 13 mal Bergrheinfeld, Zehnthaus
8-9Uhr

Hauptstr. 36
Kurs-Nr. BF17

62,50 €

Riickengerechtes Ganzkorpertraining

Inhalte wie Kurs BF15.

Der Kurs entfdlltam 2.5. und 30.5.

Julia Amrhein

Frab14.3. 13 mal Bergrheinfeld, Zehnthaus
9-10 Uhr Hauptstr. 36
Kurs-Nr.BF18 62,50 €

Mit Qigong den Tag beginnen

Qigong, die, chinesische Kunst der Meditation in der Bewegung”,
ist ein ganzheitliches Entspannungsverfahren, das durch lang-
sam flieBende Bewegungen Korper und Geist harmonisiert. Qi-
gong ist ein wichtiger Bestandteil der traditionellen chinesischen
Medizin und kann sowohl das kérperliche Wohlbefinden fordern
alsauch der Gesundheitsvorsorge dienen.

Qigong ist fiir Menschen jeden Alters geeignet, Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich.

DerKurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden

betragt die Gebiihr 39 €.

Der Kurs entféllt am 27.3.

Brigitte Berninger

Doab13.3. 7 mal Bergrheinfeld, Zehnthaus
8.30-10 Uhr Hauptstr. 36
Kurs-Nr. BF19 49€

Mit Qigong den Tag beginnen

Caroline Borgolte Inhalte wie Kurs BF19.

Miab12.3. 10 mal Bergrheinfeld, Zehnthaus g;;?;:;:::?;::rm 273.

18.30-20 Uhr Hauptstr. 36 Doab13.3. 7mal Bergrheinfeld, Zehnthaus

Kurs-Nr. BF14 69€  10.15-11.45 Uhr Hauptstr. 36
Kurs-Nr. BF20 49€

Riickengerechtes Ganzkorpertraining

Unter Anleitung einer Physiotherapeutin werden mitabwechs-  Pjlates

lungsreichen und funktionellen Ubungen riickenschonend
Riicken-, Bauch-, Beckenboden-, Bein- und Armmuskulatur
gekréftigt. Mobilisationsiibungen zur Verbesserung der Ge-
lenkbeweglichkeit, Dehnungen, Koordinations- und Gleich-
gewichtsiibungen runden das Gesundheitsprogramm ab. Es
kommen verschiedene Kleingeréte wie Hanteln, Bille, Thera-
Bander und Stébe zum Einsatz.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10Teilnehmenden

betragt die Gebiihr 50 €.

Der Kurs entfallt am 30.4. und 28.5.

Julia Amrhein

Miab 12.3. 13 mal Bergrheinfeld, Zehnthaus
8-9Uhr Hauptstr. 36
Kurs-Nr.BF15 62,50€

Riickengerechtes Ganzkorpertraining

Inhalte wie Kurs BF15.

Der Kurs entfallt am 30.4. und 28.5.

JuliaAmrhein

Miabh12.3. 13 mal Bergrheinfeld, Zehnthaus
9-10 Uhr Hauptstr. 36

Kurs-Nr. BF16 62,50 €
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Pilates fordert gezielt die Tiefen- und Oberflachenmuskulatur,
Kraft, Flexibilitdt und Koordination. Der Kurs ist fiir alle geeig-
net, die Riickenprobleme haben oder die sich fit und beweglich
halten wollen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Matte.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 18,50 €.

Nicole Jakubowski

Doab13.3. 5mal Bergrheinfeld, Grundschule
17.30-18.30 Uhr Turnhalle, Hauptstr. 34

Kurs-Nr. BF21 23 €

Bergrheinfeld

Bodyforming

Ziel des Kurses ist der Aufbau von Muskeln und der Abbau von
Fett. Nach einem Warm Up und Ausdauerteil wird mit oder oh-
ne Hilfsmittel, wie z.B. Tube oder Hanteln, der Kérper gekraftigt
und gefestigt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, feste Sportschuhe, eige-
ne Matte.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 18,50 €.

Nicole Jakubowski

Doab13.3. 5mal Bergrheinfeld, Grundschule
18.30-19.30 Uhr Turnhalle, Hauptstr. 34
Kurs-Nr. BF22 23€
Moveto!® -

NordicWalking mit kraftigenden Ubungen
Moveto® kombiniert Herzkreislauftraining, allgemeine Mo-
bilisierung und Riickengymnastik. Es vereint Nordic Walking
Stabilisations-, Atem- und Koordinationsiibungen zu einem
ganzheitlichen Programm in der Natur. Dabei werden durch
den Wechsel aus Ausdauertraining und kréftigenden Ubungen
mit Kleingerdten alle korperlichen Systeme angesprochen, die
Gelenke mobilisiert und die Wirbelsaule gekraftigt.

Ziel ist es, den Teilnehmenden den (Wieder-) Einstieg in den
Sport zu erleichtern und etwas fiir die Gesundheit zu tun. Hinzu
kommt die Stérkung der Psyche und des Immunsystems durch
den Aufenthalt im Freien. Moveto® ist fiir jede Altersklasse und
jeden Fitnesszustand geeignet. Kleingerate werden gestellt.
Bitte mitbringen: Sportliche Kleidung, Trinken, Nordic Walking
Stocke (wenn vorhanden). Diese kdnnen sonst ausgeliehen
werden.

Der Kurs findet ab 5 Teilnehmenden statt, ab 8 Personen be-
tragt die Gebiihr 17 €.

Treffpunkt: Kiesgrubenweg/Landwehr, hinter der Fa.
Recknagel.
Andrea Lemke
Mo ab 23.6.
17-18 Uhr

Kurs-Nr. BF23 27€

4mal Bergrheinfeld

,Letzte-Hilfe-Kurs” -

Umgang mit Trauer und Sterben

Die Malteser bieten fiir Interessierte sowie auch fiir Betroffene
neben den bekannten ,Erste-Hilfe-Kursen” auch , Letzte-Hilfe-
Kurse” an. Diese vermitteln Basis-Wissen aus der Hospiz- und
Palliativarbeit fiir eine gute Sorge am Lebensende. Niemand
soll nach dem Tod eines geliebten Menschen sagen miissen:
,Wenn ich nur dies oder jenes gewusst hatte, hatte ich vieles
anders gemacht”. Die , Letzte-Hilfe-Kurse” bestehen aus 4 Mo-
dulen: Sterben als Teil des Lebens; Vorsorgen und entscheiden;
Korperliche und seelische Note lindern; Abschied nehmen
(konnen).

Anmeldung erforderlich!

Kerstin Schug, Norbert Wahler

Saam5.4. Tmal Bergrheinfeld, Haus der Begegnung
9.30-13.30 Uhr Schweinfurter Str. 3

Kurs-Nr. BF24 gebiihrenfrei




Bergrheinfeld / Dittelbrunn

Wildkrauter- und

Giftpflanzenlehrwanderung

Lernen Sie bekannte aber auch versteckte Wildkréuter in lhrer
Néhe kennen.

In der Lehrwanderung wird auf Inhaltsstoffe, althergebrachte
und auch aktuelle Anwendungsgebiete der verschiedenen Na-
turheilkrduter und Giftpflanzen eingegangen. Bitte wetterfes-
te Kleidung und Fragen mitbringen.

Der genaue Treffpunkt wird friihestens am Mittwoch vorher auf
der Homepage www.krduterkurs-emil.de bekanntgegeben,
weil dieser von der Witterung abhangig ist.

René Emil Klein

Soam30.3. Tmal Bergrheinfeld
10-13 Uhr

Kurs-Nr. BF25 21€

Alte Getreideschitze und

heimische Gemiise lecker serviert

Wir bereiten verschiedene Gerichte aus alten Getreidesorten
und heimischem Gemiise zu und lernen mehr {iber die Néhr-
stoffe, die Verfiigbarkeit sowie tiber den Anbau in der Region.
Bitte mitbringen: Schiirze, GefdRe fiir Reste, evtl. Haarschutz.
Inder Kursgebiihr sind 10 € Materialkosten enthalten.

Susanne Langmandel

Doam13.3. 1mal Bergrheinfeld, Mittelschule
18-22 Uhr Kreuzstr. 59
Kurs-Nr. BF26 35,50€

Das perfekte Rumpsteak

In diesem Kurs geht es um das richtige Braten speziell von
Rindersteaks. Zuvor wird besprochen, was beim Vorbereiten,
Wiirzen und Braten zu beachten ist. Wenn dann die Beilagen
zubereitet sind, darf jeder sein Steak nach seinen Vorlieben bra-
ten. Mit den Beilagen, Salat und natiirlich einem Dessert lassen
wir es uns dann schmecken. AuBerdem wird gezeigt, wie man
zum Steak eine schnelle Pfefferrahmsofe zaubert. Natiirlich
ohne FertigsoRe.

Neben Informationen zur richtigen Zubereitung von Steak er-
halten Sie hilfreiche Anregungen fiir das alltdgliche, gesunde
Kochen zu Hause.

Bitte mitbringen: Schiirze, mind. 2 Geschirrtiicher, kleine Be-
halter fiir die Reste, Stift.

Inder Kursgebiihr sind 14 € Materialkosten enthalten.

Bernd Rosner

Diam18.3. Tmal Bergrheinfeld, Mittelschule
18.30-22 Uhr Kreuzstr. 59
Kurs-Nr. BF27 37€

Vegetarische Rezepte fiir Herd oder Grill
Im Sommer kann Fleisch auf dem Grill landen - muss es aber
nicht. Es gibt viele vegetarische Alternativen wie zum Beispiel
gefillte Spitzpaprika oder Rdst-Blumenkohl. Auch einen Cous-
cous-Salat mit gegrillten Auberginen probieren wir zusammen
aus. Alle Rezepte werden im Ofen zubereitet, da der Kurs in
Schulkiichen durchgefiihrt wird.

Neben Informationen zur Zubereitung von Grillgut erhalten Sie
hilfreiche Anregungen fiir das alltdgliche, gesunde Kochen zu
Hause.

In der Kursgebiihr sind 12 € Materialkosten enthalten.

Carola Faulstich

Diam29.4. 1mal Bergrheinfeld, Mittelschule
18-21 Uhr Kreuzstr. 59
Kurs-Nr. BF28 30€

Programm fiir Kinder

EineEinrichtung der Gemeinde Bergrheinfeld

Bei Kursen fiir und mit Kindern kann die vhs keine liickenlose
Betreuung und Kontrolle der Kinder im Sinne einer umfassen-
den Aufsicht gewdhrleisten. Die Kursleitungen treffen insbe-
sondere keine Sorge fiir den Riickweg minderjahriger Kursteil-
nehmer/innen nach Beendigung des jeweiligen Kurstermins.
Diese Verantwortung obliegt in vollem Umfang den Eltern/
Erziehungsberechtigten.

Kochen fiir den Kindergeburtstag

Macht den schénsten Tag im Jahr zu etwas ganz Besonderem!
Gemeinsam zaubern wir siife und herzhafte Leckereien - von
Schokolade und Hafer bis zu Obst, Gemiise und Fleisch. So wird
die Geburtstagsfeier nicht nur kdstlich, sondern auch kreativ
und unvergesslich. Es erwartet euch ein spannender Kochkurs
mit kindgerechten Rezepten, Tipps und Tricks fiir das perfekte
Geburtstagsessen, viel Spal3 und selbst gemachte Kdstlichkei-
tenzum Mitnehmen.

Der Kurs richtet sich an Kinder ab 8 Jahren und Erwachsene, die
gemeinsam den Kochldffel schwingen wollen. Kinder kdnnen
alleine oder in Begleitung teilnehmen.

Die Kursleitung ist Ermahrungsberaterin und Kdchin.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtiicher, Topflappen, Ge-
trénk, Behalter fiir Reste.

In der Kursgebiihr sind 15 € Materialkosten pro Person enthal-
ten, unabhdngig ob Erwachsener oder Kind.

Paola Weidner

Fram2.5. Tmal Bergrheinfeld, Mittelschule
14-17 Uhr Kreuzstr. 59
Kurs-Nr. BF29 32¢€

Selbstverteidigung und Selbsthehauptung

fiir Madchen und Jungen - Grundkurs

Ein Kurs fiir Mddchen und Jungen von 7 bis 11 Jahren.

Sowohl Madchen als auch Jungen kennen das Gefiihl, wehrlos
zu sein, wenn sie angegriffen werden. In diesem Kurs sollen sie
Maglichkeiten kennenlernen, sich zu wehren, ohne dass diese
erst durch jahrelanges Training erworben werden miissen. Die
Ubungen zur Selbstverteidigung beruhen auf den Grundlagen
des Ju-Jutsu.

Bitte mitbringen: lange Trainingshose, Hallenschuhe, ausrei-
chend Getranke (kein Cola oder Limo), Brotzeit.

Dieser Kurs wird durch den Forderverein der Volkshochschule
Schweinfurt unterstiitzt und findet ab 6 Kindern statt.

Rainer Zehe
$a15.3.undS016.3.
jeweils 10-15 Uhr

Kurs-Nr. BF30

Bergrheinfeld, Grundschule
Turnhalle, Hauptstr. 34

33,50€

AuBen-
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Anmeldung ab Montag, 17. Februar im Rathaus, Erdge-
schoss, Biirgerbiiro Zi. 11. Bitte nutzen Sie vorrangig die
Maglichkeit sich online (www.vhs-schweinfurt.de), per
E-Mail oder telefonisch anzumelden.

Auch Online-, telefonische und schriftliche Anmeldungen wer-
denerstab dem 17.2. bearbeitet.

Bei telefonischen und schriftlichen Anmeldungen wird die An-
meldebestétigung zugeschickt.

Telefonische Anmeldung nur méglich, wenn ein SEPA-Mandat
vorliegt.

Ansprechpartnerin in der Gemeindeverwaltung:

Frau KreB, Tel.: 09725 712411

E-Mail-Adresse: melanie.kress@dittelbrunn.de
Anschrift Rathaus: Rathausplatz 1, 97456 Dittelbrunn

Einzelveranstaltungen

Diebstahl, Betrug und Enkeltrick

Ein Vertreter der Kriminalpolizei behandelt in diesem Vortrag
die Themen Diebstahl unterwegs und zu Hause, Betrug, den
Enkeltrick und den Umgang mit baren und unbaren Zahlungs-
mitteln. Kurze Filme zeigen Situationen, wie eine solche Straf-
tat zustande kommen kann. Der Vortragende spricht diese Si-
tuationen mit den Anwesenden durch und gibt Tipps, wie man
sich vor diesen Straftdtern schiitzen kann.

Anmeldung erforderlich.

Michael Beetz

Diam25.3. Tmal Dittelbrunn, Biirgerhaus
19-20.30 Uhr Am Schleifweg 1
Nr. DIO1 gebiihrenfrei

Seniorennachmittag:
Patientenverfiigung

und Vorsorgevollmacht

Durch einen Unfall, eine schwere Erkrankung oder auch nur
als Folge eines hohen Lebensalters kann jeder Mensch in eine
Situation geraten, in der er wichtige Fragen nicht mehr selbst
beantworten oder seine Wiinsche nicht mehr eindeutig zum
Ausdruck bringen kann. Wie kann ich selbst hierfiir Vorsorge
treffen? Die Mdglichkeiten, Voraussetzungen und notwendi-
gen Inhalte von Vorsorgevollmacht, Betreuungsverfiigung und
Patientenverfiigung werden nach dem aktuellen rechtlichen
Stand ausfiihrlich besprochen. Die Referentin ist Rechtsanwal-
tin fiir Betreuungsrecht.

InZusammenarbeit mit dem Seniorenkreis Hambach.

Andrea Lux

Doam20.3. Hambach, Pfarrheim
15-16.30 Uhr Herrengasse 1
Nr.DIO11 Eintritt frei

Seniorennachmittag:

Die Homdopathische Hausapotheke
,Homdopathische Hausapotheke” - was steckt dahinter?

In diesem Vortrag erklart eine Heilpraktikerin anhand vieler
Praxisheispiele die Vor- und Nachteile der homdopathischen
Selbstmedikation bei akuten Erkrankungen und zeigt auf, wo
ihre Grenzen liegen.

In Zusammenarbeit mit dem Seniorenkreis Pfandhausen.

Barbara Mantel

Moam14.4. Pfandhausen
14-15.30 Uhr Pfarrheim, Kirchenstr. 1
Nr.DI02 Eintritt frei
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Stressabbau mit Lachtraining

Lachen ist gesund! Entdecken Sie die wundersame Kraft des
selbstbestimmten Lachens mit Lachyoga.

Lachen macht gliicklich, bringt neue Energie, setzt Botenstoffe
frei, hilft beim Stressabbau, beugt Krankheiten vor, stimuliert das
Immunsystem und verhilft zu einer positiven Grundeinstellung.
Lachyoga wurde 1995 durch den indischen Arzt Dr. Madan Ka-
taria begriindet und hat sich zu einer weltweiten Bewegung
entwickelt. Die Kombination aus Lachen und Atemiibungen
aus dem Yoga entspannt Kdrper und Geist. Der Kurs ist ohne
sportliche Voraussetzungen fiir alle Altersstufen geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, Decke,
Socken, Getrank.

Heike Firsching

Diam11.3. Tmal Dittelbrunn, Biirgerhaus
18.30-20.30 Uhr Am Schleifweg 1
Kurs-Nr. D103 12,50€

Pilates fiir Fortgeschrittene

Kombiniert mit Kleingerdten. Fiir Teilnehmer/innen, die schon
einen Pilateskurs besucht haben.

Diese Art des Trainings fiihrt zu einer verbesserten muskuld-
ren Balance und einem ausgeglichenen Verhéltnis von Kraft
und Flexibilitdt. Trainingserfolge werden bereits nach ein paar
Stunden sichtbar und spiirbar.

Bitte mitbringen: Fitness-Matte, bequeme Kleidung, Socken,
evtl. kleines Kissen, Handtuch, Getrank.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 55,50 €.

Brigitte Koritke-Gemmer

Doab13.3. 15mal Dittelbrunn, Marienbach Zentrum
19.15-20.15 Uhr Konditionsraum, Am Steinig 1

Kurs-Nr. DI04 69 €

T‘ai chi chuan (Ubungsgruppe)

Fiir Teiinehmer/innen mit Vorkenntnissen aus vorhergehenden
Semestern.

Tai Chi Ch'uan (Yang-Stil) ist ein traditionelles chinesisches
Ubungssystem, das auf der Philosophie des Tao und dem Prinzip
des harmonischen Ausgleichs der Gegensatze (Yin/Yang) auf-
baut. Seine &uBeren Formen sind ruhig flieBende Bewegungen,
die ohne Anstrengung ausgefiihrt werden. Tai chi ch'uan ist
gleichermaBen Schliissel zur Erhaltung einer natiirlichen Ge-
sundheit, Aufmerksamkeitsschulung und meditative Ubung. Es
fordert das krperliche Wohlbefinden und lost physische und psy-
chische Verspannungen. Die Atmung wird vertieft, das Kérperbe-
wusstsein und die natiirliche Beweglichkeit werden gefordert.
Der Kurs findet 14-tdgig statt.

Claudia Rausch-Michl

Moab8.9. 5mal Dittelbrunn, Biirgerhaus
17.45-19.15 Uhr Am Schleifweg 1

Kurs-Nr. DI05 42¢€
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Kranzbinden -

Gestalten Sie lhren eigenen Friihlingskranz
In diesem Kurs gestalten wir gemeinsam einen Friihlingskranz
fiir Ihre Tiir, den Tisch oder einen Ort Ihrer Wahl. Dabei verwen-
den wir ausschlieBlich Naturmaterialien. Lassen Sie Ihrer Krea-
tivitat freien Lauf und zaubern Sie ein individuelles Schmuck-
stiick fiir Ihr Zuhause.

Der Kurs findet ab 5 Teilnehmenden statt. In der Gebiihr sind
12 € Materialkosten enthalten.

Bitte mitbringen, falls vorhanden: Gartenschere, Schere, Heif3-

klebepistole.

Carolin Koch

Fram4.4. Tmal Dittelbrunn

18-19.30Uhr  Grund- und Hauptschule, Tannigweg 2

Kurs-Nr. D106 25¢€
Programm fiir Kinder

Eine Einrichtung der Gemeinde Dittelbrunn

Bei Kursen fiir und mit Kindern kann die vhs keine liickenlose
Betreuung und Kontrolle der Kinder im Sinne einer umfassen-
den Aufsicht gewdhrleisten. Die Kursleitungen treffen insbe-
sondere keine Sorge fiir den Riickweg minderjéhriger Kursteil-
nehmer/innen nach Beendigung des jeweiligen Kurstermins.
Diese Verantwortung obliegt in vollem Umfang den Eltern/
Erziehungsherechtigten.

Traumfédnger basteln
fiirKinderah 8 Jahren

Wir fertigen Traumfénger aus bunten Béndern, Perlen und
Federn und entdecken gemeinsam die spannende Geschichte
hinter den Traumfdangern.

Inder Kursgebiihr sind 10 € Materialkosten enthalten.

Der Kurs findet in einer Kleingruppe von 6-8 Kindern statt.

Olga Geier

Saam29.3. Tmal Dittelbrunn
10-12.30Uhr  Grund- und Hauptschule, Tannigweg 2
Kurs-Nr. D107 25,50€

Dittelbrunn/Euerbach

Anmeldung ab Montag, 17. Februar in der Gemeinde-
verwaltung. Auch online ist eine Anmeldung maglich
unter www.vhs-schweinfurt.de.

Bei schriftlichen, Fax- und Mail-Anmeldungen wird die Anmel-
debestatigung zugeschickt.

Offnungszeiten im Rathaus: Mo, Mi, Do, Fr8.15-12 Uhr,

Di9-12 Uhr, Mo+Do 13-17 Uhr, Di+Mi 13-15 Uhr.
Ansprechpartnerin in der Gemeindeverwaltung:

Frau Gessner, Tel.: 09726 9155-0, Fax: 09726 9155-500
E-Mail-Adresse: janet.gessner@euerbach.de

Anschrift Rathaus: Rathausplatz 1,97502 Euerbach

Einzelveranstaltungen

Erndhrung im Alter

In Zusammenarbeit mit dem Seniorenkreis Obbach. Bitte um
telefonische Anmeldung bei Frau Miiller 09726-2999.

Eine gesunde, abwechslungsreiche und bedarfsgerechte Er-
ndhrung ist in jedem Lebensalter wichtig. Nur so kdnnen Ge-
sundheit, Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden erhalten bzw.
gesteigert werden. Der Erndhrung dlterer Menschen sollte man
jedoch besondere Aufmerksamkeit schenken, da aufgrund ver-
anderter Korperfunktionen und altershedingten Erkrankungen
héufig spezielle Erndhrungsempfehlungen gelten.

Was verandert sich im menschlichen Korper im Alter? Wie kén-
nen Mangelzustande vermieden werden? Und wie knnen das
Wohlbefinden gesteigert und die Leistungsfahigkeit erhalten
bleiben?

Barbara Mantel

Diam8.4. Obbach, Evang. Gemeindehaus
14-15.30 Uhr Dr.-Georg-Schafer-Str. 1
Nr.EBO1 gebiihrenfrei
Hildegard von Bingen

Vor gut 900 Jahren lebte die Mystikerin Hildegard von Bingen
in der Pfalz. Ihr Wissen und Kdnnen reichten aber weit iiber die
landldufig bekannten Heilmethoden und Erndhrungsrichtlini-
en hinaus. Sie war Musikerin, Visionérin und Arztin.

In diesem Vortrag werden das Leben und Werk der Hildegard
von Bingen beleuchtet und eine Frau vorgestellt, die ihrer da-
maligen Zeit weit voraus war.

Die Referentin ist Heilpraktikerin und arbeitet unter anderem
mit den Methoden der Hildegard von Bingen.

In Zusammenarbeit mit dem ,Okumenischen Kirchenkaffee”
Euerbach. Ansprechpartnerin ist Frau StrauB, Tel. 09726/1730.
Barbara Mantel

Miam 16.4. Euerbach
14-15.30 Uhr Evang. Gemeindesaal
Nr.EB02 gebiihrenfrei




Euerbach

Kurse

Yogaam Abend

Entspannung fiir Kdrper, Geist und Seele.

In diesem Kurs erwartet Sie ein abwechslungsreiches Pro-
gramm, das auf Ihre Bediirfnisse abgestimmt ist. Wir kombi-
nieren Korper- und Atemiibungen, die Verspannungen l6sen
und die innere Ruhe stdrken.

Das meditative Gongspiel und die Klangschalen unterstiitzen
dabei, in eine tiefe Entspannung einzutauchen.

Dieser Kurs ist fiir alle geeignet, die sich eine wohltuende Aus-
zeit génnen mochten. Er bietet die Moglichkeit, denTagin Ruhe
zubeenden und den Kdrper zu regenerieren.

Der Kurs ist fiir jede Altersgruppe geeignet; Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, Getrank.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 69 €, ab 10 Personen 55,50 €.

Christina Koniger

Diab11.3. 10mal Sommersdorf, Kath. Pfarrheim
20-21.30 Uhr Passionsweg 1
Kurs-Nr. EBO3 92€

Zumba®: Tanz dich fit

Das von Lateinamerika inspirierte, kalorienverbrennende
Dance-Fitness-Programm ist fiir alle geeignet, baut aber auf
Zumba Kenntnissen auf.

Das Training vergessen, sich von der Musik treiben lassen und
sich in Form bringen ist das Motto. Der Zumba®-Kurs besteht
aus Schrittkombinationen zu kraftvollen Latino-Rhythmen und
internationalen Beats. Der Einstieg ist einfach, das Training ist
effektiv und macht SpaB. Trainiert werden Kondition, Koordi-
nation, Flexibilitat und Kreislauf.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 58,50 €.

Kerstin Weeth

Miab12.3. 15mal Obbacher Rathaus
17.30-18.30 Uhr Dorfgraben 11
Kurs-Nr. EB04 73 €

Qigong — Bewegung atmet Ruhe

Qigong ist eine chinesische Methode zur Erhaltung der Vital-
krafte im Menschen. Es umfasst eine Vielzahl von bewegten
und stillen Ubungen, die Korper, Geist und Atmung fordern
und fordern. Im Kurs werden einfache Ubungen vorgestellt, die
den Bewegungsapparat sanft trainieren, damit Aufrichtung,
Beweglichkeit und elastische Kraft im Korper wiederhergestellt
bzw. erhalten bleiben. Dabei kommt der Geist zur Ruhe, die
Aufmerksamkeit und Konzentration werden geschult und die
Atmung vertieft sich. AbschlieBende meditative Ubungen u. a.
aus dem stillen Qigong runden die Kursabende ab und bieten
Einblicke in die Meridian- und Akupressurlehre der TCM. Eine
Ubertragung in den Alltag ist mdglich, sodass eine inspirieren-
de Ruhe- und Kraftquelle entstehen kann.

Der Kurs ist fiir Anfanger/innen und Fortgeschrittene geeignet.
Bitte mitbringen: Stoppersocken oder leichte Turnschuhe und
Getrank.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden

betrdgt die Gebiihr 69 €.

Kerstin Neubert

Miab12.3. 10mal Obbacher Rathaus
19-20.30 Uhr Dorfgraben 11
Kurs-Nr. EBO5 92€

Shinrin Yoku — Waldbaden

Der Begriff, Shinrin Yoku” ist japanisch und bedeutet so viel wie
,Badenin der WaldIuft, in der Atmosphdre des Waldes".

In Japan und Korea ist Shinrin Yoku bereits seit Jahren Teil der
Gesundheitsvorsorge und soll der Stresshewdltigung dienen. Bei
unserem Waldbad bewegen wir uns langsam, schlendernd durch
den Wald, 6ffnen unsere Sinne durch verschiedene Achtsam-
keits-, Bewegungs- und Atemiibungen und starken somit gleich-
zeitig unser Immunsystem. Der Kurs findet ab 5 Personen statt.
Die Veranstaltung findet auch bei Regen statt. Bei Unwetter ist
eine kurzfristige Kursabsage durch die vhs mgglich.
Treffpunkt: Alter Sportplatz Sommersdorf (Ende Fich-
testraBBe).

Bitte mitbringen: Rucksack, wetterangepasste Kleidung (Zwie-
belprinzip, Regenkleidung), festes Schuhwerk, Sitzkissen/-
unterlage, Sonnenschutz, Insekten-/Zeckenschutz, Getrank.
Lisa Sauerhammer

Saam26.4. Tmal Euerbach
10-12 Uhr
Kurs-Nr. EB06 13,50€

Pilates Mattenkurs Einsteiger

Pilates ist eine Trainingsmethode, die unabhangig von Alter
und Leistungsfahigkeit zu mehr Balance, Kraft und Beweglich-
keit verhilft, indem die tiefliegende Stiitzmuskulatur sowie der
Beckenboden gestarkt und die Wirbelsdule mobilisiert wird.
Dank der Prézision, die das Uben von Pilates ausmacht, geniigt
das eigene Kdrpergewicht, um ein ganzheitliches Training zu
garantieren. Auf schonende Weise verbessern sich somit Kor-
perhaltung, Koordination und Ausdauer. Ziel ist ein starker und
dadurch gesunder Kérper. Der Kurs beinhaltet die klassischen
Ubungen unter Beriicksichtigung der Pilates Prinzipien.

Bitte beachten: Der Kurs findet auch in den Pfingstferien statt.
Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betrédgt die Gebiihr 30,50 €.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, rutschfeste So-
cken, Handtuch.

Kristina Schnapp

Miab 11.6. 6mal Obbacher Rathaus
18.45-19.45 Uhr Dorfgraben 11
Kurs-Nr.EBO7 40,50 €

Ins Tal der Kelten - Die Kompakte

Den Kelten auf der Spur: Erfahren Sie Wissenswertes aus der
geheimnisvollen Welt der Kelten. Entdecken Sie 50 Hiigelgra-
ber und lauschen Sie deren eindrucksvoller Geschichte.

Die ca. 1,5 km lange Rundwanderung erfolgt auf Natur- und
Waldwegen. Feste Schuhe und wettergerechte Kleidung sind
erforderlich.

Treffpunkt: Reichthalscheune zwischen Obbach und Sulzthal.
(Von Obbach kommend in Richtung Sulzthal nach ca. 1,5 km
auf der linken Seite).

Gebiihr: 8€ pro Person, Kinder bis 6 Jahre frei, im Kurs zu zahlen.
Anmeldung direkt bei Jutta Gdbel, zertifizierte Gastefiihrerin:
09726 8336 (AB) oder 0175 4240577; Email: goebel.jutta@web.de
Weitere Infos: www.kelten-fuehrung-obbach.de

Jutta Gobel

Soam30.3. Tmal Obbach
14-16 Uhr
Kurs-Nr. EBO8 8€

AuBen-
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Vegetarische Geniisse

vom Holzkohlegrill

Es muss nicht immer Fleisch sein. Auch fiir Liebhaber der vege-
tarischen Kiiche gibt es leckere Grillgerichte mit Gemiise, Kdse
und Friichten. Wir bereiten raffinierte Grillgerichte mit passen-
den SoBen und Salat, Brot und zum Abschluss ein siiBes Dessert
2u.

Gegrillt werden u. a. Champignon-Kése-Paprika-SpieRe, ge-
rostetes Ciabatta mit Frischkase und Balsamico-Erdbeeren,
TeufelsoBBe, SiiBkartoffeln mit Tomatensalsa, Birne vom Grill
mit Gorgonzola und Mandeln und vieles mehr.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrénk, Vorratsdosen
fiir die Reste.

In der Kursgebiihr sind 12 € Materialkosten enthalten.

Bernd Rosner

Do am 26.6. Tmal Obbacher Rathaus

18.30-22 Uhr Dorfgraben 11

Kurs-Nr. EB09 35€
Programm fiir Kinder

Eine Einrichtung der Gemeinde Euerbach

Bei Kursen fiir und mit Kindern kann die vhs keine liickenlose
Betreuung und Kontrolle der Kinder im Sinne einer umfassen-
den Aufsicht gewdhrleisten. Die Kursleitungen treffen insbe-
sondere keine Sorge fiir den Riickweg minderjéhriger Kursteil-
nehmer/innen nach Beendigung des jeweiligen Kurstermins.
Diese Verantwortung obliegt in vollem Umfang den Eltern/
Erziehungsberechtigten.

Gewaltpraventions- und Selbstverteidi-
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler
von 6-9 Jahren

In diesem Kurs lernst du, wie du dich in geféhrlichen Situati-
onen besser schiitzen kannst. Wir kombinieren coole Kampf-
kunsttechniken mit wichtigen Tipps, die du im Alltag brauchen
kannst. Der Kurs ist genau auf die Bediirfisse und Situationen
von Kindern im Alter von 6-9 Jahren abgestimmt. Du lernst:
Wie du dich sicher fiihIst und selbstbewusster wirst, praktische
Ubungen zur Selbstverteidigung und wichtige Tricks und Tipps
fiir mehr Sicherheit im Alltag.

Der Kursleiterist ein erfahrener Lehrer und Kampfsportexperte.
Gemeinsam iiben wir in einer freundlichen und sicheren Um-
gebung. Egal ob du schon Sport machst oder nicht, alle sind
willkommen und der SpaR steht im Vordergrund.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Getrank,
Snack.

Dieser Kurs wird durch den Férderverein der Volkshochschule
Schweinfurt unterstiitzt und findet ab 6 Kindern statt.

Johannes Schneider

Saam12.4. Tmal Euerbach, Schulstr. 1
10-13 Uhr Grundschule, Sporthalle
Kurs-Nr.EB10 10€
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590 % Im Keltenwald

Gastefiihrung fiir Kinder im Alter von 7 bis 11 Jahren.

Willst Du auf die spannende Suche nach dem wilden Volk ge-
hen? Wir werden viele tolle Geschichten hdren und Faszinieren-
des entdecken... Eine kurzweilige Spurensuche im Wald und in
den Flur erwartet uns. Es ist Keltenzeit!

Die Rundtour ist ca. 1,5 km lang. Feste Schuhe und wetterge-
rechte Kleidung sind erforderlich.

Treffpunkt: Reichthalscheune zwischen 97502 Obbach und
97717 Sulzthal (von Obbach kommend in Richtung Sulzthal
nach ca. 1,5 km auf der linken Seite).

Gebiihr: 8,- € pro Person. Fiir jede Kindereinzel — oder Kinder-
gruppenanmeldung ist ein zahlender Erwachsener in Beglei-
tung erforderlich.

Anmeldung direkt bei Jutta Gobel: 09726/8336 oder
0175/4240577; Email: goebel.jutta@web.de

Weitere Infos: www.kelten-fuehrung-obbach.de

Jutta Gobel

Saam9.8. Tmal Obbach
16-18 Uhr
Kurs-Nr. EB11 8€

Ob Sprachen, Beruf,
Gesundheit, Politik
oder Kultur...

.. Weiterbildung bei der
Volkshochschule Schweinfurt
bringt Wissen und mehr!

tiah 8] WA M I £
vhs-

Schweinfurt

’SCHWEINFURT

Zukunft findet Stadt

Anmeldung unter Tel.: 09721/51-5444 oder
wwwyhs-schweinfurt.de

Anmeldung ab Montag, 17. Februar in der Gemeinde-
verwaltung. Auch online ist eine Anmeldung médglich
unter www.vhs-schweinfurt.de

Bei schriftlichen, Fax- und Mail-Anmeldungen wird die Anmel-
debestatigung zugeschickt.

Anmeldungen, die nicht personlich auf der Gemeinde erfolgen,
sind nur moglich, wenn ein SEPA-Lastschriftmandat vorliegt.
Offnungszeiten im Rathaus: Mo-Fr8-12 Uhr, Mo-+Do 13-17 Uhr.
Ansprechpartnerinin der Gemeindeverwaltung:

Frau Erhard, Tel.: 09721 7887-10, Fax: 7887-40
E-Mail-Adresse: meldeamt@geldersheim.de

Anschrift Rathaus:

Wiirzburger Str. 18, 97505 Geldersheim

Einzelveranstaltungen

Ausstellungen und Veranstaltungen
in Geldersheim

Veranstalter: Gadenverein Geldersheim
Informationen: www.gadenverein.de

9.3.-13.4. Ausstellung: Georgia Drescher ,Mensch-
Sein”
Vernissage 7.3.,19.30 Uhr

25.5.-29.6. Ausstellung: Achim Horras,,Kiss me”
Vernissage 23.5.,19.30 Uhr

31.5.,20 Uhr Konzert: Three4Fun aus Karlstadt

Eine Kartenreservierung ist unter karten@gadenverein.de
erforderlich.

Nr.GHO1

Und sie fliegt doch -
interessante Geschichten rund um die

pummeligen Hummeln!

Gerne erfreuen wir uns am Anblick der pelzigen Hummeln,
einer Gattung der Wildbienen. Sie sind ein Wunder der Na-
tur. Sie iiberlisten die Gesetze der Schwerkraft mit einem fast
doppelt so hohen Energieeinsatz wie der Kolibri. Sie sind aber
auch wertvolle Nutztiere, die jahrlich Milliarden von Tomaten,
Gurken, Beeren und viele andere fiir uns wertvolle Nahrungs-
mittel bestdubt. Doch wie viele andere Bienenarten sind auch
viele Hummeln vom Aussterben bedroht. lhr Verschwinden
hdtte dramatische Folgen fiir die Menschheit. Um diesen Tieren
helfen zu kdnnen, muss man verstehen wie ihr Lebenszyklus
verlduft. Deshalb 1,5 Stunden spannende Wissensvermittlung
aus dem Leben dieser pelzigen Geschdpfe.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit dem Frauenbund
Geldersheim statt und beginnt um 9 Uhr mit einem Friihstiick.
Die Kosten fiir das Friihstiick betragen 10 €.

Bitte melden Siessich iiber Frau Hammer 09721-83212 an.

Gerhard Rothlein

Doam13.3. Geldersheim, Frankischer Hof, Gaststitte
10-11.30 Uhr Wiirzburger Str. 22
Nr. GH02

Euerbach/Geldersheim

Erben und Vererben

Das Verfassen eines Testaments ist nicht schwierig. Ein eigen-
handig geschriebenes Blatt Papier mit der eigenen Unterschrift
geniigt den vom Gesetz aufgestellten formellen Anforderun-
gen bereits. In der Praxis wesentlich schwieriger ist es dagegen,
ein inhaltlich gutes Testament zu errichten. Ein solches sollte
namlich nicht nur Steuern sparen, sondern auch Streit in der
Familie vermeiden.

Der Vortrag informiert umfassend, welche Mdglichkeiten und
Vorteile ein Testament erdffnet, wann man ein Erbe ausschla-
gen kann und welche Probleme unter anderem im Rahmen
des Pflichtteilanspruchs und der Erbengemeinschaft auftreten
konnen. Die Referentin ist Rechtsanwaltin und geht gerne auf
die speziellen Fragen der Teilnehmer/innen ein.

Anmeldung erforderlich.

Andrea Lux

Doam3.4. Geldersheim, Schweinfurter Str. 4
19-20.30 Uhr Feuerwehrhaus, Mehrzweckraum
Nr.GHO3 10€

Frankische Mundart und Lieder

,G'schichtli” von verschiedenen Autoren werden in frankischer
Mundart vorgetragen oder vorgelesen. Zusammen mit dem
Publikum werden auch ,Liadli” mit ,Quetschenbegleitung”
(Ziehharmonika) gesungen.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit dem Seniorenkreis
Geldersheim statt. Um 14.30 Uhr beginnt der Nachmittag mit
Kaffee und Kuchen.

Eine Anmeldung ist erforderlich bei Frau Hiimmer,

Tel. 09721-89443.

Ansgar Mauder

Diam6.5. Geldersheim, Frankischer Hof, Saal
15-16.30 Uhr Wiirzburger Str. 22
Nr.GHO4 gebiihrenfrei

Mediennutzung im Grundschulalter -

Chancen & Risiken

Immer friiher haben Kinder Zugang zu verschiedenen Medien,
wie Smartphones, PC-Spiele oder Tablets. Neben aktuellen
Informationen, alltagstauglichen Anregungen und Tipps zur
Medienerziehung stehen die Fragen der Eltern sowie der Er-
fahrungsaustausch im Mittelpunkt. Fragen zu Altersheschran-
kungen, kindersicheren Einstellungen fiir Streaming-Dienste,
Apps, aber auch Fragen zu Kinobesuchen und vielem mehr
werden beantwortet.

Der Vortrag richtet sich an interessierte Eltern, Groeltern und
Miterziehende.

In Kooperation mit der Grundschule Geldersheim.
Anmeldung erforderlich unter: landkreis-schweinfurt.
de/aktuelles/veranstaltungen-termine => 8.5. ,Medi-
ennutzung im Grundschulalter - Chancen & Risiken?!?”,
Informationen unter 09721/55519, koja@lrasw.de
Anmeldeschluss: Mi, 30.04.

Andrea Handwerker

Doam8.5. Geldersheim, Grundschule
19-20.30 Uhr Schweinfurter Str.9
Nr. GHO5 gebiihrenfrei




Geldersheim / Gochsheim

Kurse

Yoga fiir Korper, Geist und Seele

Mit einfachen und sanften Kérperiibungen (Asanas) in Verbin-
dung mit dem Atem werden die Flexibilitat und Muskulatur des
gesamten Kdrpers, die Atemtiefe und die Korperwahrmehmung
verbessert. AuBerdem wird durch die Tiefenentspannung mehr
Gelassenheit, innere Ruhe, Lebensfreude und Energie erreicht.
Geeignet fiir Frauen und Ménner jeden Alters, Anfanger/innen
und Fortgeschrittene.

Dieser Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmen-
den betrdgt die Gebiihr 55 €.

Bitte mitbringen: Yoga- oder Fitnessmatte, Decke, Kissen, war-
me Socken.

Marlene Walter

Moab10.3. 10 mal Geldersheim, Grundschule
16.30-18 Uhr Schweinfurter Str.9
Kurs-Nr. GH06 69€

Yoga fiir Korper, Geist und Seele
Inhalte und Material wie Kurs GHO6.

Marlene Walter

Moabh10.3. 10mal Geldersheim, Grundschule
18.30-20 Uhr Schweinfurter Str.9
Kurs-Nr. GHO7 69 €
Pilates

Pilates ist ein Ganzkérpertraining, bei dem dein Atem mit der
Bewegung in Einklang gebracht wird. Deine tiefe Bauch- und
Riickenmuskulatur sowie der Beckenboden werden ange-
spannt, der Rumpf wird stabilisiert und dein Powerhouse ak-
tiviert. Zur Entspannung genieBen wir die Dehnung in unserer
Muskulatur. Willkommen ist jeder, egal welchen Alters oder
Geschlechts.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Rutschsocken, Handtuch
und ein Getrank.

1.FC1945 Geldersheim e. V., Nadine Koberlein
Moab23.6. 3mal Geldersheim, Schweinfurter Str.20
18-19 Uhr Sportheim, Yoga Raum

Kurs-Nr. GHO8 33€

Programm fiir Kinder

Eine Einrichtung der Gemeinde Geldersheim

Bei Kursen fiir und mit Kindern kann die vhs keine liickenlose
Betreuung und Kontrolle der Kinder im Sinne einer umfassen-
den Aufsicht gewdhrleisten. Die Kursleitungen treffen insbe-
sondere keine Sorge fiir den Riickweg minderjahriger Kursteil-
nehmer/innen nach Beendigung des jeweiligen Kurstermins.
Diese Verantwortung obliegt in vollem Umfang den Eltern/
Erziehungsberechtigten.

Gewaltpraventions- und Selbstverteidi-
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler

von 10-13 Jahren - Aufbaukurs

Fortsetzungskurs fiir Teilnehmer/innen aus dem letzten Semester.
Dieser padagogisch angeleitete Aufbaukurs richtet sich an alle
Schiiler/innen im Alter von 10 bis 13 Jahren, die bereits den Ba-
siskurs besucht haben oder erste Erfahrungen im Bereich Selbst-
verteidigung oder Kampfkunst mitbringen. Hier lernst du fortge-
schrittene Techniken und Strategien, die dir helfen, dich im Alltag
und in schwierigen Situationen noch besser zu schiitzen.

Im Kurs kombinieren wir anspruchsvollere Kampfkunsttechniken
mit vertieften praktischen Ubungen und neuen Tipps, die du di-
rekt anwenden kannst. Du lernst: wie du dein Selbstbewusstsein
weiter stérkst, komplexere Selbstverteidigungsiibungen sicher
ausfiihrst und dein Wissen iiber personliche Sicherheit erweiterst.
Der Kursleiter ist ein erfahrener Lehrer und Kampfkunstexperte
und leitet die Gruppe in einer sicheren und motivierenden Um-
gebung an. Egal, ob du schon sportlich aktiv bist oder neue Her-
ausforderungen suchst —alle, die sich weiterentwickeln méchten,
sind herzlich willkommen. Der Fokus liegt auf SpaB, Teamarbeit
und persnlichem Erfolg.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Getrénk, Snack.
Dieser Kurs wird durch den Fdrderverein der Volkshochschule
Schweinfurt unterstiitzt und findet ab 6 Kindern statt.

Johannes Schneider

Saam29.3. Tmal Geldersheim, Grundschule
10-13 Uhr Schweinfurter Str. 9
Kurs-Nr. GH09 10€

Kleine Forschungsreise in das Land des
Lichts und der Farben fiir Kinder von
6-10Jahren

Ist Licht wirklich farblos? Wie funktioniert ein Spiegel? Welche
Farben verstecken sich in einem schwarzen Stift? In diesem Ex-
perimentierkurs werden nicht nur diese spannenden Fragen
erforscht, sondern auch Farben gemischt und getrennt, Luftspie-
gelungen erzeugt, Geheimschriften ausprobiert und vieles mehr.
Der Kurs findet in einer Kleingruppe von 6-8 Kindern statt.

Bitte mitbringen: Stifte, Schere, Kleber, Block, Materialgeld (2 €).
Anne-Dominique Schild

Saam28.6. Tmal Geldersheim, SchweinfurterStr.4
13-15 Uhr Feuerwehrhaus, Mehrzweckraum

Kurs-Nr. GH10 14€

Warum vhs?

Anne-Dominique
Schild

Weil mich die Begeisterung der Kinder fiir das
Experimentieren jedes Mal aufs Neue fasziniert.”

AuBen-
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Anmeldung ab Montag, 17. Februar. Bitte nutzen
Sie vorrangig die Moglichkeit sich online (www.vhs-
schweinfurt.de), per E-Mail oder telefonisch anzumel-
den. Bei schriftlichen Anmeldungen wird die Anmeld-
ebestatigung zugeschickt.

Bitte beachten Sie die aktuellen Offnungszeiten im Rathaus.
Diese sind unter www.gochsheim.de einsehbar.
Ansprechpartnerinnen in der Gemeindeverwaltung:
Frau Kippes: 09721 6444-42

Frau Nastvogel: 09721 6444-41

E-Mail-Adresse: sekretariat@gochsheim.de

Anschrift Rathaus: Am Plan 4-6, 97469 Gochsheim

Einzelveranstaltungen

Frauen und die Wechseljahre

Das Klimakterium bezeichnet die Jahre der hormonellen
Umstellung einer Frau, besser bekannt ist diese Phase als die
sogenannten Wechseljahre. In dieser Zeit verandern sich die
Konzentrationen der Geschlechtshormone. Dieses Hormon-Un-
gleichgewicht kann typische Wechseljahresheschwerden her-
vorrufen. Dazu gehdren vor allem Hitzewallungen, SchweiB3-
ausbriiche, Schlafstérungen, depressive Verstimmungen und
Nervositdt. Auch ein Riickgang des Lustempfindens sowie
ein Abbau der Scheidenhaut mit entsprechender Trockenheit
kommen hdufig vor. In diesem Vortrag vermittelt eine Heil-
praktikerin, was ,Frau” machen kann, um die oben genannten
Beschwerden zu lindern und welche heimischen Kréuter bei
Wechseljahresbeschwerden Abhilfe schaffen konnen.
Anmeldung erforderlich.

Sara Gotz

Moam 28.4. Gochsheim, Historisches Rathaus, Sitzungssaal
19-20.30Uhr  AmPlan2 (Eingang Schweinfurter Straf3e)

Nr.GS01 9,50 €

Peter Hess®-Klangmethoden

Der Vortrag bietet eine Einfiihrung in die Grundlagen und Wir-
kungsweise der Peter Hess®-Klangmethoden.

Wer war Peter Hess und was macht seine Klangmethoden so
besonders? Die wissenschaftlichen Hintergriinde werden er-
ldutert und Studien vorgestellt. Der Vortrag bietet Raum fiir
Fragen und schlieBt mit einer gefiihrten meditativen Entspan-
nung mit Klangschalen ab.

Anmeldung erforderlich.

Svenja Benz

Moam5.5. Gochsheim, Historisches Rathaus, Sitzungssaal
17.30-19Uhr  AmPlan 2 (Eingang Schweinfurter StraBBe)

Nr. GS02 9,50€
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Bodyforming
Bodyforming ist ein abwechslungsreiches und motivieren-
des Ganzkorpertraining, wobei wirklich ,alles” in Bewegung
kommt. Es dient der Verbesserung und Erhaltung der korperli-
chen Fitness.

Am Anfang der Stunde steht ein effektives Herz-Kreislauftrai-
ning mit Schulung der Koordination.

Es folgt ein gezieltes Muskelkréftigungsprogramm fiir Nacken,
Schultern, Bauch, Beine, Po und Riicken mit gelenkschonenden
Ubungen filr eine qute Kérperhaltung. Das Bindegewebe wird
gestrafft und die Tiefenmuskulatur gekriftigt. Die Ubungen
erfolgen wechselweise in Verbindung mit Hanteln und Ther-
aband. Die Stunde endet mit einem sanften Stretching durch
Dehnung, Entspannung und Kérperwahrnehmung auf der
Matte. Bodyforming kennt keine Altersgrenze. Man fiihlt sich
schlanker, selbstbewusster und durchtrainiert vom Kopf bis in
die Zehen.

Der Kurs findet ab 13 Teilnehmenden statt.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, Matte, evtl. Hanteln, Ge-
trank, Handtuch.

Der Kurs entfélltam 24.6.und 1.7.

Renate Schneider
Diab11.3. 15 mal
17.30-18.15 Uhr

Kurs-Nr. GS03

Gochsheim Schulturnhalle
Frankenstr. 1

37,50€

Bodyforming
Inhalte und Material wie Kurs GS03.
Der Kurs entfalltam 24.6.und 1.7.

Renate Schneider

Diab11.3. 15mal Gochsheim Schulturnhalle
18.30-19.15 Uhr Frankenstr. 1
Kurs-Nr. GS04 37,50€

Riickenfit

Vielseitige und abwechslungsreiche Ubungen fiir den Riicken
helfen dabei, mehr Beweglichkeit, Kraft und Mobilitdt zu errei-
chen. Zusétzlich werden Ubungen zur Starkung der Bauchmus-
kulatur und des Nackens vermittelt. Die gesamte Muskulatur
wird gekraftigt und verkiirzte Muskeln und Bénder gedehnt.
Entspannungsiibungen runden das Programm ab. Der Kurs ist
fiir jede Altersgruppe geeignet und findet ab 6 Teilnehmenden
statt, ab 8 Teilnehmenden betrdgt die Gebiihr 50,50 €.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, Wasser.

Heide Gabold

Diab11.3. 10mal Gochsheim, Am Plan 2, Histor. Rathaus,
18-19Uhr  Sitzungssaal, (Eingang Schweinfurter Straf3e)

Kurs-Nr. GS05 67,50 €

VePSchenker\ Sie c‘OcL-

Ma iIssen!

Mit einem Geschenkgutschein der vhs.
Den Wert bestimmen Sie. Gibt’s bei uns im Sekretariat
Schultesstr. 19b, Schweinfurt, Tel.: 0 97 21/5154 44

Kundalini Yoga zur Stresshewiltigung
,Zeit zum Ausruhen wird es immer dann, wenn man keine Zeit
hat”.

Die Ubungsreihen aus dem Kundalini Yoga haben jeweils ei-
ne ganz bestimmte Wirkweise, sodass es mdglich ist, gezielt
Korperfunktionen zu stérken oder auf- und auszubauen sowie
mentale Prozesse zu beeinflussen. Die Kérper- und Entspan-
nungsiibungen des Kundalini Yoga eignen sich in idealer Weise
zum Stressabbau und zur gezielten Vorbeugung gesundheit-
licher Beschwerden. Die anschlieBende Meditation starkt die
Konzentrationsfahigkeit und dient der Reflexion der eigenen
Wahrnehmung. Der Kurs ist fiir jede Altersgruppe geeignet.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, Wasser.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 55,50 €, ab 10Teilnehmenden 44,50 €.

Der Kurs entféllt am 30.4.

Alexandra Fiedler

Miab12.3.8mal  Gochsheim, Am Plan 2, Histor. Rathaus
17.15-18.45 Uhr Sitzungssaal, (Eing. Schweinfurter StralRe)

Kurs-Nr. GS06 74€

Kundalini Yoga zur Stresshewiltigung
Inhalte und Material wie Kurs GS06.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 83 €, ab 10Teilnehmenden 66,50 €.

Der Kurs entfalltam 30.4., 28.5., 4.6., 25.6., 2.7.
Alexandra Fiedler

Miab12.3. 12mal Gochsheim, Am Plan 2, Histor. Rathaus
19-20.30 Uhr Sitzungssaal, (Eingang Schweinfurter Stra3e)

Kurs-Nr. G507 110,50 €

Mit Sprossen, Keimlingen und

Smoothiesin den Friihling starten

Diese wahren Superfoods versorgen uns mit Unmengen an
Vitaminen, Mineralstoffen und mit allen fiir uns wichtigen
Aminosduren. Sie lernen, wie die Superfoods hergestellt wer-
den konnen und welche Vorteile dies fiir Ihre Gesundheit haben
kann. Die Dozentin ist Heilpraktikerin und Erndhrungs- und
Didtberaterin.

Bitte mitbringen: leere GefdRe, kleine Gléser, Dosen; Material-
gebiihr 3-4 € (fiir Kopien usw.).

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 14,50 €.

Kirsten Lohner

Fram28.3. Tmal Gochsheim Mittelschule
19-22 Uhr Adam-Riese-Str. 12
Kurs-Nr. G508 19¢€

Meditative Entspannung mit Klangschalen
Abschalten, entspannen, sich wohlfiihlen, auftanken - wer
mdchte das nicht?

An zwei Abenden haben Sie die Mdglichkeit, sich mental an
Orte der Ruhe, des Wohlbefindens und der Regeneration zu be-
geben. Die entspannende Wirkung der Meditationsreisen wird
durch die sanften Klénge der Klangschalen unterstiitzt.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Der Meditation kann
im Sitzen oder Liegen beigewohnt werden.

Bitte mitbringen: Iso- oder Yogamatte, Decke, Kissen, bequeme
Kleidung, warme Socken.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 14 €.

Svenja Benz

Di15.4.undDi22.4. Gochsheim, Am Plan 2, Histor. Rathaus
18.30-20Uhr Sitzungssaal, (Eingang Schweinfurter Strafe)

Kurs-Nr. GS09 18,50 €

Gochsheim

Tapas, leckeres Fingerfood aus Spanien
Uberraschen Sie Ihre Gaste und holen Sie sich den Urlaub nach
Hause! Lassen Sie sich bei diesem kulinarischen Erlebnis von
der mediterranen Lebensfreude anstecken und genieBen Sie
die einzigartigen Gaumenfreuden aus Spanien! In diesem Kurs
erfahren Sie einiges rund um die Zubereitung der kleinen und
feinen Kdstlichkeiten. Zubereitet werden unter anderem Pflau-
men im Schinkenmantel, Avocado Tapas, Ziegenkdse mit Chili
und Oliven, Hackbéllchen in Sherry-Tomaten u.v.m.

Neben Informationen zur spanischen Kiiche erhalten Sie hilfrei-
che Anregungen fiir das alltdgliche, gesunde Kochen zu Hause.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrank, Vorratsdosen
fiir die Reste.

Inder Kursgebiihr sind 12 € Materialkosten enthalten.

Bernd Rosner

Doam13.3. Tmal Gochsheim Mittelschule
18.30-22 Uhr Adam-Riese-Str. 12
Kurs-Nr.GS10 35¢€

Thaildndische Kiiche

Die thailandische Kiiche ist beriihmt fiir ihre gewiirzreichen
Aromen und ihre vielfdltigen Gerichte. Zitronengras, Limet-
te, Ingwer, Knoblauch und Chilischoten kombiniert man auf
verschiedene Arten, z.B. mit Garnelen und Fisch, Huhn, Rind-
fleisch oder Gemiise. In Thailand werden sehr viele Pasten wie
Curry oder siiBBe Pasten benutzt. An diesem Abend bereiten wir
schnelle Gerichte zu, die lhren Gaumen verwdhnen.

- Hackfleisch mit Zitronengras

- Feuriges Hahnchen

- Thai-Grillhdhnchen mit Zitronengras

- Gemiise-Obst-Curry

Neben Informationen zur thaildndischen Kultur und Kiiche er-
halten Sie hilfreiche Anregungen fiir das alltégliche, gesunde
Kochen zu Hause.

Bitte mitbringen: 1-2 Paar Einweghandschuhe, Schiirze, Ge-
schirrtiicher, Topflappen, Stift, Behalter fiir Reste, Getrank.
Inder Kursgebiihr sind 17 € Materialkosten enthalten.

Bitte kommen Sie spatestens 5 Minuten vor Kursbeginn!

Ata UrRehman Chaudhry, Embreen Chaudhry

Do am 26.6. Tmal Gochsheim Mittelschule
18.30-22 Uhr Adam-Riese-Str. 12
Kurs-Nr. GS11 39,50 €

W-NE %

Mehr als
ein Stuhlkreis

68 Selbsthilfegruppen zu gesundheitsbezogenen, psy-
chosozialen und sozialen Themen wurden in einer 2021
aktualisierten Broschtire zusammengefasst.

Diese bietet Biirgerinnen und Biirgern einen Uberblick
zur Selbsthilfe-Arbeit und eine Vielzahl von Anlaufstel-
len in der Region. Sie ist ausschlieBlich online abrufbar
Uber die Internetseiten der Stadt und des Landkreises
(www.schweinfurt.de; www.landkreis-schweinfurt.de).
Einfach QR-Code scannen.




Gochsheim /Niederwerrn

Programm fiir Kinder

Eine Einrichtung der Gemeinde Gochsheim

Bei Kursen fiir und mit Kindern kann die vhs keine liickenlose
Betreuung und Kontrolle der Kinder im Sinne einer umfassen-
den Aufsicht gewdhrleisten. Die Kursleitungen treffen inshe-
sondere keine Sorge fiir den Riickweg minderjahriger Kursteil-
nehmer/innen nach Beendigung des jeweiligen Kurstermins.
Diese Verantwortung obliegt in vollem Umfang den Eltern/
Erziehungsberechtigten.

Gewaltpraventions- und Selbstverteidi-
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler
von 10-13 Jahren - Grundkurs

In diesem Kurs lernst du, wie du dich in gefahrlichen Situati-
onen besser schiitzen kannst. Wir kombinieren coole Kampf-
kunsttechniken mit wichtigen Tipps, die du im Alltag brauchen
kannst. Der Kurs ist genau auf die Bediirfnisse und Situationen
von 10-13-Jahrigen abgestimmt. Du lernst: Wie du dich sicher
filhist und selbstbewusster wirst, praktische Ubungen zur
Selbstverteidigung und wichtige Tricks und Tipps fiir mehr Si-
cherheitim Alltag.

DerKursleiterist ein erfahrener Lehrer und Kampfsportexperte.
Gemeinsam iiben wir in einer freundlichen und sicheren Um-
gebung. Eqgal ob du schon Sport machst oder nicht, alle sind
willkommen und der SpaB3 stehtim Vordergrund.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Getrénk,
Snack.

Dieser Kurs wird durch den Forderverein der Volkshochschule
Schweinfurt unterstiitzt und findet ab 6 Kindern statt.
Johannes Schneider

Saam22.3. Tmal Gochsheim, AmPlan 2, Histor. Rathaus

10-13Uhr  Sitzungssaal, (Eingang Schweinfurter Stra3e)
Kurs-Nr. GS12 10€
Makramee kniipfen

fiir Kinder im Altervon 8- 12 Jahren

Wir werden die wichtigsten Makramee-Knoten lernen und da-
bei tolle kleine Sachen machen, wie Deko fiir Wand und Tisch,
Schliissel- und Kettenanhanger und Schmuck fiir den Weih-
nachtshaum.

In der Kursgebiihr sind 10 € Materialkosten enthalten.

Der Kurs findet in einer Kleingruppe ab 6-8 Kindern statt.

Olga Geier

Saam5.4. Tmal Gochsheim
10-12.30 Uhr Jugendtreff an der Jahnstr. 14
Kurs-Nr. G513 25,50€

Neue spannende Experimente

fiir Kinder von 5-8 Jahren

Miniblitze und kleine Vulkane, hiipfender Puffreis, Flaschen-
geister - diese und weitere spannende Vorgange werden durch
einfache Experimente erforscht.

Bitte mitbringen: Buntstifte, Block, Schere, Klebstift, Material-
geld (2€).

Der Kurs findet in einer Kleingruppe von 6-8 Kindern statt.
Anne-Dominique Schild

Saam24.5. Tmal Gochsheim
16-18 Uhr Jugendtreff an der Jahnstr. 14
Kurs-Nr.GS14 14€

Anmeldung ab Montag, 17. Februar, 9 Uhr. Bitte nutzen
Sie vorrangig die Maglichkeit sich online (www.vhs-
schweinfurt.de), per E-Mail oder telefonisch/per Fax
anzumelden.

Auch die schriftlichen, Fax- und Mail-Anmeldungen werden
erst ab 17.2. nach den personlichen Anmeldungen bearbeitet.
Anmeldungen, die nicht persgnlich auf der Gemeinde erfolgen,
sind nur mdglich, wenn ein SEPA-Lastschriftmandat vorliegt.
Bei schriftlichen, Fax- und Mail-Anmeldungen wird die Anmel-
debestétigung zugeschickt.

Offnungszeiten im Rathaus:

Mo-Do 9-12 Uhrund 14-16 Uhr, Fr 9-12 Uhr.
Ansprechpartner in der Gemeindeverwaltung:

Hannes Schmitt, Tel.: 09721 4999-0, Fax: 09721 4999-99
E-Mail-Adresse: vhs@niederwerrn.de

Anschrift Rathaus:

Schweinfurter Strafle 54, 97464 Niederwerrn

Einzelveranstaltungen

Peter Hess®-Klangmethoden

Der Vortrag bietet eine Einfiihrung in die Grundlagen und Wir-
kungsweise der Peter Hess®-Klangmethoden.

Wer war Peter Hess und was macht seine Klangmethoden so
besonders? Die wissenschaftlichen Hintergriinde werden er-
ldutert und Studien vorgestellt. Der Vortrag bietet Raum fiir

AuBen-

stellen

Gymnastik fiir Wirbelsaule,
Bauch und Korpermitte

Inhalte wie Kurs NW02.

Gabriele Graser

Diab11.3. 14mal Niederwerrn, Gemeindezentrum Halle
10.30-11.30 Uhr Eingang Schulstra3e
Kurs-Nr. NW04 53€

Mit Qigong den Tag beginnen

Qigong, die ,chinesische Kunst der Meditation in der Bewe-
gung’, ist ein ganzheitliches Entspannungsverfahren, das
durch langsam flieBende Bewegungen Kérper und Geist har-
monisiert. Qigong ist ein wichtiger Bestandteil der traditio-
nellen chinesischen Medizin und kann sowohl das kérperliche
Wohlbefinden fordern als auch der Gesundheitsvorsorge die-
nen.

Qigong ist fiir Menschen jeden Alters geeignet, Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 9 Teilnehmenden

betrdgt die Gebiihr 44 €.

Der Kurs entfallt am 26.3.

Brigitte Berninger

Miab12.3. 7mal Niederwerrn, Neue Mitte
8.30-10 Uhr SchulstraBBe 7
Kurs-Nr. NW15 49€

Mit Qigong den Tag beginnen

. e . _— Inhalte wie Kurs NW15.
Fragen und schlieBt mit einer gefiihrten meditativen Entspan- o
nung mit Klangschalen ab. g:irgli(tl;res;:rt:ia:gt:rm 26.3.
ich!
Anmgldung erforderlich! Miab12.3. 7mal Niederwerrn, Neue Mitte
svenja Ben: 10.15-11.45 Uh SchulstraBe 7
Diam13.5. Niederwerrn, Neue Mitte il r chulstralie
18-19.30 Uhr SchulstraBe7  Kurs-Nr.NW16 49 €
Nr.NWO01 9,50€
Gymnastik zur Kraftigung
von Wirbelsaule und Riicken
Kurse

Gymnastik fiir Wirbelsaule,

Bauch und Korpermitte

Mit abwechslungsreichen Ubungen wird die gesamte Musku-
latur gekraftigt, um die Leistungsfahigkeit im Alltag zu verbes-
sern. Koordinations-, Dehnungs- und Entspannungsiibungen
verschiedenster Art runden das Gesundheitstraining ab.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 42,50 €.

Gabriele Graser

Diab11.3. 1T1mal Niederwerrn, Gemeindezentrum Halle
8.10-9.10 Uhr Eingang SchulstraBe
Kurs-Nr. NW02 53€

Gymnastik fiir Wirbelsaule,
Bauch und Korpermitte

Inhalte wie Kurs NW02.

Gabriele Graser

Diab11.3. 11 mal Niederwerrn, Gemeindezentrum Halle
9.20-10.20 Uhr Eingang SchulstraBe
Kurs-Nr. NWO03 53€

Gelenkschonende Kréftigungs- und Dehniibungen zur Hal-
tungsschulung und Verbesserung der Koordination. Entspan-
nungsiibungen runden das ganzheitliche Programm ab.

Bitte mitbringen: eigene Iso- oder Gymnastikmatte, kleines
Handtuch, Theraband (falls vorhanden).

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 39,50 €.

Heide Gabold

Miab12.3. 10mal Niederwerm, Gemeindezentrum Halle
18.30-19.30 Uhr Eingang Schulstra3e
Kurs-Nr. NWO05 49,50 €

Gymnastik fiir Wirbelsaule,

Bauch und Korpermitte

Mit abwechslungsreichen Ubungen wird die gesamte Musku-
latur gekraftigt, um die Leistungsfahigkeit im Alltag zu verbes-
sern. Koordinations-, Dehnungs- und Entspannungsiibungen
verschiedenster Art runden das Gesundheitstraining ab.
DerKurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 28,50 €.

Astrid Schlosser

Doab13.3. 8mal Niederwerrn, Gemeindezentrum Halle
9-9.55 Uhr Eingang Schulstrale
Kurs-Nr. NW06 35,50€
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AuBen-
stellen

Gymnastik fiir Wirbelsaule,
Bauch und Korpermitte

Inhalte wie Kurs NW06.

Astrid Schlosser

Doab13.3. 8mal Niederwerrn, Gemeindezentrum Halle
10-10.55 Uhr Eingang Schulstrale
Kurs-Nr. NW07 35,50€

KundaliniYoga zur Stresshewaltigung

Der Kurs wird von einem Kundalini-Yoga-Practitioner geleitet
und ist fiiir alle geeignet, die Ausgleich zum Stress im Alltag su-
chen und die Balance von Korper und Geist verbessern wollen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Eine Ubungsstunde be-
steht aus einer dynamischen Bewegungsabfolge, bewusstem
Atmen, Entspannung und Meditation.

Bitte mitbringen: Yoga- oder Isomatte, Decke, bequeme Klei-
dung, Getrank.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 44,50 €.

Raimund Czaika

Doab13.3. 8mal Oberwerrn, Haus des Kindes
19-20.30 Uhr Am Falltor2
Kurs-Nr. NW08 55,50 €

Pilates fiir Fortgeschrittene

Pilates ist eine geeignete Methode, um den Kdrper zu straffen
und in Form zu bringen. Auf schonende Weise werden Kérper-
haltung, Koordination, Atmung, Konzentration und Ausdauer
verbessert. Die von Joseph Pilates entwickelten Ubungen
bilden die Grundlage von Basi®Pilates. Durch das Training mit
verschiedenen Kleingerdten wird der Riicken gestarkt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Fitness-Matte,
evtl. kleines Kissen.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 57,50 €.

Brigitte Koritke-Gemmer

Frab14.3. 15mal  Oberwerrn, Haus des Kindes
19-20 Uhr Am Falltor2
Kurs-Nr. NW09 72€

Der Geheimtipp Kneipps
beiVenenschwache

Sie leiden unter schweren, miiden oder geschwollenen Beinen?
Sie haben Wadenkrampfe? Ihr Immunsystem brduchte auch
mal eine Stérkung? Pfarrer Kneipp hat ein paar gute Tipps fiir
Sie, lassen Sie sich liberraschen!

Ganz nach seinem Leitspruch ,Lernt das Wasser richtig ken-
nen und es wird euch stets ein verldsslicher Freund sein.” Die
Kneipp-Therapie ist ein anerkanntes klassisches Naturheilver-
fahren, dessen Wirksamkeit wissenschaftlich nachgewiesen
wurde. Nach dem Vortrag trifft sich die Gruppe am Kneippbe-
cken zur Demonstration.

Bitte mitbringen oder anziehen: Weite bzw. kurze Kleidung
(Hose oder Rock), Handtuch.

Barbara Wiesentheit

Miam7.5. Tmal Niederwerrn, Neue Mitte
18-20 Uhr SchulstraBe 7
Kurs-Nr. NW10 13€
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Die vegetarische indische Kiiche

Nicht nur Vegetarier/innen werden diese leckeren Gerichte
begeistern. Mit indischen Gewiirzen betdren sie den Gaumen.
Dieser Kurs ist eine Einstiegshilfe fiir abwechslungsreiche,
schmackhafte und fleischlose Gerichte, die ausgewogen sind
und alle wichtigen Nahrstoffe enthalten. Es wird gelernt, wie
die original indischen Gerichte schnell und einfach zubereitet
werden konnen.

Gemeinsam kochen wir ein komplettes Menii:

Vorspeise 1: SiiBkartoffelpuffer indischer Art mit Minz-Joghurt
Vorspeise 2: Paprika-Ringe mit Minz-Chutney

Hauptspeise 1: Weikohl-Méhren-Curry

Hauptspeise 2: Blumenkohl-Cashewkern-Curry

Beilage: Reis

Getrdnk: Lassi

Neben Informationen zur indischen Kultur und Kiiche erhalten
Sie hilfreiche Anregungen fiir das alltdgliche, gesunde Kochen
zu Hause.

Bitte mitbringen: 1-2 Paar Einweghandschuhe, Schiirze, Ge-
schirrtiicher, Topflappen, Stift, Getrank, Behalter fiir Reste.

In der Kursgebiihr sind 16 € Materialkosten enthalten.

Bitte kommen Sie spétestens 5 Minuten vor Kursbeginn!

Ata UrRehman Chaudhry, Embreen Chaudhry

Miam19.3. 1mal Niederwerrn,Volksschule Kiiche
18.30-22 Uhr Pestalozzistr. 9
Kurs-Nr. NW11 38€
Kochenim Wok

Das Kochen im Wok geht relativ schnell, ist lecker und gesund.
In diesem Kurs wird gezeigt, wie man Gemiise, Fleisch und
Fisch vorbereitet, in die richtige GroBe schneidet und im Wok
oder einer groen Pfanne leckere Gerichte zaubert. Die Aus-
wahl reicht von Thai-Hahnchen, Schweinefilet mit Curry bis zu
Fisch mit Ingwer und vielem mehr. Dabei wird darauf geachtet,
dass nur Zutaten und Gewiirze gebraucht werden, die im nor-
malen Supermarkt erhaltlich sind. Bitte einen Wok mithringen,
wenn vorhanden.

Neben Informationen zur asiatischen Kultur und Kiiche erhal-
ten Sie hilfreiche Anregungen fiir das alltdgliche, gesunde Ko-
chen zu Hause.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrank, Vorratsdosen
fiir die Reste.

In der Kursgebiihr sind 12 € Materialkosten enthalten.

Bernd Rdsner

Doam27.3. 1mal Niederwerrn,Volksschule Kiiche
18.30-22 Uhr Pestalozzistr. 9
Kurs-Nr. NW12 35€

Niederwerrn

Persische Kiiche - neue Rezepte

Freuen Sie sich auf die himmlischen Diifte und Aromen, die
in der persischen Kiiche durch die Verwendung von frischen
Krdutern und ausgewdhlten Gewiirzen entstehen. Wir werden
gemeinsam ein zauberhaftes Menii wie aus 1001 Nacht zube-
reiten und esim Anschluss gemeinsam genie3en.

Die Vorspeise Mirza Ghasemi mit gerducherten Auberginen
kommt aus dem Nord-Iran. Als Hauptspeise wird das typisch
persische Adas Polo gekocht, ein Reisgericht mit Linsen, Dat-
teln und Sultaninen, in dem sich verschiedenste Aromen des
Orients vereinen. An diesem Abend wird vegetarisch bzw. ve-
gan gekocht, Adas Polo kann jedoch auch mit Fleisch zubereitet
werden. Zum Nachtisch gibt es Halwa.

Neben Informationen zur persischen Kultur und Kiiche erhalten
Sie hilfreiche Anregungen fiir das alltagliche, gesunde Kochen
zuHause.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Vorratsbehalter, Kii-
chenmesser.

In der Kursgebiihr sind Materialkosten in Hohe von 14 € enthal-
ten.

Homa Madabadi

Diam24.6. 1mal Niederwerrn,Volksschule Kiiche

18.30-21 Uhr Pestalozzistr. 9

Kurs-Nr.NW13 29€
Programm fiir Kinder

Eine Einrichtung der Gemeinde Niederwerrn
Bei Kursen fiir und mit Kindern kann die vhs keine liickenlose
Betreuung und Kontrolle der Kinder im Sinne einer umfassen-
den Aufsicht gewdhrleisten. Die Kursleitungen treffen inshe-
sondere keine Sorge fiir den Riickweg minderjahriger Kursteil-
nehmer/innen nach Beendigung des jeweiligen Kurstermins.
Diese Verantwortung obliegt in vollem Umfang den Eltern/
Erziehungsberechtigten.

Spannende Experimente

fiirKinder von 6-10 Jahre

In diesem Kurs wird mit viel Spa8 experimentiert, um das Ge-
heimnis einer Bumerangdose zu entdecken, um zu erfahren, ob
man Wasserstrahlen verknoten kann, wie ein Zauberrad funkti-
oniert und vieles mehr.

Bitte mitbringen: Block, Farbstifte, Schere, Kleber, kleine Kaf-
feedose oder Nussdose mit Deckel, Materialgeld (2 €).
Anne-Dominique Schild

Saam24.5. 1mal Gemeindezentrum Niederwerrn
13-15 Uhr v.-Miinster-Zimmer (Eingang Schulstr.)
Kurs-Nr.NW14 14€




Poppenhausen

Anmeldung ab Montag, 17. Februar. Bitte nutzen
Sie vorrangig die Moglichkeit sich online (www.vhs-
schweinfurt.de), per E-Mail oder telefonisch/per Fax
anzumelden.

Telefonische Anmeldung ist nur mdglich, wenn ein SEPA-
Mandat vorliegt. Bei schriftlichen, Fax- und Mail-Anmeldungen
wird die Anmeldebestatigung zugeschickt. Fiir Einzelveran-
staltungen ist zwingend eine Anmeldung erforderlich, keine
Abendkasse.

Offnungszeiten im Rathaus:

Mo-Fr 8.30-12 Uhr, Di 14-16.30 Uhr, Do 14-18 Uhr.
Ansprechpartnerin in der Gemeindeverwaltung:

Frau MetzTel.: 09725/71100, Fax: 09725/711050
E-Mail-Adresse: waltraud.metz@poppenhausen.de
Anschrift Rathaus:

Martin-Werner-Platz, 97490 Poppenhausen

Einzelveranstaltungen

Tatort Darmschleimhaut

Die Darmgesundheit ist ein wichtiges Thema. Der Darm ist das
Zentrum des Schleimhaut-Immunnetzwerkes und in ihm ist
ein GroBteil der Korperimmunzellen stationiert. Dementspre-
chend ist es entscheidend, auf die Darmgesundheit zu achten.
Storungen des Darmmilieus kdnnen mit vielen Erkrankungen
unterschiedlicher Art in Verbindung gebracht werden, wie z.B.
Unvertréglichkeiten, Hautveranderungen, Stoffwechselpro-
bleme, Allergien und Schilddriisenerkrankungen. Eine Heil-
praktikerin und Phytotherapeutin erklart in diesem Vortrag die
Zusammenhange, zeigt worauf zu achten ist und was Sie selbst
tun konnen, um sich und Ihre Darmflora fit zu halten.
Anmeldung erforderlich!

Sara Gotz

Diam 3.6. Poppenhausen, Rathaus, Sitzungssaal

19-20.30 Uhr Martin-Werner-Platz

Nr.PNO1 11€
Kurse

Shinrin Yoku — Waldbaden

Der Begriff,, Shinrin Yoku” ist japanisch und bedeutet so viel wie
+Badenin derWaldluft, in der Atmosphare des Waldes".

In Japan und Korea ist Shinrin Yoku bereits seit Jahren Teil der
Gesundheitsvorsorge und soll der Stressbewdltigung dienen.
Bei unserem Waldbad bewegen wir uns langsam, schlendernd
durch den Wald, 6ffnen unsere Sinne durch verschiedene Acht-
samkeits-, Bewegungs- und Atemiibungen und starken somit
gleichzeitig unser Immunsystem. Der Kurs findet ab 5 Personen
statt.

Die Veranstaltung findet auch bei Regen statt. Bei Unwetter ist
eine kurzfristige Kursabsage durch die vhs mglich.

Treffpunkt: Kreuzung Wiesherg/AltenfelderhofstraBe.

Bitte mitbringen: Rucksack, wetterangepasste Kleidung (Zwie-
belprinzip, Regenkleidung), festes Schuhwerk, Sitzkissen/-
unterlage, Sonnenschutz, Insekten-/Zeckenschutz, Getrank.
Lisa Sauerhammer

Saam 10.5. Poppenhausen
10-12 Uhr
Kurs-Nr. PN02 13,50 €

Partygerichte aus dem Backofen

Wenn Sie mehrere Gaste zum Essen erwarten, sind Gerichte
aus dem Backofen ideal. Alles, was Sie dafiir brauchen, ist ein
tiefes Backblech oder eine groe Auflaufform. Von der feurigen
Schnitzelpfanne iiber mexikanische Lasagne bis hin zu pikan-
ten Aufldufen, romischen Zucchini und vielem mehr werden
verschiedene Rezepte vorgestellt. Alle Rezepte sind fiir ca. 10
Personen berechnet.

Dazu gibt es hilfreiche Anregungen fiir die tdgliche gesunde
Kiiche zu Hause.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrénk, Vorratsdosen
fiir die Reste.

In der Kursgebiihr sind 12 € Materialkosten enthalten.

Bernd Rosner

Diam11.3. Tmal Poppenhausen, Schulkiiche
18.30-22 Uhr Rudolf-Werner-Str. 1
Kurs-Nr. PNO3 34,50€
Antipasti, Nudeln

und die italienische Lebensart

Tauchen Sie fiir einen Abend in das italienische Lebensgefiihl
ein. Entspannte Atmosphare, ein Glas Rotwein, leichte Gerichte
aus Nudeln, die wir selbst hergestellt haben, Zeit zum Kochen
und Plaudern, da sind selbst handgemachte Gnocchi keine Zau-
berei. Ein siiBer Mohnauflauf mit Nudeln und VanillesoBe zum
Abschluss schmeckt kdstlich.

Neben Informationen zur italienischen Kiiche erhalten Sie
hilfreiche Anregungen fiir das alltagliche, gesunde Kochen zu
Hause.

In der Kursgebiihr sind 12 € Materialkosten enthalten.

Carola Faulstich

Diam 8.4. Tmal Poppenhausen, Schulkiiche
18-21Uhr Rudolf-Werner-Str. 1
Kurs-Nr. PNO4 30€

Vietnamesische vegetarische Kiiche

In Vietnam gibt es zahlreiche vegetarische Gerichte. Neben To-

fu-Gerichten bietet die vietnamesische Kiiche auch eine exoti-

sche Vielfalt an gesunden und nahrstoffreichen Gemiisesorten.

Wir werden gemeinsam folgende Gerichte kochen:

- Dau phu sot ca chua (Tofu in TomatensoBe)

- Raumudng xao gia (gebratener Wasserspinat mit Sojaspros-
sen)

- je nach Saison: Su Su xao (gebratene Chayote) oder Su hao
xao (gebratener Kohlrabi)

- Dau hu xao Rau va nam dong ¢d (Tofu mit gebratenem Ge-
miise und Shiitakipilzen

- Dessert: Cheé chudi (puddingahnliches Kokosnussmilchdes-
sert mit Banane)

Hinweis: Nuéc mdm (FischsoBe) ist in der vietnamesischen Kii-

che nicht wegzudenken. Um den Geschmack der Gerichte dem

Original anzundhern, werden bei den meisten Gerichten gluta-

mat- und zuckerhaltige Zutaten als Ersatz fiir die FischsoBe ver-

wendet, da keine originale FischsoRe verwendet werden kann.

Zu allen Gerichten gibt es Reis als Beilage.

Neben Informationen zur vietnamesischen Kultur und Kiiche

erhalten Sie hilfreiche Anregungen fiir das alltagliche, gesunde

Kochen zu Hause.

Bitte mitbringen: ausreichend Getrénke, eine Schiirze, Ge-

schirrtuch, Behalter und eventuell Schreibmaterial.

In der Kursgebiihr sind 14 € Materialkosten enthalten.

Anita To My Nguyen

Moam12.5.  1mal Poppenhausen, Schulkiiche
18-22 Uhr Rudolf-Werner-Str. 1
Kurs-Nr. PNO5 38€

AuBen-

stellen

Asiakiiche mit Sushi meiner Art

Sushi-Gerichte sind leicht zuzubereiten und vielféltig im Ge-
schmack. Sushi ist ein japanisches Gericht aus erkaltetem, mit
Essig gewiirztem Reis und rohem, gekochtem oder marinier-
tem Fisch oder Gemiise. Es wird in Japan als Snack, als Vorspeise
oder als Hauptgericht gegessen und in den unterschiedlichs-
ten Varianten serviert. Im Kurs wird zuerst gezeigt, wie man
schmackhaften Sushi-Reis zubereitet. Danach rollen wir mit
einer Bambusmatte verschiedene Sushi.

Wir kochen zusammen und genie8en anschlieBend:
Nigri-Sushi mit Lachs, vegetarische Maki-Sushi, Fisch-Maki-
Sushi, Gefliigel-Temaki-Sushi.

Neben Informationen zur asiatischen Kultur und Kiiche erhal-
ten Sie hilfreiche Anregungen fiir das alltdgliche, gesunde Ko-
chen zu Hause.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtiicher, Schneidebrett und
Messer, Topflappen, Stift, Getrank, Behdlter fiir Reste.

Inder Kursgebiihr sind 18 € Materialkosten enthalten.

Bitte kommen Sie spatestens 5 Minuten vor Kursheginn!

Ata UrRehman Chaudhry, Embreen Chaudhry
Doam10.7. Tmal Poppenhausen, Schulkiiche
18.30-22 Uhr Rudolf-Werner-Str. 1

Kurs-Nr. PN0O6 39,50€

Warum vhs?

Ata Ur
Chaudhry

Weil es mir Spall macht anderen meine Art
von Kochen bzw. verschiedene Arten von
Kochen beizubringen. Statt Fastfood essen
einfach selbst kochen. Schnell, einfach und
gesund”
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Programm fiir Kinder

Eine Einrichtung der Gemeinde Poppenhausen

Bei Kursen fiir und mit Kindern kann die vhs keine liickenlose
Betreuung und Kontrolle der Kinder im Sinne einer umfassen-
den Aufsicht gewdhrleisten. Die Kursleitungen treffen insbe-
sondere keine Sorge fiir den Riickweg minderjahriger Kursteil-
nehmer/innen nach Beendigung des jeweiligen Kurstermins.
Diese Verantwortung obliegt in vollem Umfang den Eltern/
Erziehungsherechtigten.

Gewaltpraventions- und Selbstverteidi-
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler
von 10-13 Jahren - Aufbaukurs

Dieser padagogisch angeleitete Aufbaukurs richtet sich an al-
le Schiiler/innen im Alter von 10 bis 13 Jahren, die bereits den
Basiskurs besucht haben oder erste Erfahrungen im Bereich
Selbstverteidigung oder Kampfkunst mitbringen.

Hier lernst du fortgeschrittene Techniken und Strategien, die
dir helfen, dich im Alltag und in schwierigen Situationen noch
besser zu schiitzen. Im Kurs kombinieren wir anspruchsvollere
Kampfkunsttechniken mit vertieften praktischen Ubungen und
neuen Tipps, die du direkt anwenden kannst. Du lernst: wie
du dein Selbstbewusstsein weiter starkst, komplexere Selbst-
verteidigungsiibungen sicher ausfiihrst und dein Wissen iiber
personliche Sicherheit erweiterst.

Der Kursleiter ist ein erfahrener Lehrer und Kampfkunstexper-
te und leitet die Gruppe in einer sicheren und motivierenden
Umgebung an. Egal, ob du schon sportlich aktiv bist oder neue
Herausforderungen suchst — alle, die sich weiterentwickeln
machten, sind herzlich willkommen. Der Fokus liegt auf SpaB,
Teamarbeit und persdnlichem Erfolg.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Getrank,
Snack.

Dieser Kurs wird durch den Forderverein der Volkshochschule
Schweinfurt unterstiitzt und findet ab 6 Kindern statt.
Johannes Schneider

Saam5.4. Tmal Poppenhausen, Werntalhalle
10-13 Uhr Rudolf-Werner-Str. 1
Kurs-Nr. PNO7 10€
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Poppenhausen/Schonungen

Anmeldung ab Montag, 17. Februar. Bitte nutzen
Sie vorrangig die Moglichkeit sich online (www.vhs-
schweinfurt.de), per E-Mail oder telefonisch/per Fax
anzumelden. Barzahlungen sind nicht mehr moglich.
Bei schriftlichen, Telefon-, Fax- und Mail-Anmeldungen wird
die Anmeldebestatigung zugeschickt.

Offnungszeiten im Rathaus:

Mo, Mi, Do, Fr8-12 Uhr, Mo 14-16 Uhr, Do 14-17:30 Uhr.
Ansprechpartner in der Gemeindeverwaltung:

Frau Wetz, Frau Neumeier

Tel.: 097217570-127, Fax: 7570-130

E-Mail-Adresse: poststelle@schonungen.de

Anschrift Rathaus: Marktplatz 1, 97453 Schonungen
Vermittlung Tel.: 09721 7570-0

Einzelveranstaltungen

Kulturveranstaltungen
in der,Alten Kirche” in Schonungen

6.4., 17 Uhr (Einlass 16 Uhr): Kabarett ,Schackalacka”
mit Oti Schmelzer.
Freuen Sie sich auf einen humorvollen, spritzigen Comedy-
Abend, erster Sahne”.

1.6., 17 Uhr (Einlass 16 Uhr): ,Thank you Elvis”.

Duke Elvis — alias Holger Schmitt-Pawlik — prasentiert in ei-
ner Hommage an den unvergessenen,King of Rock “n* Roll”
Elvis Presley, live gesungen, dessen groBte Hits.

Nr.5SGO01

Seniorennachmittag:

Gemeinsames Singen

Die Gemeinde Schonungen ladt in Zusammenarbeit mit dem
AWO Ortsverein zu einem schdnen Seniorennachmittag ein.
Anmeldung erforderlich.

Wolfgang Miiller

Miam9.4. Schonungen, Werlingstr. 17

14-15.30 Uhr AWO Seniorenzentrum, Cafeteria

Nr. 5G02 gebiihrenfrei
Kurse

Conversation francaise - Niveau B2-C1
Vous avez de bonnes connaissances de frangais et vous souhai-
tez les approfondir, alors venez en parler!

Au programme: textes tirés de l'actualité, extraits d‘auteurs
contemporains, chansons, bandes dessinées ou caricatures, im-
provisation et jeux de rdle, etc... et un soupcon de grammaire.
2 € Kopierkosten werden zu Beginn des Kurses eingesammelt.
Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 7 Personen be-
trégt die Gebiihr 100 € und ab 9 Personen 90 €.

Agnés Boismorel
Miab12.3. 12mal Schonungen, Wenkheimgasse 4
18.30-20 Uhr Altes Rathaus, Karl-Haus-Saal

Kurs-Nr. SG03 120 €

Sanftes Fitnesstraining

Bewegung tut qut!

Mit leichten Kraftigungsiibungen, Dehnen sowie Gleichge-
wichts- und Koordinationstraining in lockerer Atmosphare und
netter Gesellschaft wird unsere Beweglichkeit fiir ein aktives und
selbstbestimmtes Leben im dritten Lebensabschnitt erhalten.
Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt. Ab 8 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 53 €, ab 10Teilnehmenden 42,50 €.

Bitte mitbringen: Getrank.

Barbara Brand
Moab10.3. 12 mal Schonungen
10-11 Uhr Younite, Hauptstr. 58
Kurs-Nr. SG04 74€
Abnehmen

ohne zu hungern und Jojo-Effekt

Sie haben schon mehrmals eine Didt gemacht und der Jojo-
Effekt schlug gnadenlos zu? Hier lernen Sie wie Sie erkennen,
warum Sie essen, was Ihr Unterbewusstsein damit zu tun hat,
warum Emotionen eine groRe Rolle spielen, wie Sie lhr Essver-
halten dndern konnen, alte Muster durchbrechen und trotzdem
ohne Didt an Gewicht verlieren.

Bitte mitbringen: 3,- € Materialgebiihr, Schreibunterlage, Kis-
sen, Decke, Matte, Getrank.

Die Dozentin ist Heilpraktikerin und Erndhrungs- und Didtbe-
raterin.

Kirsten Lohner

Moam10.3. 1mal Schonungen, Wenkheimgasse 4
19-22 Uhr Altes Rathaus, Karl-Haus-Saal
Kurs-Nr. SG05 18,50 €

Fitnessgymnastik / Bodyworkout

Nach einem kurzen Warm up werden alle Muskelgruppen ab-
wechslungsreich mit verschiedenen Schwerpunkten trainiert.
Zum Stundenausklang gonnen wir uns ein wohltuendes Dehn-
programm zur Entspannung.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt. Ab 8 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 55,50 €, ab 10Teilnehmenden 44,50 €.
Bitte mitbringen: kleine Hanteln, Gymnastikmatte, Getrank.
Barbara Brand

Doab13.3. 12 mal Schonungen
18-19 Uhr Grundschule, Turnhalle, Schulweg 11
Kurs-Nr. SG06 74¢€

Grundstufe des Shaolin

NeijinYizhichan Qigong

Das Shaolin neijin yichi chan Qigong ist ein authentischer Qi-
gongstil, der vor 1500 Jahren im nérdlichen Shaolinkloster in
China entstanden ist. Wie der Name es vermuten ldsst, liegen
seine Wurzeln im Chanbudhismus. Es wird mit der inneren Kraft
gearbeitet und durch verschiedene Ubungen werden die Me-
ridiane im menschlichen Kérper gedffnet und damit ein freier
Fluss von Qi hergestellt. Dieser Qigongstil ist stufenweise auf-
gebaut und arbeitet mit den 3 Ebenen von Kérper, Qi und Geist.
So wird der Kérper durch die Ubungen in Bewegung gedehnt
und entspannt, wihrend die Ubungen in Stille den Korper,
den Geist und die Atmung so regulieren, dass innere Kraft auf-
gebaut und Qi im Kdrper gesammelt werden kann. Der Stil ist
fiir jeden erlernbar, da er auf den Prinzipien von Entspannung,
Ruhe und Natiirlichkeit aufbaut. Der Kurs findet ab 6 Teilneh-
menden statt, ab 8 Teilnehmenden betragt die Gebiihr 40,50 €.
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, warme Socken,
Getrank.

Roman Heider

Frab14.3. 5mal  Schonungen, Wenkheimgasse 4
17-18.30 Uhr Altes Rathaus, Karl-Haus-Saal
Kurs-Nr. 5607 53,50€




Schonungen

Meditative Entspannung mit Klangschalen
Abschalten, entspannen, sich wohl fiihlen, auftanken - wer
mochte das nicht?

An zwei Abenden haben Sie die Moglichkeit, sich mental an
Orte der Ruhe, des Wohlbefindens und der Regeneration zu
begeben. Die entspannende Wirkung der Meditationsreisen
wird durch die sanften Klange der Klangschalen unterstiitzt.
Die Teilnahme an der Meditation kann auch sitzend erfolgen.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Der Kurs findet in einer
Gruppe ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden betragt
die Gebiihr 14 €.

Bitte mitbringen: Iso- oder Yogamatte, Decke, Kissen bequeme

Kleidung, Socken.

Svenja Benz

Frab14.3. 2mal  Schonungen, Wenkheimgasse 4
19-20.30 Uhr Altes Rathaus, Karl-Haus-Saal

Kurs-Nr. 5G08 18,50 €

Aqua-Fitness

Ein Kurs fiir junge und junggebliebene Schwimmer/innen.
Gymnastik und Jogging zu Musik im Wasser. Ohne die Gelenke
zu belasten, wird die Kondition verbessert und die Korpermus-
kulatur gestarkt.

Voraussetzung: Teilnehmende miissen schwimmen kénnen. Ab
10 Personen betragt die Gebiihr 68 €. In der Kursgebiihr sind
30 € (3 € proTermin) Schwimmbadgebiihr enthalten.

Der Kurs findet in den Osterferien auch am 14.4. statt.
Mathias He

Moab17.3. 10 mal Schonungen, AnderTann 6
18.30-19.30 Uhr Hallenschwimmbad
Kurs-Nr. SG09 77,50€
Aqua-Fitness

Inahalte wie Kurs SG09.

Der Kurs findet in den Osterferien auch am 14.4. statt.
Mathias He

Moab17.3. 10 mal Schonungen, Ander Tann 6
19.30-20.30 Uhr Hallenschwimmbad
Kurs-Nr. 5G10 77,50€

Wassergymnastik

Ein Kurs fiir Frauen und Manner aller Altersstufen.
Abwechslungsreiche Wassergymnastik als Herz-Kreislauftrai-
ning sowie Muskeltraining zur Verbesserung und Erhaltung von
Kondition und Koordination ohne die Gelenke zu iiberlasten.
Ab 10 Personen betrdgt die Gebiihr 65 €. In der Kursgebiihr sind
33€ (3 €proTermin) Schwimmbadgebiihr enthalten.

Der Kurs findet auch in den Osterferien statt.

Mathias He8

Miab 19.3. T1mal  Schonungen, AnderTann 6
12-12.45 Uhr Hallenschwimmbad
Kurs-Nr. 5G11 73€
Wassergymnastik

Inhalte wie SG11.

Der Kurs findet auch in den Osterferien statt.

Mathias Hef8

Miab 19.3. 11 mal Schonungen, Ander Tann 6
13-13.45 Uhr Hallenschwimmbad
Kurs-Nr. 5G12 73 €

Tanz des Pinsels - Friihlingsgefiihle
Japanische Tuschmalerei fiir Anfanger/

innen und Fortgeschrittene

Nach einer kurzen Einfiihrung iiben bzw. verbessern wir uns
zundchst in der Technik der asiatischen Tuschmalerei. Dann
aber fangen wir mit dem Pinsel auf Gras-, Bambus-, Reis- oder
Maulbeerpapier die ganze Fiille der neuen Bliiten und zarten,
jungen Blatter ein. Wenn es uns dabei gelingt, Wesentliches
von Unwesentlichem zu trennen, werden wir am Ende lauter
kleine Kunstwerke in Handen halten.

Das Material wird gestellt (Abrechnung im Kurs), kann aber
auch mitgebracht werden.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden

betrdgt die Gebiihr 29 €.

Dr. Dorothee Wittmann-Klemm

Saam29.3. Biirgerhaus Hausen
9-16 Uhr mit Pause Hausener Friedhofsstr. 1
Kurs-Nr.5G13 38,50€

Naturund Klang

In diesem Kurs geht es darum, die Natur mit allen Sinnen zu
erfassen und wahrzunehmen, in sie einzutauchen. Unterstiitzt
wird dieses Klang-Natur-Walderlebnis durch die sanften Klan-
ge von Klangschalen. So kann man zur Ruhe zu kommen, zu
sich kommen, in sich Raum und Weite schaffen, damit Kraft
und Klarheit wachsen kdnnen.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich, aber man sollte gut zu
FuB sein. Der Kurs findet in einer Gruppe ab 6 Teilnehmenden
statt.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung, Klangschale (falls
vorhanden), Sitzunterlage, evtl. Getrank. Absage erfolgt bei
Regen oder Gewitter.

Treffpunkt: Mainberg - Unterfiihrung zum Mainradweg

Svenja Benz

Doam8.5. Tmal Schonungen
17.30-19.30 Uhr

Kurs-Nr. SG14 11,50€

Vom Schaf zum Wollknauel - Der Weg

von der Rohwolle zum gesponnen Faden
An diesem Tag wird die Rohwolle gewaschen und zumTrocknen
ausgebreitet. Dann wird die getrocknete Wolle durch Ausei-
nanderzupfen von Pflanzen- und Grasresten befreit und mit
dem Kardieren begonnen, d.h. die Wolle wird in eine Richtung
gekdmmt, so dass ein feines Vlies entsteht. Dieses kann dann
zum Spinnen und Filzen verwendet werden. Danach wird die
kardierte Wolle (Wollvlies) gesponnen, entweder am Spinnrad
oder mit der Handspindel. Zum Abschluss gehen wir auf die
Weide zu den Schafen. Der Kurs findet mit 8-10Teilnehmenden
statt.

Bitte mitbringen: Materialgeld (2 Euro), Brotzeit und Trinken.
Treffpunkt: 10.45 Uhr Parkplatz des Kaltenhofs, von
dort lauft man zum Grundstiick des Veranstalters.

Der Kurs findet in Kooperation mit dem Verein Gemeinsam Le-
ben Gestalten e.V. statt.

Hanne Schumm

Saam24.5. Tmal Schonungen
11-16 Uhr mit Pause

Kurs-Nr. 5G15 22€

AuBen-
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Spargelgerichte fiir Schlemmer

Spargel ist sehr lecker und wenn er von heimischen Feldern
kommt, ist die richtige Zeit, ihn zu genieRen. Dieser Kurs zeigt,
wie man weiBen und griinen Spargel vorbereitet und leckere
Gerichte daraus zaubert, wie Spargel mit Parmesankruste,
Spargel in Kartoffel-Schinkenhiille, panierten Spargel, Spargel
mit KrabbensoBe usw. Ob als eigenstandiges Gemiisegericht,
mit Fleischbeilage oder auch als Auflauf, Spargel ist in seiner
Verwendung sehr vielfdltig. Lassen Sie sich iiberraschen.
Neben Informationen zum Kochen von Spargel erhalten Sie
hilfreiche Anregungen fiir das alltégliche, gesunde Kochen zu
Hause.

Bitte mitbringen: Schiirze, mind. 2 Geschirrtiicher, kleine Be-
halter fiir die Reste, Stift.

In der Kursgebiihr sind 14 € Materialkosten enthalten.

Bernd Rosner

Diam 13.5. Tmal Schonungen
18.30-22Uhr  Realschule, Schulkiiche, An derTann 6
Kurs-Nr. SG16 37€

Zu gut fiir die Tonne - wie koche ich aus
~Resten” ein leckeres Essen?

Hart gewordenes Brot, das gekochte Gemiise vom Vortag oder
der halb volle Joghurtbecher — all diese Lebensmittel sind zu
gutfiir die Tonne. Aber was soll daraus noch zubereitet werden?
Gemeinsam lernen wir leckere Rezepte (z.B. Bratlinge mit Ge-
milse, Brotchips mit Joghurt Dip) aus ,Resten” zu kochen. Da-
durch reduziert man Lebensmittelabfalle und spart gleichzeitig
Zeitund Geld.

Entdecken Sie die Einfachheit der Resteverwertung in Kombi-
nation mit kulinarischem Genuss.

Bitte mitbringen: Eigene Schiirze, Aufbewahrungsbehélter fiir
die Gerichte, ggf. Geschirrhandtiicher.

In der Kursgebiihr sind 5 € Materialkosten enthalten.

Nicole Erfurth

Moam30.6.  1mal Schonungen
18-21 Uhr Realschule, Schulkiiche, An der Tann 6
Kurs-Nr. SG17 25,50€

Ob Sprachen, Beruf,
Gesundbheit, Politik

oder Kultur...

..Weiterbildung bei der
Volkshochschule Schweinfurt
bringt Wissen und mehr!

vhs-

Schweinfurt

Anmeldung unter Tel.: 09721/51-5444 oder
www.vhs-schweinfurt.de

’SCHWEINFURT

Zukunft findet Stadt
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Schwanfeld (SF)

Anmeldung im Rathaus Schwanfeld ab Montag, 17. Fe-
bruar. Bitte nutzen Sie vorrangig die Maglichkeit sich
online (www.vhs-schweinfurt.de), per E-Mail oder tele-
fonisch anzumelden. Eine Barzahlung ist in Schwanfeld
nicht moglich.

Offnungszeiten Rathaus:

Mo - Fr7-11.30 Uhrund Mo-Do 13-16 Uhr.
Ansprechpartnerin im Rathaus:

Frau Stiller, Tel.: 09384 9717-0,

E-Mail-Adresse: info@schwanfeld.de und/oder
dolores.stiller@schwanfeld.de.

Anschrift: Rathausplatz 2, 97523 Schwanfeld.

Einzelveranstaltungen

Schwanfeld - unsere Heimat

Offentliche Fiihrungen im Rahmen der Veranstaltungsreihe
,Schwanfeld - unsere Heimat".

Anmeldung im Rathaus Schwanfeld erforderlich!

Fiihrung im Bandkeramik-Museum
Schwanfeld - das dlteste Dorf Deutschlands. Sie erhalten Ein-
blick in das Leben der friihesten Steinzeitbauern in Deutsch-
land und in Schwanfeld. Besonders anschaulich werden die
originalen Fundstiicke durch zahlreiche Nachbildungen, die
diese steinzeitlichen Alltagsgegenstdnde in neuwertigem Zu-
stand zeigen.

Freiwillige Spenden werden fiir das Bandkeramik-Museum
verwendet.

Mindestteilnehmerzahl: 6 Personen.

Soam6.4. Schwanfeld, Bandkeramik-Museum
14-17 Uhr Pfarrgasse 4
Nr.SFO1 Eintritt frei

Fithrung im Jiidischen Friedhof

Ein jiidischer Friedhof ist ein Friedhof mit Besonderheiten, die
sich aus den Gesetzen des Judentums ergeben. Wahrend der
Fiihrung wird besonders auf das Sterben, den Tod, die Beer-
digung, das Trauern, das Trosten und das Totengedenken im
Judentum eingegangen. Zugleich erfahren die Besucher/in-
nen einiges iiber die Schwanfelder Juden, und es besteht die
Maglichkeit, das Taharahaus - das Haus der Reinheit - mit dem
Brunnen zu besichtigen.

Bitte gutes Schuhwerk tragen, bei feuchtem Wetter evtl. Gum-
mistiefel.

Frau Schmid

Soam27.4. Schwanfeld, Jiidischer Friedhof
13.30-15 Uhr Ludwig-Gutmann-Weg
Nr. SF02 Eintritt frei

Vom Unkraut zum Heilkraut

In diesem Vortrag wird eine Heilpraktikerin und Phytothera-
peutin dariiber referieren, welche Heilkrduter in unserer Ge-
gend wachsen und gegen welche Erkrankungen sie eingesetzt
werden kénnen.

Anmeldung erforderlich!

Sara Gotz

Diam20.5. Schwanfeld, Biirgerzentrum
19-20.30 Uhr Kirchgasse 10
Nr.SFO3 10€
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Kurse

Bitte beachten Sie, dass sich einzelne Kurstage auf-
grund der Raumauslastung nach hinten verschieben
konnen.

Franzésischer Konversationskurs (B2)
Conversation facile

In entspannter Atmosphdre wollen wir unsere Franzosisch-
kenntnisse pflegen und erweitern. Wir beschaftigen uns mit
Texten aus verschiedenen Bereichen: Alltagsleben, Landeskun-
de, Politik, Geschichte und Kultur. Anregungen werden gerne
angenommen. Grammatikiibungen werden entsprechen ein-

gebaut.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt.

Kristin Seiwert

Moab10.3. 10mal Schwanfeld, Biirgerzentrum
19.30-21 Uhr Kirchgasse 10
Kurs-Nr. SF04 85€

Squares, Paar-, Kreis-, Kontra-

und Linetanze

Tanz mit - bleib fit!

Tanzen ist die schonste Art, die eigene geistige und korperliche
Fitness zu fordern und zu fordern. Tanzen vermittelt Lebens-
freude, bedeutet Gemeinschaft und steigert das Wohlbefinden.
Es werden Squares, Paar-, Kreis-, Kontra- und Linetdnze erlernt.
Jungund alt - jede/r kann alleine kommen, es wird kein/e Tanz-
partner/in benétigt.

Bitte mitbringen: geschlossene Schuhe.

Termine: 7.3, 21.3,, 28.3., Do 24.4,, 2.5, 16.5., 23.5.,
6.6,20.6.,4.7.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 55,50 €.

Eva Adelhardt

Frab7.3. 10mal Schwanfeld, Biirgerzentrum
19-20.30 Uhr Kirchgasse 10
Kurs-Nr. SFO5 69€

Regionale Krimis

Schwanfeld

Bodyforming

Bodyforming ist ein abwechslungsreiches und motivieren-
des Ganzkdrpertraining, wobei wirklich ,alles” in Bewegung
kommt. Es dient der Verbesserung und Erhaltung der kérperli-
chen Fitness.

Am Anfang der Stunde steht ein effektives Herz-Kreislauftrai-
ning mit Schulung der Koordination.

Es folgt ein gezieltes Muskelkraftigungsprogramm fiir Nacken,
Schultern, Bauch, Beine, Po und Riicken mit gelenkschonenden
Ubungen fiir eine qute Kérperhaltung. Das Bindegewebe wird
gestrafft und die Tiefenmuskulatur gekraftigt. Die Ubungen
erfolgen wechselweise in Verbindung mit Hanteln und Thera-
band.

Die Stunde endet mit sanftem Stretching, Entspannung und
Korperwahrmehmung auf der Matte. Bodyforming kennt keine
Altersgrenze. Man fiihlt sich schlanker, selbstbewusster und
durchtrainiert vom Kopf bis in die Zehen.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, Matte, Hanteln, Getrank,
Handtuch.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 55,50 €.

Renate Schneider

Moab10.3. 15mal  Schwanfeld, Biirgerzentrum
10-11 Uhr Kirchgasse 10
Kurs-Nr. SF06 69 €
Kundalini Yoga

Tdgliche Herausforderungen des Alltags gelassener, flexibler
und entspannter annehmen ist das Ziel des Kurses. Kundalini
Yoga mit seinen gezielten Ubungsreihen aktiviert die Selbst-
heilungskréfte unseres Kdrpers. Durch den Dreiklang von Kor-
periibungen, Tiefenentspannung und Meditation hilft es uns
auf dem Weg zur Einheit von Korper, Geist und Seele. Der Kurs
ist fiir jede Altersgruppe geeignet, Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, Sitzkissen, bequeme Klei-

dung, Getrank.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 72 €.

Der Kurs entfallt am 26.5.

Monika Lang

Moab10.3. 13mal Schwanfeld, Biirgerzentrum
17.45-19.15 Uhr Kirchgasse 10
Kurs-Nr. SFO7 90 €

und Liebesgeschichten

rund um den Main

Verkauf:

= Sekretariat der
Volkshochschule
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Sonderpreis: 5 ) 00 EUR

7,90 EUR

Fir VHS Teilnehmer mit glltiger Anmeldebestatigung
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Volkshochschulen
www.vhs-schweinfurt.de




Schwebheim

Anmeldung ab Montag, 17. Februar. Bitte nutzen
Sie vorrangig die Moglichkeit sich online (www.vhs-
schweinfurt.de), per E-Mail oder telefonisch/per Fax
anzumelden.

Bei schriftlichen, Fax- und Mail-Anmeldungen wird die Anmel-
debestétigung zugeschickt.

Anmeldungen, die nicht personlich auf der Gemeinde erfolgen,
sind nur mdglich, wenn ein SEPA-Lastschriftmandat vorliegt.
Bitte beachten Sie, dass Barzahlungen nicht mdglich sind.
Offnungszeiten im Rathaus:

Mo-Fr: 8-12 Uhr, Mo: 13-17 Uhr, Do: 13-17.30 Uhr.
Ansprechpartnerin in der Gemeindeverwaltung:

Frau Gock, Tel.: 09723910117, Fax: 09723 910133
E-Mail-Adresse: buergerservice@schwebheim.de
Anschrift Rathaus: Kirchplatz 2, 97525 Schwebheim

Einzelveranstaltungen

Pflegeheimaufenthalt -

und wer trdgt die Kosten?

Der Sozialhilferegress und die Unter-
haltspflicht gegeniiber den Eltern

Die Veranstaltung befasst sich mit zwei Themenbereichen, die
zuletzt trotz Einfilhrung der Pflegeversicherung eine immense
praktische Bedeutung gewonnen haben und deren Relevanz
dennoch den Betroffenen erst spét, dann aber umso heftiger
bewusst wird.

Inhalt der Veranstaltung sind folgende Themenkomplexe:
Voraussetzung der Unterhaltspflicht gegeniiber den Eltern,
Bedeutung von Wart- und Pflegerechten in Vermdgensiiber-
gabe- und Leibgedingvertragen, Riickgriffsvoraussetzungen
fiir Anspriiche des Sozialhilfetrdgers, Zugriffsmdglichkeiten des
Sozialhilfetragers auf Grundstiicke und Versorgungsrechte usw.
und Mdglichkeiten derVermeidung des Riickgriffs.

Der Referent ist Rechtsanwalt sowie Fachanwalt fiir Erb- und
Steuerrecht.

Anmeldung erforderlich.

Thomas Wolfrum

Diam11.3. Schwebheim
19-20.30 Uhr  Biirgerhaus (Arkadensaal), Hauptstr. 25
Nr.SHO1 gebiihrenfrei

Der Sdure-Base-Haushalt:

Unsere Basis fiir Gesundheit & Schonheit
(In Kooperation mit der Stern-Apotheke Schwebheim)

Sie fiihlen sich miide, schlapp, energielos oder gar krank? Unse-
re moderne Emahrungs- und Lebensweise kann leicht zu einer
Ubersduerung des Organismus fiihren. Viele Menschen mit
gestortem Sdure-Base-Haushalt ahnen gar nicht, dass diese
Ubersuerung fiir hre Beschwerden verantwortlich ist, oder
zumindest maRgeblich an deren Entstehung beteiligt war.
Anmeldung erforderlich.

Andrea Wieland

Doam13.3. Schwebheim
19-20.30 Uhr  Biirgerhaus (Arkadensaal), Hauptstr. 25
Nr.SH02 gebiihrenfrei

Besser schlafen mit der Kneipp-Therapie
Im Vortrag gewinnen Sie einen Uberblick iiber das Naturheil-
verfahren von Pfarrer Sebastian Kneipp und erfahren, welch
wohltuende Wirkung den 5 Schwerpunkten ,Erndhrung — Be-
wegung — Krduter — Balance — Wasser” zugeordnet werden.
Laut Kneipp kann seine Theorie fiir guten Schlaf sorgen und bei
Einschlaf- und Durchschlafstorungen unterstiitzen. ,Lernt das
Wasser richtig kennen und es wird euch stets ein verlasslicher
Freund sein”, so Pfarrer Sebastian Kneipp.

Anmeldung erforderlich.

Barbara Wiesentheit

Diam29.4. Tmal Schwebheim
18-19.30 Uhr  Biirgerhaus (Arkadensaal), Hauptstr. 25
Kurs-Nr. SHO3 gebiihrenfrei

Die Kunst derinneren Starke:

Resilienzin turbulenten Zeiten

In einer Welt, die standig im Wandel ist und uns vor neue Her-
ausforderungen stellt, ist Resilienz (Widerstandskraft) zu einer
unverzichtbaren Fahigkeit geworden. Denn jede Herausforde-
rung birgt auch die Chance zum Wachstum. In diesem Vortrag
erfahren Sie, wie man die eigene innere Starke kultivieren und
somit Riickschldge besser iiberwinden kann.

Anmeldung erforderlich.

Eva Markert

Doam5.6. Schwebheim
18-19.30 Uhr  Biirgerhaus (Arkadensaal), Hauptstr. 25
Nr.SHO4 gebiihrenfrei

Frauen und die Wechseljahre

Das Klimakterium bezeichnet die Jahre der hormonellen
Umstellung einer Frau, besser bekannt ist diese Phase als die
sogenannten Wechseljahre. In dieser Zeit verandern sich die
Konzentrationen der Geschlechtshormone. Dieses Hormon-Un-
gleichgewicht kann typische Wechseljahresbeschwerden her-
vorrufen. Dazu gehdren vor allem Hitzewallungen, SchweiB3-
ausbriiche, Schlafstorungen, depressive Verstimmungen und
Nervositat. Auch ein Riickgang des Lustempfindens sowie
ein Abbau der Scheidenhaut mit entsprechender Trockenheit
kommen haufig vor. In diesem Vortrag vermittelt eine Heil-
praktikerin, was,Frau” machen kann, um die oben genannten
Beschwerden zu lindern und welche heimischen Krduter bei
Wechseljahresbeschwerden Abhilfe schaffen konnen.
Anmeldung erforderlich.

Sara Gotz

Diam24.6. Schwebheim
19-20.30 Uhr  Biirgerhaus (Arkadensaal), Hauptstr. 25
Nr. SHO5 gebiihrenfrei

AuBen-

stellen

Kurse

Aroha — Mehr Vitalitdt, mehr Wohlbefinden

Aroha — das effektive Ganzkdrpertraining.

Aroha eignet sich als Training fiir alle Altersgruppen und fiir
jedes Fitnesslevel. Die Ubungseinheiten werden in einem mo-
deraten Tempo und bei Musik im 3/4-Takt durchgefiihrt. Der
Korper wird besser durchblutet und die Sauerstoffversorgung
steigt an. Die unkomplizierten Bewegungen stdrken das Herz-
Kreislauf-System, verbrennen viele Kalorien, bauen Stress ab,
erhohen das Korpergefiihl, die Balance und die Koordination.
Verspannungen der Muskulatur kdnnen geldst werden.

Aroha wurde aus dem Haka-Kriegstanz der Maori, der Urein-
wohner Neuseelands, entwickelt.

Bitte mitbringen: Fitness-Matte, bequeme Kleidung, Socken,
evtl. kleines Kissen, Handtuch, Getrank.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden

betragt die Gebiihr 72 €.

Brigitte Koritke-Gemmer

Diab11.3. 15mal Schwebheim
17-18 Uhr Mehrzweckhalle, Schulstr. 20
Kurs-Nr. SH06 96 €

Pilates fiir Fortgeschrittene

Fiir Teilnehmer/innen, die mindestens schon einen Pilateskurs
besucht haben.

Pilates ist eine passende Methode, um den Kérper zu straffen
und in Form zu bringen. Auf schonende Weise konnen Kor-
perhaltung, Koordination, Atmung, Konzentration und Aus-
dauer verbessert werden. Der Kurs wird mit Elementen aus
der Feldenkrais-Methode sowie mit Ubungen aus dem Hatha-
Yoga kombiniert. Die Entspannung erfolgt am Ende der Stunde.
Durch den Einsatz aller Pilates-Kleingerate ist es mdglich, auf
die Bediirfnisse und Ziele eines jeden Einzelnen entsprechend
einzugehen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Fitness-Matte,
evtl. kleines Kissen.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Personen be-

tragt die Gebiihr 72 €.

Brigitte Koritke-Gemmer

Diab11.3. 15mal Schwebheim
18-19 Uhr Mehrzweckhalle, Schulstr. 20
Kurs-Nr. SHO7 96 €
Literatur aktuell

Wir beginnen unseren Literaturkurs mit der Lektiire des Ro-
mans, Die Vegetarierin“ von Han Kang (als Taschenbuch erhalt-
lich). Die siidkoreanische Autorin erhielt 2024 den Nobelpreis
fiir Literatur.

Die Treffen sind 14-tdgig,

Termine: 12.3.,26.3.,9.4.,30.4., 14.5.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden

betrdgt die Gebiihr29 €.

Christa Wolfel

Miab12.3. 5mal Schwebheim
9-10.30 Uhr Gemeindebibliothek, Schulstr. 20
Kurs-Nr. SHO8 36€
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AuBen-
stellen

Aqua-Power Kurs

Gesundheitsorientiertes Ausdauertraining im Bewegungs-
raum Wasser zur Kraftigung von Muskulatur, Atmung, Herz und
Kreislauf bei angenehmer Schonung und Entlastung der Gelen-
ke, Bander und Wirbelsaule.

Keine Altersbegrenzung.

Voraussetzung: Die Teilnehmenden miissen schwimmen kénnen.
Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Personen betragt
die Gebiihr 46 € (inkl. Schwimmbadgebiihr, 3 € pro Termin).

In den Osterferien findet kein Kurs statt.

Mathias He8

Doah 20.3. 7mal Schwebheim
18-19 Uhr Hallenbad, Schulstr. 20
Kurs-Nr. SH0O9 52¢€
Osterkrinze

Gestalte Deinen individuellen Kranz mit Trockenblumen pas-
send fiir Dein Zuhause.

Die Materialkosten von 15 € werden mit der Gebiihr abgebucht.
Inka Volk

Moam17.3. Tmal Schwebheim
18-20.30Uhr  Biirgerhaus (Gastraume), Hauptstr. 25
Kurs-Nr.SH10 30€

Wildkrauter- und

Giftpflanzenlehrwanderung

Lernen Sie bekannte aber auch versteckte Wildkrauter in Ihrer
Néhe kennen.

In der Lehrwanderung wird auf Inhaltsstoffe, althergebrachte
und auch aktuelle Anwendungsgebiete der verschiedenen Na-
turheilkrduter und Giftpflanzen eingegangen. Bitte wetterfes-
te Kleidung und Fragen mitbringen.

Der genaue Treffpunkt wird friihestens am Mittwoch vorher auf
der Homepage www.krduterkurs-emil.de bekanntgegeben,
weil dieser von der Witterung abhéngig ist.

Anmeldung erforderlich!

René Emil Klein

Soam30.3. Tmal Schwebheim
14-17 Uhr

Kurs-Nr. SH11 21€

Bestimmung von Bliitenpflanzen

Mit praktischen Bestimmungsiibungen und Einfiihrung in die
Systematik der Pflanzen.

Anmeldung erforderlich. Termine: 28.3., 11.4,, 25.4.,
9.5.,30.5.,13.6.,27.6.,11.7.,25.7.,8.8.

Der Kurs findet ab 12 Teilnehmenden statt, ab 15 Teilnehmen-
den betrdgt die Gebiihr 39 €.

Erich RoBner

Frab 28.3. 10 mal Schwebheim
18-19.30 Uhr Naturfreundehaus, Miihiweg 30
Kurs-Nr. SH12 48¢€

86

Kloppel- und Sticktreff

Fiir Interessierte, die bereits Grundkenntnisse im Klgppeln
haben und einen Austausch ihrer Erfahrungen wiinschen, um
dadurchihre Fertigkeiten zu erweitern.

Der Kloppel- und Sticktreff findet immer am 1. Montag im
Monat statt (Ausnahme Feiertage), ab 19 Uhr im Biirgerhaus
Schwebheim (Arkadensaal).
Termine:7.4.,5.5.,2.6.,7.7.,4.8.,1.9.

Eine Anmeldung im Rathaus ist unbedingt erforderlich.
Teilnahme kostenlos, Riickfragen im Rathaus.
Tel.:097239101-17.

Moab7.4. 6mal Schwebheim
19-21 Uhr Biirgerhaus (Arkadensaal), Hauptstr. 25
Kurs-Nr. SH13 gebiihrenfrei

Moveto!® - Ausdauer- und Kraftigungs-

trainingin der Natur

Moveto® kombiniert Herzkreislauftraining, allgemeine Mo-
bilisierung und Riickengymnastik. Es vereint Nordic Walking,
Stabilisations-, Atem- und Koordinationsiibungen zu einem
ganzheitlichen Programm in der Natur. Dabei werden durch
den Wechsel aus Ausdauertraining und kréftigenden Ubungen
mit Kleingerdten alle kdrperlichen Systeme angesprochen, die
Gelenke mobilisiert und die Wirbelsdule gekraftigt.

Ziel ist es, den Teilnehmenden den (Wieder-) Einstieg in den
Sport zu erleichtern und etwas fiir die Gesundheit zu tun.
Hinzu kommt die Stérkung der Psyche und des Immunsystems
durch den Aufenthalt im Freien. Moveto® ist fiir jede Alters-
klasse und jeden Fitnesszustand geeignet. Kleingerate werden
gestellt.

Bitte mitbringen: Sportliche Kleidung, Trinken, Nordic Walking
Stdcke (wenn vorhanden). Diese kdnnen sonst ausgeliehen
werden.

Treffpunkt: Parkplatz Heideschule

Andrea Lemke
Diab29.4.
18-19 Uhr

Kurs-Nr. SH14 22€

4mal Schwebheim

Kloppelsamstag

An diesem Tag vertiefen Sie die Kenntnisse in der alten Kultur-
technik Kloppeln.

Eine Anmeldung im Rathaus ist unbedingt erforderlich.
Teilnahme kostenlos, Riickfragen im Rathaus.
Tel.:097239101-17.

Saam12.4. Tmal Schwebheim
9-18 Uhr Biirgerhaus (Arkadensaal), Hauptstr. 25
Kurs-Nr. SH15 gebiihrenfrei
Wanderung

im Schwebheimer Krautergarten

Exkursion mit Hans Fischer zum Thema:, Krduter im Anbau und
am Wegesrand”.

Treffpunkt: Rathaus Schwebheim am Do 19.06.2025 (Fron-
leichnam) um 9 Uhr.

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich, die Teilnahme ist kos-
tenlos.

Hans Fischer

Doam 19.6. Tmal Schwebheim
9-12 Uhr Rathaus, Kirchplatz 2
Kurs-Nr.SH16 gebiihrenfrei

Schwebheim

Programm fiir Kinder

Eine Einrichtung der Gemeinde Schwebheim

Bei Kursen fiir und mit Kindern kann die vhs keine liickenlose
Betreuung und Kontrolle der Kinder im Sinne einer umfassen-
den Aufsicht gewdhrleisten. Die Kursleitungen treffen inshe-
sondere keine Sorge fiir den Riickweg minderjahriger Kursteil-
nehmer/innen nach Beendigung des jeweiligen Kurstermins.
Diese Verantwortung obliegt in vollem Umfang den Eltern/
Erziehungsberechtigten.

Gewaltpraventions- und Selbstverteidi-
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler

von 6-9 Jahren (Grundkurs)

In diesem pddagogisch angeleiteten Kurs lernst du spielerisch,
wie du dich im Alltag und in schwierigen Situationen besser
schiitzen kannst. Wir kombinieren altersgerechte Kampf-
kunsttechniken mit wichtigen Tipps, die du einfach in deinem
tdglichen Leben anwenden kannst. Der Fokus liegt darauf, dein
Selbsthewusstsein zu stérken und dir ein Gefiihl von Sicherheit
zu geben. Du iibst praktische Techniken zur Selbstverteidigung
und erhaltst wertvolle Hinweise fiir mehr Sicherheit in deinem
Umfeld.

Der Kurs findet in einer sicheren und freundlichen Umgebung
statt und wird von einem erfahrenen Pédagogen und Kampf-
kunstexperten geleitet. SpaB und personliche Entwicklung
stehenim Vordergrund.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Getrank,
Snack.

Dieser Kurs wird durch den Férderverein der Volkshochschule
Schweinfurt unterstiitzt und findet ab 6 Kindern statt.

Johannes Schneider

Saam15.3. 1mal Schwebheim, Schulstr. 20
10-13 Uhr Grundschule Turnhalle
Kurs-Nr. SH17 10€

Einfache Papierexperimente

zum Staunen fiir Kinder von 6-10 Jahren
Weift du eigentlich, dass man fiir manche verbliiffenden Ex-
perimente nicht viel anderes braucht als Papier, Kleber und
Schere?

Wie stark ist Papier? Kann man auf einem Blatt Papier Trote
spielen? Welcher Papierflieger gleitet am besten durch die
Luft?

Diese und weitere Fragen werden wir mit einfachen, aber ein-
drucksvollen Experimenten beantworten.

Bitte mitbringen: DIN A4 Malblock, Farbstifte, Schere, Kleber,
Materialgeld (2 €).

Der Kurs findet in einer Kleingruppe von 6-8 Kindern statt.
Anne-Dominique Schild

Saam 28.6. Tmal Schwebheim
10-12 Uhr Biirgerhaus (Gastraume), Hauptstr. 25
Kurs-Nr.SH18 14€




Sennfeld

Anmeldung ab Montag, 17. Februar. Bitte nutzen
Sie vorrangig die Moglichkeit sich online (www.vhs-
schweinfurt.de), per E-Mail oder telefonisch/per Fax
anzumelden.

Bei schriftlichen, Fax- und Mail-Anmeldungen wird die Anmel-
debestétigung zugeschickt.

Anmeldungen, die nicht personlich auf der Gemeinde erfolgen,
sind nur mdglich, wenn ein SEPA-Lastschriftmandat vorliegt.
Bitte beachten Sie, dass eine Barzahlung in Sennfeld nicht
maglichist.

Offnungszeiten im Rathaus:

Mo, Di, Mi, Fr8-12 Uhr. Mo 14-16 Uhr, Do 13.30-17.30 Uhr.
Ansprechpartnerin in der Gemeindeverwaltung:

Frau Winkler, Tel.: 09721 7651-21, Fax: 09721 7651-71
E-Mail-Adresse: ewo@sennfeld.de

Vertretung Frau Soldner,

Tel.: 09721 7651-0, buergerdienst@sennfeld.de
Anschrift Rathaus: Hauptstr. 11, 97526 Sennfeld

Bei organisatorischen Fragen ab 18 Uhr:

Herr Pfister, Grund- und Mittelschule
(Tel.:01749871119) und

Herr Schifer, Biirgersaal, Alte Schule
(Tel.015141218401).

Einzelveranstaltungen

Sennfelder Kulturveranstaltungen

Di 11.3. Die Nachtigall und die Rose, Marchen von Oscar
Wilde, Peter Hub

S0 16.3. Mary Tierra, Lateinamerikanische Musik

Sa29.3. Jahreskonzert,Die Jungen Sennfelder”, Fran-
kenhalle

Fr 18.4. Passionskonzert zum Karfreitag

Selbsthestimmt Wohnen im Alter
Selbstbestimmtes Wohnen im Alter — das ist ein Thema, mit
demsich viele Menschen friiher oder spater beschaftigen (miis-
sen). Wer im Alter mdglichst lange und selbststandig in seiner
vertrauten Umgebung bleiben und nach Maglichkeit zu Hause
gepflegt werden machte, muss sich fragen, ob die raumlichen
Gegebenheiten der Wohnung oder des Hauses dies zulassen.
Die Seniorenbeauftragte und Wohnberaterin am Landratsamt
Schweinfurt gibt in diesem Vortrag wertvolle Hilfestellung.
Wie kann barrierearmes und behindertengerechtes Wohnen
gelingen und was ist bei der Finanzierung zu beachten, um
ein selbstbestimmtes Wohnen in den eigenen vier Wanden zu
ermdglichen?

Anmeldung in der Gemeinde erforderlich!

Eva Borschert

Miam7.5. Sennfeld, Hauptstr. 6

14-15 Uhr Evang. Gemeindezentrum Senntrum

Nr.SE03 gebiihrenfrei
Kurse

BodyFit

Fortsetzungskurs fiir Teilnehmende des letzten Semesters.

Ein Ganzkdrpertraining mit Musik unter Anleitung einer Phy-
siotherapeutin fiir alle, die ihren ,Body” fit halten mdchten
oder wieder fit bekommen wollen. Bei diesem Workout wer-
den neben einem Ausdauertraining Bauch, Beine, Po, aber
natiirlich auch die gesamte Rumpfmuskulatur gestarkt. Auch
kommen Kleingerdte zum Einsatz. Es beginnt mit einer dyna-
mischen Erwdrmung, gefolgt vom aktiven Hauptteil und endet
mit einem Stretching.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Turnschuhe, Fitnessmatte
(falls vorhanden), Handtuch und Getrank.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 33,50 €, ab 12 Teilnehmenden betragt die
Gebiihr28 €.

Tipps zum Umgang mit Medien -
Kindergarten- und Grundschulalter

Immer friiher haben Kinder Zugang zu verschiedenen Medien
wieTablets, digitalen Spiel- und Lerngerdten (sog. Smart Toys),
Smartphones, Fernsehen und Streamingdiensten, PC-Spielen
und Konsolen und vielem mehr. Was ist fiir welches Alter ge-
eignet, welche Nutzungszeiten und -regeln sollten festgelegt
werden? Welche Chancen und Risiken — auch gesundheitlicher
Art — birgt die Mediennutzung? Was sagen, was erlauben?
Natiirlich sind auch Geschwisterkonflikte aufgrund des meist
unterschiedlichen Alters vorprogrammiert.

DerVortrag richtet sich an Eltern von Kindergarten- und Grund-
schulkindern. An diesem Abend erhalten Sie Informationen,
kdnnen Fragen stellen und Erfahrungen austauschen.
Anmeldung erforderlich unter: landkreis-schweinfurt.de/
aktuelles/veranstaltungen-termine; Informationen unter
09721/55519, koja@Irasw.de

Andrea Handwerker

Doam27.3. Sennfeld Grund- und Mittelschule
19-20.30 Uhr Gartenstr. 2
Nr. SE02 gebiihrenfrei

Mi 30.4. Wirtshaussingen im Biirgersaal Annette Fiedler
$a12.7. Musik am Pavillon, Sport- und Freizeitanlage Doab13.3. ~ 9mal Sennfeld
S0 20.7. Sonnenstrahl-Chor-Konzert 17.30-18.30 Uhr Schulturnhalle, Gartenstr. 2
Kurs-Nr. SE04 41,50€
Nr. SE01
Friihjahrskur

Im Friihjahr erwachen Korper und Geist aus dem Winterschlaf.
An diesem Abend erhalten Sie wertvolle Tipps, wie Sie sich von
altem Ballast und Schlacken befreien und aktiv, fit und frohlich
bis Ostern fasten kdnnen.

Die Dozentin ist Heilpraktikerin und Erndhrungs- und Didtbe-
raterin.

Bitte mitbringen: 3 € Materialkosten, Schreibsachen.

Kirsten Lohner

Fram14.3. Tmal Sennfeld
19-21.30 Uhr Biirgersaal, Alte Schule, Hauptstr. 2
Kurs-Nr. SEO5 12€

S99 Naturund Klang

In diesem Kurs geht es darum, die Natur mit allen
Sinnen zu erfassen und wahrzunehmen, in sie einzutauchen.
Unterstiitzt wird dieses Klang-Natur-Walderlebnis durch die
sanften Kldnge von Klangschalen. So kann man zur Ruhe zu
kommen, zu sich kommen, in sich Raum und Weite schaffen,
damit Kraft und Klarheit wachsen konnen.
Treffpunkt: Parkplatz hinter dem Fa. Kiihne-Geldnde,
Johann-Wenzel-Straf3e, Sennfeld.

Svenja Benz

Fram18.7. Tmal Sennfeld
17.30-19.30 Uhr

Kurs-Nr. SE06 11,50 €

AuBen-

stellen

Renovieren leicht gemacht - Handwerk-

liche Grundlagen fiir Einsteiger/innen

Méchten Sie kleinere Reparaturen selbst erledigen oder |hr Zu-

hause renovieren, aber wissen nicht, wie und wo Sie anfangen

sollen? In diesem Kurs erlernen Sie die Grundlagen verschiede-

ner handwerklicher Ttigkeiten, um Ihre vier Wande eigenstan-

dig zuverschdnern.

Kursinhalte:

- Werkzeug- und Materialkunde

- Kleinreparaturen durchfiihren, z.B. Silikonfugen ausbessern,
Streichen und Lackieren, Verputzen

- Materialberechnung und -planung

- Grundlagen der Raumgestaltung und vieles mehr

Bitte mitbringen: ca. 15 € Materialgebiihr (wird nach Verbrauch

im Kurs abgerechnet).

Der Kurs findet ab 5 Teilnehmenden statt, ab 7 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 45 €.

Andrzej Nieradka

Miab12.3. 4mal Sennfeld, Gartenstr. 2
18-20 Uhr Grund- und Mittelschule, Werkraum
Kurs-Nr. SEO7 61,50€

Nahen

fiir Anfanger/innen und Fortgeschrittene
Dieser Kurs richtet sich an Nahinteressierte, die iiber keine oder
wenig Grundkenntnisse verfiigen, aber auch an alle, die schon
Néherfahrung haben.

Fiir Anfanger/innen ist das Ziel des Kurses, ein einfaches Acces-
soire (z.B. eine Tasche oder ein Kissen) oder ein Kleidungsstiick
(z.B. einen Rock) selbststandig zu nahen.

Wollen Sie, wenn Sie schon etwas Erfahrung mitbringen, lhre
Fahigkeiten erweitern oder sich an ein Kleidungsstiick heran-
wagen, welches Sie sich alleine nicht zutrauen? Dann finden
Sie hier neue Anregungen, niitzliche Tipps und neue Verarbei-
tungsweisen. Fortgeschrittene beginnen gleich beim ersten
Termin mit dem Nahen.

Anfanger/innen dient der erste Kursabend zur Einfiihrung in
die Grundfertigkeiten des Nahens und der Modellbesprechung
(Stoff-, Schnittauswahl und die bendtigten Zutaten). AuBer-
dem werden einfache Anderungen und die ReiBverschlussver-
arbeitung gezeigt. Deshalb bendtigen Sie am ersten Kursabend
nur Stoff- und Papierschere, Bleistift, Schneiderkreide, Steck-
nadeln, Nahnadeln und MaBband.

Auch Stoffe und passendes Zubehor (ReiBverschluss, Kndpfe, etc,
passendes Nahgarn), evtl. Schnittmuster, nach denen Sie nahen
wollen, kdnnen Sie gerne schon am ersten Abend mitbringen.
Bei Bedarf konnen einzelne Zutaten (Vlieseline, Gummi) iiber
die Kursleitung bezogen und bezahlt werden. Die Nahmaschi-
nen aus der Schule kdnnen genutzt werden.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 7 Teilnehmenden

betrdgt die Gebiihr 69 €.

Der Kurs entfallt am 30.4.

Sigrid Kronlein

Miab2.4. 4mal Sennfeld, Gartenstr. 2
18-21 Uhr Grund- und Mittelschule
Kurs-Nr. SE08 80,50 €

Wildkrauter-Workshop: Wildkrauter
sicher bestimmen mit und ohne App

Sie wollen Wildkrauter sicher bestimmen lernen? Apps und
Biicher sind gute Hilfsmittel, aber wie kann ich mir sicher sein?
Und da kommen wir ins Spiel. Wir bringen ihnen die Komplexi-
tat der Pflanzenbestimmung passend zu den wichtigsten Wild-
krautern naher und helfen, eine sichere Bestimmung zu finden.
René Emil Klein

Miam2.4. Tmal Sennfeld, Gartenstr. 2
18-21.30 Uhr Grund- und Mittelschule
Kurs-Nr. SE09 54 €
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AuBen-

stellen

Persische Kiiche - neue Rezepte

Freuen Sie sich auf die himmlischen Diifte und Aromen, die
in der persischen Kiiche durch die Verwendung von frischen
Krdutern und ausgewahlten Gewiirzen entstehen. Wir werden
gemeinsam ein zauberhaftes Menii wie aus 1001 Nacht zube-
reiten und es im Anschluss gemeinsam genief3en.

Die Vorspeise Mirza Ghasemi mit gerducherten Auberginen
kommt aus dem Nord-Iran. Als Hauptspeise wird das typisch
persische Adas Polo gekocht, ein Reisgericht mit Linsen, Dat-
teln und Sultaninen, in dem sich verschiedenste Aromen des
Orients vereinen. An diesem Abend wird vegetarisch bzw. ve-
gan gekocht, Adas Polo kann jedoch auch mit Fleisch zubereitet
werden. Zum Nachtisch gibt es Halwa.

Neben Informationen zur persischen Kultur und Kiiche erhalten
Sie hilfreiche Anregungen fiir das alltagliche, gesunde Kochen
zu Hause.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Vorratshehalter, Ki-
chenmesser.

In der Kursgebiihr sind Materialkosten in Hohe von 14 € enthal-
ten.

Homa Madabadi

Diam 29.4. Tmal Sennfeld, Gartenstr. 2
18.30-21 Uhr Grund- und Mittelschule, Kiiche
Kurs-Nr. SE10 29€

Vegetarische Rezepte fiir Herd oder Grill

Im Sommer kann Fleisch auf dem Grill landen — muss es aber
nicht. Es gibt viele vegetarische Alternativen wie zum Beispiel
gefiillte Spitzpaprika oder Rost-Blumenkohl. Auch einen Cous-
cous-Salat mit gegrillten Auberginen probieren wir zusammen
aus. Alle Rezepte werden im Ofen zubereitet, da der Kurs in
Schulkiichen durchgefiihrt wird.

Neben Informationen zur Zubereitung von Grillgut erhalten Sie
hilfreiche Anregungen fiir das alltdgliche, gesunde Kochen zu
Hause.

In der Kursgebiihr sind 12 € Materialkosten enthalten.

Carola Faulstich

Diam13.5. Tmal Sennfeld, Gartenstr. 2

18-21Uhr Grund- und Mittelschule, Kiiche

Kurs-Nr. SE11 31€
Programm fiir Kinder

Eine Einrichtung der Gemeinde Sennfeld

Bei Kursen fiir und mit Kindern kann die vhs keine liickenlose
Betreuung und Kontrolle der Kinder im Sinne einer umfassen-
den Aufsicht gewdhrleisten. Die Kursleitungen treffen insbe-
sondere keine Sorge fiir den Riickweg minderjéhriger Kursteil-
nehmer/innen nach Beendigung des jeweiligen Kurstermins.
Diese Verantwortung obliegt in vollem Umfang den Eltern/
Erziehungsherechtigten.

Sandbilder fiir Kinder von 4-6 Jahren

In diesem Kurs werden kreative Sandbilder mit verschiedenfar-
bigem Sand gestaltet. Formen und Farben werden spielerisch
kombiniert, um einzigartige Kunstwerke zu erschaffen. Die
Kursleiterin halt verschiedene Vorlagen bereit, aus denen die
Kinder ein Motiv auswahlen kdnnen. Ein kreativer Spafs fiir klei-
ne Kiinstlerinnen und Kiinstler!

In der Kursgebiihr sind 7 € Materialkosten enthalten. Der Kurs
findetin einer Kleingruppe von 6-8 Kindern statt.

Anastasia Mager
Saam29.3. Tmal Sennfeld, Gartenstr. 2
10-11 Uhr Grund- und Mittelschule

Kurs-Nr. SE12 13€
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Warum vhs?

Anastasia
Mager

Weil die Volkshochschule ein wertvolles An-
gebot bietet, um Kinder in ihrer Entwicklung
zu untersttitzen. Diese Bildungsreise mochte
ich als Erzieherin begleiten, indem ich die
Neugier der Kinder wecke, ihre Kreativitcit
férdere und ihre sozialen wie kognitiven Fd-
higkeiten stdirke.”

Osterbackerei

Fiir Kinder von 7-12 Jahren.

Wir werden zu Ostern zusammen backen. Dabei stellen wir
traditionelle Backwaren mit Pfiff und moderne Sachen wie z.B.
Cakepops her.

Bitte bei der Anmeldung angeben, wenn das Kind von Nah-
rungsmittelunvertraglichkeiten betroffen ist.

Bitte mitbringen: Kiichenhandtuch, Schiirze, Dosen fiir Pldtz-
chen, 3 Schraubgldser (2x250 ml, 1x500 ml).

In der Kursgebiihr sind 10 € Materialkosten enthalten.

Anita Oppelt

Saam5.4. Tmal Sennfeld, Gartenstr. 2

10-13 Uhr Grund- und Mittelschule, Kiiche

Kurs-Nr. SE13 29¢€
Fledermausnacht

Fledermduse — Die geheimnisvollen Jager der
Nacht. Ein Angebot fiir Erwachsene und Kinder in Begleitung
eines Erwachsenen.
Flederméuse sind die einzigen fliegenden Saugetiere. Spe-
zialisiert auf die néchtliche Jagd weichen sie jedem noch so
kleinen Hindernis aus und bewegen sich zielsicher und lautlos
auf ihre Beute zu. Mit Spiel und Spal8 beschaftigen wir uns mit
diesen nachtlichen Flugkiinstlern. Wir werden die Tiere bei ent-
sprechendem Wetter sehen und vor allem hdren. Nach diesem
Abenteuer fiir die ganze Familie werden Sie Fledermduse in
Zukunft mit ganz anderen Augen betrachten.
Treffpunkt: Schranke zum Sennfelder See.
Anmeldung ist erforderlich (Kinder nur in Begleitung eines
Erwachsenen).
Gebiihr: 8,50 € pro Erwachsener bzw. pro Erwachsener-Kind-
Paar. Aufzahlung ab dem 2. Kind: 4 €.

Gerhard Rothlein

Fram18.7. Tmal Sennfeld
20-22 Uhr

Kurs-Nr. SE14 8,50€

Sennfeld / Stadtlauringen

Stadtlauringen (ST)

Anmeldung ab Montag, 17. Februar in der Gemeinde-
verwaltung. Auch online ist eine Anmeldung maglich
unter www.vhs-schweinfurt.de

Bei schriftlichen, Fax und Mail-Anmeldungen wird die Anmeld-
ebestétigung zugeschickt.

Bitte beachten Sie, dass eine Barzahlung in Stadtlauringen
nicht maglichiist.

Anmeldezeiten im Rathaus: Mo-Fr7.30-12 Uhr
Ansprechpartnerin in der Gemeindeverwaltung:

Frau Zimny Tel.: 09724 9104-25, Fax: 09724 9104-50
Email: abgabenverwaltung@stadtlauringen.de
Anschrift Rathaus: Marktplatz 1, 97488 Stadtlauringen

Einzelveranstaltungen

Frankische Mundart und Lieder

,G'schichtli” von verschiedenen Autoren werden in frankischer
Mundart vorgetragen oder vorgelesen. Zusammen mit dem
Publikum werden auch ,Liadli” mit ,Quetschenbegleitung”
(Ziehharmonika) gesungen. In Zusammenarbeit mit dem Seni-
orenkreis Altenmiinster. Herzlich eingeladen sind alle Senioren
aus dem Markt Stadtlauringen.

Bitte um Anmeldung bei Frau Dahm 09724/9999011.

Ansgar Mauder

Doam13.3. Altenmiinster
15.30-17 Uhr Alte Schule
Nr.STO1 gebiihrenfrei

Marchen fiir jede Altersstufe

Es werden Ihnen Marchen fiir jede Altersstufe und fiir viele Ge-
legenheiten - aus verschiedenen Landern der Erde, kombiniert
mit kurzen Interpretationsmaglichkeiten vorgestellt.

Es erwarten Sie Einblicke in die jahrtausendealte Tradition der
Volksmarchen, erzahlt von einer Marchenerzahlerin der Euro-
pdischen Marchengesellschaft.

In Zusammenarbeit mit dem Seniorenkreis Sulzdorf. Herzlich
eingeladen sind alle Senioren aus dem Markt Stadtlauringen.
Bitte um Anmeldung bei Frau Re8 09724-454; bzw. Frau
Sobisch 09724-430.

Elisabeth Kohler

Miam9.4. Dorfgemeinschaftshaus Sulzdorf
15-16.30 Uhr Liborius-Wagner-Platz 3a
Nr.ST02 gebiihrenfrei
Elternunterhalt -

was Kinder fiir ihre Eltern zahlen miissen!

Der Vortrag vermittelt die Voraussetzung des Anspruchs auf
Elternunterhalt unter Beachtung der neuesten Rechtsprechung
des Bundesgerichtshofes. Fragen zum Thema werden ausfiihr-
lich beantwortet. Die Referentin ist Rechtsanwltin fiir Betreu-

ungsrecht.

Anmeldung erforderlich!

Andrea Lux

Doam10.4. Stadtlauringen, Kellereistr. 12
19-20.30 Uhr Amtshaus d. Amtskellerei
Nr.ST03 10€




Stadtlauringen

Seniorennachmittag:

Gemeinsames Singen
In Zusammenarbeit mit dem Seniorenkreis Oberlauringen.
Herzlich eingeladen sind alle Senioren aus dem Markt Stadt-

Pilzworkshop intensiv

Wir bringen Ihnen die wichtigsten Merkmale und Regeln zur
Pilzbestimmung bei. 10-12 Speisepilze sollen bestimmt wer-
den. Der Workshop findet ausschlieBlich drinnen statt. Es gibt
ein Skript und wenn miglich auch Ubungsmaterial.

lauringen. P
Bitte um Anmeldung bei Frau Zirkelbach 09724/2922. René Emil Klein . .
Wolfgang Miiller Doam3.4. Tmal  Stadtlauringen, Kellereistr. 12
Miam 14.5. Oberlauringen, Kirchenburg 18-21.30 Uhr Amtshaus d. Amtskellerei
14.30-16 Uhr Seniorencafé  Kurs-Nr. STO8 54€
Nr.ST04 gebiihrenfrei

Pilates Mattenkurs

Frankische Mundart und Lieder

,@'schichtli” von verschiedenen Autoren werden in frankischer
Mundart vorgetragen oder vorgelesen. Zusammen mit dem
Publikum werden auch ,Liadli” mit ,Quetschenbegleitung”
(Ziehharmonika) gesungen. In Zusammenarbeit mit dem Seni-
orenkreis Stadtlauringen. Herzlich eingeladen sind alle Senio-
ren aus dem Markt Stadtlauringen.

Bitte um Anmeldung bei Martha Markert Tel. 09724/1697.

Ansgar Mauder

Miam4.6. Stadtlauringen

14-15.30 Uhr Schiittbau d. Amtskellerei (KellereistraBe 12)

Nr.STO05 gebiihrenfrei
Kurse

Kranzbinden - Gestalten Sie lhren

eigenen Friihlingskranz

In diesem Kurs gestalten wir gemeinsam einen Friihlingskranz
fiir Ihre Tiir, den Tisch oder einen Ort lhrer Wahl. Dabei verwen-
den wir ausschlieBlich Naturmaterialien. Lassen Sie [hrer Krea-
tivitat freien Lauf und zaubern Sie ein individuelles Schmuck-
stiick fiiir Inr Zuhause.

Der Kurs findet ab 5 Teilnehmenden statt, ab 7 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 20 € (inkl. 12 € Materialkosten).

Bitte mitbringen, falls vorhanden: Gartenschere, Schere, Heil3-

klebepistole

Carolin Koch

Fram21.3. Tmal  Stadtlauringen, Kirchplatz2
18-19.30 Uhr Kunsthandwerkerhof
Kurs-Nr. ST0O6 23€
Ohne Plastik leben

Mikroplastik ist in aller Munde. Es ist u.a. in Wasch-, Putz-,
Reinigungsmitteln, Kosmetika und vielem mehr enthalten.
Mikroplastik verursacht, dass unsere Meere verschmutzen, Fi-
sche sterben und landet sogar in Lebensmitteln auf unserem
Teller. An diesem Abend erfahren Sie, wie Sie Plastik im Haus-
halt durch iiberlegtes Einkaufen vermeiden und selbst Wasch-,
Putzmittel und Kosmetik kostengiinstig herstellen kdnnen. Die
Referentin ist Heilpraktikerin. Anmeldung erforderlich.

Bitte mitbringen: Leere Waschmittelflaschen (2 Liter), alte Ge-
trankeflaschen (%2 — 1 Liter) und kleine Behaltnisse oder Ein-
machgldser. Fiir einen Unkostenbeitrag von bis zu 8 € kénnen
Material und Kopien erworben werden.

Die Veranstaltung findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teil-
nehmenden betragt die Gebiihr 15,50 €.

Kirsten Lohner

Diam1.4. Tmal Stadtlauringen, SchulstraBie 1
18.30-21.30Uhr  Friedrich-RiickertVolksschule, Schulkiiche

Kurs-Nr. STO7 20,50€

Pilates ist eine Trainingsmethode, die unabhangig von Alter
und Leistungsfahigkeit zu mehr Balance, Kraft und Beweglich-
keit verhilft, indem die tiefliegende Stiitzmuskulatur sowie der
Beckenboden gestarkt und die Wirbelsaule mobilisiert wird.
Dank der Prézision, die das Uben von Pilates ausmacht, geniigt
das eigene Kdrpergewicht um ein ganzheitliches Training zu
garantieren. Auf schonende Weise verbessern sich somit Kor-
perhaltung und Koordination. Ziel ist ein starker und dadurch
gesunder Korper, der sich kraftvoll aus der eigenen Mitte tragt.
Der Kurs beinhaltet die klassischen Ubungen unter Beriicksich-
tigung der Pilates Prinzipien und eignet sich sowohl fiir Einstei-
gerals auch Geiibte.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt ab 10 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 28,50 €.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, rutschfeste So-
cken, Handtuch.

Kristina Schnapp

Diab17.6. 6mal Stadtlauringen, Kellereistr. 12
18-19 Uhr Amtshaus d. Amtskellerei
Kurs-Nr. ST09 35,50€
Pilates Mattenkurs

Inhalte und Material wie Kurs ST09.

Kristina Schnapp

Diab 17.6. 6mal Stadtlauringen, Kellereistr. 12

19.15-20.15 Uhr Amtshaus d. Amtskellerei
Kurs-Nr.ST10 35,50€
Pilates auf dem Stuhl

Gerade im Alter ist es wichtig, die Beweglichkeit des Korpers
aufrecht zu erhalten und die Muskeln weiter zu trainieren. Ei-
ne maglichst gut trainierte Stiitzmuskulatur kann vor Stiirzen
schiitzen und regelméRige Ubungen die Mobilitit erhalten.
Dieser Kurs trainiert in vier Einheiten eine feste Ubungsreihen-
folge, um eine Grundlage zu schaffen, zu Hause eigensténdig
weiter zu trainieren. Dafiir wurden Ubungen zusammenge-
stellt, die sicher auf einem Stuhl gemacht werden kénnen. Die
Teilnehmenden erhalten eine bebilderte Trainingsanleitung
und Ubungsequipment, das iiber die gesamte Kursdauer auch
zu Hause verwendet werden kann.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt ab 8 Teilnehmenden

betrdgt die Gebiihr 19€.

Bitte mitbringen: Handtuch, zwei Trinkflaschen zuje 0,5 1.
Kristina Schnapp

Doah 27.6. 4mal Stadtlauringen, Kellereistr. 12
18-19 Uhr Amtshaus d. Amtskellerei
Kurs-Nr. ST11 25¢€

AuBen-
stellen

Asiakiiche mit Sushi meiner Art

Sushi-Gerichte sind leicht zuzubereiten und vielféltig im Ge-
schmack. Sushi ist ein japanisches Gericht aus erkaltetem, mit
Essig gewiirztem Reis und rohem, gekochtem oder marinier-
tem Fisch oder Gemiise. Es wird in Japan als Snack, als Vorspeise
oder als Hauptgericht gegessen und in den unterschiedlichs-
ten Varianten serviert. Im Kurs wird zuerst gezeigt, wie man
schmackhaften Sushi-Reis zubereitet. Danach rollen wir mit ei-
ner Bambusmatte verschiedene Sushi. Wir kochen zusammen
und genieBen anschlieBend diesen Abend: Nigri-Sushi mit
Lachs, vegetarische Maki-Sushi, Fisch-Maki-Sushi, Gefliigel-
Temaki-Sushi.

Neben Informationen zur asiatischen Kultur und Kiiche erhal-
ten Sie hilfreiche Anregungen fiir das alltdgliche, gesunde Ko-
chen zu Hause.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtiicher, Topflappen, Stift,
Getrdnk, Behalter fiir Reste.

Inder Kursgebiihr sind 17 € Materialkosten enthalten.

Bitte kommen Sie spatestens 5 Minuten vor Kursheginn!

Ata UrRehman Chaudhry, Embreen Chaudhry
Doam27.3. Tmal Stadtlauringen, SchulstraBe 1
18.30-22 Uhr Friedrich-Riickert Volksschule, Schulkiiche

Kurs-Nr. ST12 39,50¢€

Die bunte Welt der Macarons

Macarons sind mit einer leckeren Creme gefillt. Die Herstellung
dieser kleinen, aber feinen Leckereien bereitet lhnen nach die-
sem Macarons-Backkurs keinerlei Schwierigkeiten mehr. Sie
lernen, den feinen und leichten Biskuitteig mit der klassischen
Fiillung herzustellen. Natiirlich konnen Sie lhre kleinen Kunst-
werke mit nach Hause nehmen.

Neben Informationen zur franzosischen Kultur und Kiiche er-
halten Sie hilfreiche Anregungen fiir das alltdgliche, gesunde
Kochen zu Hause.

Bitte mitbringen: Haarsieb, Riihrgerdt mit Schneebesen, Spritz-
beutel mit Lochtiille, Geschirrtiicher und eine Box zum Trans-
portieren der Macarons.

In der Kursgebiihr sind 10 € Materialkosten enthalten.

Nicole Erfurth

Moam12.5. Tmal Stadtlauringen, Schulstrale 1
18-21Uhr  Friedrich-Riickert Volksschule, Schulkiiche
Kurs-Nr. ST13 29€

Orientalischer Grillgenuss

vom Holzkohlegrill

In arabischen Landern hat das Braten iiber offenem Feuer ei-
ne lange Tradition. Lamm/RinderspieBe und Hackrdllchen,
Gefliigel aber auch Kése, Gemiise werden gerne gegrillt, Dazu
schmackhafte SoBen und Salate mit frischem Gemiise, Cous-
cous oder Bulgur, Gemahlener Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer
und Zimt sorgen fiir die typisch orientalische Note. Gemeinsam
bereiten wir unsere Gerichte zu, danach wird fiir sie auf dem
Holzkohlengrill gegrillt. Mit Fladenbrot und natiirlich einem
orientalischen Dessert miissen Sie nur noch genieBen.

Neben Informationen zur arabischen Kultur und Kiiche erhalten
Sie hilfreiche Anregungen fiir das alltdgliche, gesunde Kochen
zu Hause.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrénk, Vorratsdosen
fiir die Reste.

In der Kursgebiihr sind 13 € Materialkosten enthalten.

Bernd Rosner

Doam5.6. Tmal Stadtlauringen, Schulstrae 1
18.30-21.30 Uhr Friedrich-RiickertVolksschule, Schulkiiche

Kurs-Nr.ST14 35,50€
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Programm fiir Kinder

Eine Einrichtung der Gemeinde Stadtlauringen

Bei Kursen fiir und mit Kindern kann die vhs keine liickenlose
Betreuung und Kontrolle der Kinder im Sinne einer umfassen-
den Aufsicht gewdhrleisten. Die Kursleitungen treffen insbe-
sondere keine Sorge fiir den Riickweg minderjahriger Kursteil-
nehmer/innen nach Beendigung des jeweiligen Kurstermins.
Diese Verantwortung obliegt in vollem Umfang den Eltern/
Erziehungsherechtigten.

Makramee kniipfen

fiir Kinderim Altervon 8 - 12 Jahren

Wir werden die wichtigsten Makramee-Knoten lernen und da-
bei tolle kleine Sachen machen, wie Deko fiir Wand und Tisch,
Schliissel- und Kettenanh@nger und Schmuck.

In der Kursgebiihr sind 10 € Materialkosten enthalten.

Der Kurs findet in einer Kleingruppe von 6-8 Kindern statt.

Stadtlauringen / Uchtelhausen

Gewaltpraventions- und Selbstverteidi-
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler
von 6-9 Jahren

In diesem pédagogisch angeleiteten Kurs lernst du spielerisch,
wie du dich im Alltag und in schwierigen Situationen besser
schiitzen kannst. Wir kombinieren altersgerechte Kampf-
kunsttechniken mit wichtigen Tipps, die du einfach in deinem
taglichen Leben anwenden kannst. Der Fokus liegt darauf, dein
Selbstbewusstsein zu stérken und dir ein Gefiihl von Sicherheit
zu geben. Du iibst praktische Techniken zur Selbstverteidigung
und erhaltst wertvolle Hinweise fiir mehr Sicherheit in deinem
Umfeld.

Der Kurs findet in einer sicheren und freundlichen Umgebung
statt und wird von einem erfahrenen Pédagogen und Kampf-
kunstexperten geleitet. Spa8 und personliche Entwicklung
stehen im Vordergrund.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Getrank,
Snack.

Dieser Kurs wird durch den Férderverein der Volkshochschule
Schweinfurt unterstiitzt und findet ab 6 Kindern statt.

Olga Geier Johannes Schneider

Fram4.4. Tmal Stadtlauringen, SchulstraBe1  Saam28.6. Tmal Stadtlauringen, Schulstrale 1
15-17.30 Uhr Friedrich-Riickert Volksschule, Werkraum  10-13 Uhr Friedrich-Riickert Volksschule, Turnhalle
Kurs-Nr. ST15 26,50€  Kurs-Nr.ST17 10€

Happy Painting:

Malen fiir Kinder von 6-12 Jahren

Bunt, kreativ und richtig cool, das ist Happy Painting. Mit viel
SpaB werden dieses Mal die nétigen Collage-Grundlagen er-
lernt, um dann wunderschdne eigene Kunstwerke zu kreieren.
Von beriihmten Kiinstler/innen lassen wir uns inspirieren und
setzen dann eigene Projekte um. Unter kunstpadagogischer
Anleitung entstehen so tolle Kunstwerke. Fiir Happy Painting
braucht es keinerlei Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Bleistift, Buntstifte, Filzstifte, Schere und
Klebestift. 3,50 € werden im Kurs eingesammelt. Vorlagen und
Impulspapiere werden zur Verfiigung gestellt.

Der Kurs findet in einer Kleingruppe von 6-8 Kindern statt.

Dr. Natascha Nowack-Gattinger

Saam24.5. Tmal Stadtlauringen, Schulstrale 1
10-12Uhr  Friedrich-Riickert Volksschule, Werkraum
Kurs-Nr.ST16 13€

Mehr als
ein Stuhlkreis

or

Fledermausnacht

Fledermduse — Die geheimnisvollen Jager der
Nacht. Ein Angebot fiir Erwachsene und Kinder in Begleitung
eines Erwachsenen.
Flederméduse sind die einzigen fliegenden Saugetiere. Spe-
zialisiert auf die néchtliche Jagd weichen sie jedem noch so
kleinen Hindernis aus und bewegen sich zielsicher und lautlos
aufihre Beute zu. Mit Spiel und SpaR beschéftigen wir uns mit
diesen ndchtlichen Flugkiinstlern. Wir werden die Tiere bei ent-
sprechendem Wetter sehen und vor allem hdren. Nach diesem
Abenteuer fiir die ganze Familie werden Sie Fledermause in
Zukunft mit ganz anderen Augen betrachten.
Treffpunkt: See in Madenhausen.
Anmeldung ist erforderlich (Kinder nur in Begleitung
eines Erwachsenen).
Gebiihr: 10,50 € pro Erwachsener bzw. pro Erwachsener-
Kind-Paar. Aufzahlung ab dem 2. Kind: 4 €.
Gerhard Rothlein

Fram25.7. Tmal Madenhausen
20-22 Uhr Gemeindehaus
Kurs-Nr.ST18 10,50 €

68 Selbsthilfegruppen zu gesundheitsbezogenen, psychosozialen und sozialen Themen wurden in
einer 2021 aktualisierten Broschiire zusammengefasst.

Diese bietet Biirgerinnen und Biirgern einen Uberblick zur Selbsthilfe-Arbeit und eine Vielzahl von An-
laufstellen in der Region. Sie ist ausschlieBlich online abrufbar tiber die Internetseiten der Stadt und
des Landkreises (www.schweinfurt.de; www.landkreis-schweinfurt.de). Einfach QR-Code scannen.

Anmeldung ab Montag, 17. Februar. Bitte nutzen
Sie vorrangig die Maglichkeit sich online (www.vhs-
schweinfurt.de), per E-Mail oder telefonisch/per Fax
anzumelden.

Bei schriftlichen, Fax- und Mail-Anmeldungen wird die Anmel-
debestétigung zugeschickt.

Offnungszeiten im Rathaus:

Mo 8-12 Uhr+13-16 Uhr, Di+Mi-+Fr 8-12 Uhr, Do 14-18 Uhr.
Ansprechpartnerin in der Gemeindeverwaltung:

Frau Kornblum, Tel.: 09720 9100-0, Fax: 09720 9100-29
E-Mail-Adresse: vhs@uechtelhausen.de

Anschrift Rathaus:

Hesselbach, Kirchplatz 1, 97532 lichtelhausen

Einzelveranstaltungen

Bronnhof-Rundgang

Fiihrung durch das ehemalige US-Ubungsgelinde ,Brénnhof*
mit Erlduterungen und historischen, heimatgeschichtlichen
Hintergrundinformationen durch Gerd Geil3. Fiihrung kosten-
frei, Spende maglich.

Termine zu FuB (Dauer ca. 3,5 bis 4 Stunden):

max. Teilnehmerzahl 25 Personen

Sonntag, 27.4.,13 Uhr

Sonntag, 18.5., 13 Uhr

Samstag, 28.6., 13 Uhr

Treffpunkt: iiber die JeusingstraBe in Weipoltshausen bis zum
Wald hochfahren und dort parken. Ab Weipoltshausen gibt es
eine Beschilderung.

Eine Anmeldung iiber die Gemeinde Uchtelhausen,
Kirchplatz 1, Hesselbach, 97532 Uchtelhausen bei Frau
Kornblum, Tel. 09720 9100-0 oder iiber vhs@uechtel-
hausen.deist unbedingt erforderlich:

Nr.UHO1

Krauter und Bluthochdruck

In diesem Vortrag erfahren Sie welche alternativen Behand-
lungsmdglichkeiten es in der Naturheilkunde gegen Bluthoch-
druck gibt und welche Krduter eingesetzt werden kdnnen. Die
Referentin ist Heilpraktikerin und Phytotherapeutin. Anmel-

dung erforderlich.

Sara Gotz

Diam18.3. Hesselbach
19-20.30 Uhr Rathaus, Kirchplatz 1
Nr.UHO2 1€

Marchen fiir jede Altersstufe

Zum Seniorennachmittag Iadt der 1. Biirgermeister Johannes
Grebner alle Seniorinnen und Senioren der Gemeinde recht
herzlich ein.

Es werden Mérchen fiir jede Altersstufe und viele Gelegenhei-
ten, kombiniert mit Interpretationsmaglichkeiten vorgestellt.
Es erwarten Sie Einblicke in die jahrtausendealte Tradition der
Volksméirchen und viele marchenhafte Uberraschungen von ei-
ner Marchenerzahlerin der Europdischen Marchengesellschaft.
Anmeldung ist erforderlich.

Elisabeth Kohler .

Moam 12.5. Uchtelhausen
14-15.30 Uhr Kirchberg7
Nr.UHO3 gebiihrenfrei




Uchtelhausen

Hildegard von Bingen

Zur 16. Biirgerinnenversammlung l&dt der 1. Biirgermeister
Johannes Grebner alle Frauen der Gemeinde ein.

Vor gut 900 Jahren lebte die Mystikerin Hildegard von Bingen
in der Pfalz. Ihr Wissen und Kénnen reichten aber weit iiber die
landldufig bekannten Heilmethoden und Ernahrungsrichtlini-
en hinaus. Sie war Musikerin, Visionarin und Arztin.

In diesem Vortrag werden das Leben und Werk der Hildegard
von Bingen beleuchtet und eine Frau vorgestellt, die ihrer da-
maligen Zeit weit voraus war.

Die Referentin ist Heilpraktikerin und arbeitet unter anderem
mit den Methoden der Hildegard von Bingen.

Anmeldung erforderlich.

Barbara Mantel .

Miam 14.5. Uchtelhausen

19-20.30 Uhr Kirchberg7

Nr.UHO4 gebiihrenfrei
Kurse

Pilates mit Faszioelementen

Pilates ist eine passende Methode, um den Kérper zu straffen
und in Form zu bringen. Auf schonende Weise kann die Korper-
haltung, Koordination, Atmung, Konzentration und Ausdauer
verbessert werden. Die Entspannung erfolgt am Ende der Stun-
de. Durch den Einsatz aller Pilates-Kleingerate ist es mdglich,
auf die Bediirfnisse und Ziele eines jeden Einzelnen entspre-
chend einzugehen.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 72 €; ab 10Teilnehmenden 57,50 €.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Fitness-Matte,
evtl. kleines Kissen.

Brigitte Koritke-Gemmer

Moab10.3.  15mal lichtelhausen
18.15-19.15 Uhr Kirchberg7
Kurs-Nr. UHO5 96 €

Basi®Pilates fiir Fortgeschrittene

Fiir Teilnehmer/innen, die schon einen Pilateskurs besucht haben.
Diese Art des Trainings fiihrt zu einer verbesserten muskuld-
ren Balance und einem ausgeglichenen Verhdltnis von Kraft
und Flexibilitat. Trainingserfolge werden bereits nach ein paar
Stunden sichtbar und spiirbar.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
57,50¢€.

Bitte mitbringen: Fitness-Matte, bequeme Kleidung, Socken,
evtl. kleines Kissen, Handtuch, Getrénke

Brigitte Koritke-Gemmer

Moab10.3.  15mal lichtelhausen
19.15-20.15 Uhr Kirchberg7
Kurs-Nr. UH06 72€

Autogenes Training

Das Autogene Training ist eine etablierte Methode der Selbst-
entspannung. Durch Konzentration auf bestimmte Formeln
wie z. B.,Mein Arm ist schwer” oder ,Mein Herz schldgt ruhig”
kdnnen kdrperliche und geistige Entspannung gezielt gefor-
dert werden. Inshesondere Menschen, die unter Stress, Schlaf-
problemen, unspezifischen Schmerzen, erhdhtem Blutdruck
oder innerer Anspannung leiden, konnten von dieser Technik
profitieren.

Autogenes Training ist einfach in den Alltag integrierbar und
benétigt nur wenig Zeit pro Ubungseinheit. Um die Metho-
de korrekt anzuwenden, wird empfohlen, sie zundchst unter
fachkundiger Anleitung zu erlernen. Dieser Kurs richtet sich an
physisch und psychisch gesunde Personen, die ein wirksames
Instrument zur Erreichung tiefer Entspannung suchen.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und ein kleines Sitzkissen.
Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden

betrégt die Gebiihr 23 €.

Katja Gebhardt .

Miab12.3. 5mal Uchtelhausen
19.30-20.30 Uhr Kirchberg7
Kurs-Nr. UHO7 31€
Arbeiten mit Holz

Der Kurs richtet sich an Hobbyhandwerker/innen und soll
Grundwissen iiber das Arbeiten mit Holz vermitteln und ver-
tiefen. Auf Wunsch der Teilnehmenden sind auch praktische
Einheiten mdglich.

Themen sind: Holzarten und -eigenschaften, Verleimungstech-
nik, Holzverbindungen, Oberflichenbehandlung, Schrauben
und andere Verbindungstypen, Stilkunde, Holzeinkauf, Werk-
zeugkunde. Der Kursleiter ist Schreiner und Raumausstatter.
Der Kurs findet ab 5 Teilnehmenden statt, ab 7 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 51,50 €.

In der Kursgebiihr sind 4 € Materialkosten enthalten.

Markus Glackner

Diab11.3. 6mal Uchtelhausen
19-20.30 Uhr Grundschule Werkraum, Schulstr. 21
Kurs-Nr. UHO8 70,50 €

Schafkopfen - wie geht das?
(Fortgeschrittene)

Schafkopf spielt man in Bayern nicht nur so, man zelebriert es.
SchlieBlich ist das Schafkopfspiel in Bayern, Kulturgut”. Vertie-
fen Sie lhre bereits vorhandenen Kenntnisse mit den Profis. Sie
erfahren etwas zur Geschichte und vieles iiber die Spielvariatio-
nen beim Schafkopfen, Tipps und Tricks inbegriffen.
InZusammenarbeit mit dem Stammtisch, Alter Knochen”.
Norbert Hart

Doab13.3. 5mal Hesselbach
18.30-20.30 Uhr Rathaus, Kirchplatz 1
Kurs-Nr. UH09 25€

AuBen-
stellen

Kranzbinden -

Gestalten Sie lhren eigenen Friihlingskranz
In diesem Kurs gestalten wir gemeinsam einen Friihlingskranz
fiir lhre Tiir, den Tisch oder einen Ort lhrer Wahl. Dabei verwen-
den wir ausschlieBlich Naturmaterialien. Lassen Sie lhrer Krea-
tivitat freien Lauf und zaubern Sie ein individuelles Schmuck-
stiick fiir Ihr Zuhause.

Der Kurs findet ab 5 Teilnehmenden statt, ab 7 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 20 € (inkl. 12 € Materialkosten).

Bitte mitbringen, falls vorhanden: Gartenschere, Schere, Heil3-

klebepistole.

Carolin Koch )

Fram28.3. Tmal Uchtelhausen
18-19.30 Uhr Grundschule Werkraum, Schulstr. 21
Kurs-Nr. UH10 23€

Kreatives Gestalten mit Ton

Entdecken Sie lhre Kreativitdt!

Anfénger/innen lernen den Rohstoff Ton kennen und iiben ver-
schiedene Techniken. Fortgeschrittene erarbeiten unter Anlei-
tung materialgerechte Formen und gestalten eigene Ideen. In
diesem Kurs wird nicht glasiert.

Fiir Arbeitsmaterial werden 2 € berechnet und bei der Kurslei-
terin bezahlt.

Der Kurs findet ab 7 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 54,50 € (inkl. 9 € Brennkostenanteil).

Bitte mitbringen: Ton (40% Schamotte), Baumwolltuch, altes
Kiichenmesser, Miillbeutel, Materialgeld.

Katharina Weissenberger

Fr.21.3.,19-22 Uhr iichtelhausen
$a.22.3.,10-16 Uhr Grundschule Werkraum, Schulstr. 21

Kurs-Nr. UH11 61,50€

One Pot Pasta: Mit einem Topf zu blitz-

schnellem Nudelgenuss

So schnell und einfach haben Sie noch nie ein frisches Nudel-
gericht gezaubert — versprochen! Das Prinzip hinter dieser ge-
nialen Idee ist dabei ganz simpel. Alle Zutaten werden direkt in
einen Topf gegeben und dann gekocht. Am Ende muss man die
Pasta-Kreation nur noch abschmecken. Nudeln, Gemiise, Fisch
oder Fleisch und sogar die Sol3e — alles wird direkt zusammen
zubereitet. Kein lastiges AbgieBen der Nudeln mehr, da das
Kochwasser zum einen Teil verdampft und sich zum anderen
Teil in eine leckere SoRe verwandelt. Auch das Spiilen vieler
verschiedener Topfe und Pfannen fallt weg.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrénk, Vorratsdosen
fiir die Reste.

In der Kursgebiihr sind 10 € Materialkosten enthalten.

Bernd Rdsner

Diam6.5. 1mal Uichtelhausen
18.30-21.30 Uhr Grundschule, Schulstr. 21
Kurs-Nr. UH12 30,50 €
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Programm fiir Kinder

Eine Einrichtung der Gemeinde Uchtelhausen

Bei Kursen fiir und mit Kindern kann die vhs keine liickenlose
Betreuung und Kontrolle der Kinder im Sinne einer umfassen-
den Aufsicht gewdhrleisten. Die Kursleitungen treffen inshe-
sondere keine Sorge fiir den Riickweg minderjéhriger Kursteil-
nehmer/innen nach Beendigung des jeweiligen Kurstermins.
Diese Verantwortung obliegt in vollem Umfang den Eltern/
Erziehungsherechtigten.

Makramee kniipfen
fiirKinderab 10 Jahren

Wir werden die wichtigsten Makramee-Knoten lernen und da-
bei tolle kleine Sachen machen, wie Deko fiir Wand und Tisch,
sowie Schliissel- und Kettenanhénger.

In der Kursgebiihr sind 10 € Materialkosten enthalten.

Der Kurs findet in einer Kleingruppe ab 6-8 Kindern statt.

Olga Geier .

Saam5.4. Tmal Uchtelhausen
15-17.30 Uhr Grundschule Werkraum, Schulstr. 21
Kurs-Nr. UH13 25,50 €

Junge Forschende von 7-10 Jahren
Miniblitze und -vulkane, hiipfender Puffreis, Flaschengeister —
diese und weitere spannende Vorgange wollen wir durch einfa-
che Experimente erforschen.

Bitte mitbringen: Stifte, Schere, Kleber, Block, Materialgeld (2 €).
Anne-Dominique Schild

Saam24.5.  1mal Uchtelhausen
10-12 Uhr Grundschule Werkraum, Schulstr. 21
Kurs-Nr.UH14 15€

92

Uchtelhausen / Waigolshausen

Anmeldung ab Montag, 17. Februar. Bitte nutzen
Sie vorrangig die Moglichkeit sich online (www.vhs-
schweinfurt.de), per E-Mail oder telefonisch/per Fax
anzumelden.

Auch Online-, telefonische und schriftliche Anmeldungen wer-
den erst ab dem 17.2. bearbeitet. Telefonische Anmeldung nur
mdglich, wenn ein SEPA-Mandat vorliegt. Bitte beachten Sie,
dass eine Barzahlung in Waigolshausen nicht méglich ist.

Bei schriftlichen, Fax- und Mail-Anmeldungen wird die Anmel-
debestdtigung zugeschickt.

Offnungszeiten im Rathaus: Di 7.30-12 Uhr und 14-17 Uhr;
Mi7.30-12 Uhr, Do 7.30-12 Uhr und 14-18 Uhr; Fr7.30-12 Uhr.
Telefonisch ist das Rathaus zu den genannten Offnungszeiten
sowie Mo von 10-12 Uhr erreichbar.

Ansprechpartnerin in der Gemeindeverwaltung:

Frau Gold, Tel.: 09722 9111-11, Fax: 09722 9111-20
E-Mail-Adresse: buergerbuero@waigolshausen.de
Anschrift Rathaus: Kirchstr. 8, 97534 Waigolshausen

Einzelveranstaltungen

Das Testament

Vorgestellt werden die verschiedenen Arten von Testamenten
(handschriftliches Testament, Ehegattentestament, Erbver-
trag). Behandelt werden hierbei grundlegende Fragen wie
die gesetzliche Erbfolge, Testierfahigkeit, Testierfreiheit und
Bindung durch erfolgte Verfiigung, Pflichtteilanspriiche, Wirk-
samkeitsvoraussetzungen und Aufhebungsmaglichkeiten.

Das Seminar bringt anschauliche Beispiele und ermdglicht die
aktive Mitwirkung durch Wortbeitrdge und Fragen.

Der Referent ist Rechtsanwalt sowie Fachanwalt fiir Erb- und
Steuerrecht.

Anmeldung erforderlich.

Thomas Wolfrum

Diam13.5. Tmal Hergolshausen, Gasthauszum Engel
19-20.30 Uhr Braugasse 1

Kurs-Nr. WHO1 gebiihrenfrei

Kurse

Bitte beachten Sie, dass sich einzelne Kurstage auf-
grund der Raumauslastung nach hinten verschieben
konnen.

Pilates 50+

Pilates fordert gezielt die Tiefen- und Oberflachenmuskulatur,
Kraft, Flexibilitét und Koordination. Der Kurs ist fiir alle geeig-
net, die Riickenprobleme haben oder die sich fit und beweglich
halten wollen. Teilnehmer/innen ab 50 Jahren und Einsteiger/
innen sind in diesem Kurs bestens aufgehoben.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte.
Teilnehmer/innen, die nicht Mitglied im TSV Theilheim sind,
zahlen am 1. Kursabend 12 € fiir die Raumnutzung (fiir den
gesamten Kurs).

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 37 €.

Bitte beachten: Der Kurs findet auch in den Osterferien
(17.4.und 24.4.) statt.

Riicken-Aktiv

Bei Riicken-Aktiv lernen Sie sich im Alltag riickenfreundlich zu
bewegen, lhr Korperbewusstsein zu schulen und Thre Kérperhal-
tung zu verbessern. Durch die Ubungen wird die gesamte Mus-
kulatur gekréftigt und verkiirzte Muskeln und Bénder gedehnt.
Entspannungsiibungen runden das Programm ab. Angesprochen
sind Frauen und Ménner jeden Alters.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch, Matte, Getrank.
Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 29,50 €.

Helga Weil3

Doab13.3. 8mal  Waigolshausen, Jahnstr. 101
19-20 Uhr Freizeitzentrum, Halle
Kurs-Nr. WHO3 37¢€

Faszien fit - Riicken fit

Ursache fiir viele Riickenprobleme kdnnen verkiirzte und ver-
klebte Faszien sein. Es gibt unterschiedliche Methoden, um Fas-
zien zu mobilisieren. Meist wird durch Druck z.B. mit einer Rolle
an den Faszien gearbeitet. In diesem Kurs werden jedoch drei
andere Methoden vorgestellt und diese mit Ubungen aus der
klassischen und der neuen Riickenschule kombiniert. Die Musku-
latur wird hierbei trainiert und das Fasziengewebe wird dadurch
elastischer. Atem- und Entspannungsiibungen wirken positiv auf
den Muskeltonus, Korperhaltung und -wahrnehmung werden
geschult. Gute Tipps fiir den Alltag gibt es obendrein. Begleitet
wird der Kurs von Musik. Geeignet fiir Manner und Frauen, die
vorbeugend fiir die Gesundheit aktiv werden mdchten oder be-
reits leichte bis mittelstarke Beschwerden haben.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Handtuch, Matte, Getrénk.
Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 18,50 €.

Helga Wei3

Do ab 26.6. 5mal  Waigolshausen, Jahnstr. 101
19-20 Uhr Freizeitzentrum, Halle
Kurs-Nr. WH04 23€

Bitte beachten Sie auch die folgenden Angebote in der
AuBenstelle Werneck:

Smartphone fiir Einsteiger/innen, Kurs-Nr. WE11,
WhatsApp — mehr machen, Kurs-Nr. WE12,

Niitzliche Apps am Smartphone, Kurs-Nr. WE13.
Anmeldung ausschlieBlich tiber die AuBenstelle Werneck.

Programm fiir Kinder

Eine Einrichtung der Gemeinde Waigolshausen

Bei Kursen fiir und mit Kindern kann die vhs keine liickenlose Be-
treuung und Kontrolle der Kinder im Sinne einer umfassenden Auf-
sicht gewdhrleisten. Die Kursleitungen treffen inshesondere keine
Sorge fiir den Riickweg minderjéhriger Kursteilnehmer/innen nach
Beendigung des jeweiligen Kurstermins. Diese Verantwortung ob-
liegtin vollem Umfang den Eltern/Erziehungsherechtigten.

Entdeckungsreise mit dem Mikroskop

fiir Kinder von 7 bis 10 Jahren

Hierfindet ihr eine bunte Mischung spannender Experimente. Wir
lassen Gummibarchen tauchen und eine Karotte schwimmen,
finden heraus, ob eine Zitrone durch eine Briefmarke passt und
warum ein Luftkissenboot iiber Land und Wasser gleiten kann.
Bitte mitbringen: Block, Farbstifte, Mikroskop (falls vorhanden), 2
€ Materialgeld.

Der Kurs findet in einer Kleingruppe von 6-8 Kindern in der Kegel-
bahn des Freizeitzentrums statt.

Nicole Jakubowski Anne-Dominique Schild

Doab13.3. 10 mal Theilheim, Sportheim  Saam28.6. 1mal Waigolshausen, Freizeitzentrum
9-10 Uhr AmSeeberg10  16-18 Uhr Jahnstr. 101
Kurs-Nr. WH02 46€  Kurs-Nr.WHO06 14€




Wasserlosen

Wasserlosen (WG)

Anmeldung ab Montag, 17. Februar in der Gemeinde-
verwaltung. Auch online ist eine Anmeldung mdglich
unter www.vhs-schweinfurt.de.

Veranstaltungen in der Dr.-Maria-Probst-Halle Wasserlosen,
wenn nicht anders vermerkt.

Auch die schriftlichen, Fax- und Mail-Anmeldungen werden
erstab 17.2. bearbeitet.

Bei schriftlichen, Fax- und Mail-Anmeldungen wird die Anmel-
debestétigung zugeschickt. Bitte beachten Sie, dass in Wasser-
losen keine Barzahlung maglichist.

Offnungszeiten im Rathaus: Mo-Fr 8-12 Uhr, Mi 14-18 Uhr.
Ansprechpartnerin in der Gemeindeverwaltung:

Frau Schlotter, Tel.: 09726 9067-16, Fax: 09726 9067-29.
E-Mail-Adresse: gemeinde@wasserlosen.de

Anschrift Rathaus:

KirchstraBe 1, 97535 Wasserlosen, GT Gref3thal

Einzelveranstaltungen

Erben und Vererben

Das Verfassen eines Testaments ist nicht schwierig. Ein eigen-
handig geschriebenes Blatt Papier mit der eigenen Unterschrift
geniigt den vom Gesetz aufgestellten formellen Anforderun-
gen bereits. In der Praxis wesentlich schwieriger ist es dagegen,
ein inhaltlich gutes Testament zu errichten. Ein solches sollte
namlich nicht nur Steuern sparen, sondern auch Streit in der
Familie vermeiden.

Der Vortrag informiert umfassend, welche Mdglichkeiten und
Vorteile ein Testament erdffnet, wann man ein Erbe ausschla-
gen kann und welche Probleme unter anderem im Rahmen
des Pflichtteilanspruchs und der Erbengemeinschaft auftreten
kdnnen. Die Referentin ist Rechtsanwaltin und geht gerne auf
die speziellen Fragen der Teilnehmer/innen ein.

Anmeldung in der Gemeinde erforderlich!

Andrea Lux

Miam2.4. GreBthal, Pfarrheim
15-16.30 Uhr Backofengasse 1
Nr.WGO1 gebiihrenfrei
Krauter und Rheuma

Millionen Menschen in Deutschland leiden an Rheuma. Was ist
der Grund fiir die schmerzenden Gelenke? Wie kénnen rheuma-
tische Erkrankungen behandelt werden, welche weiteren un-
terstiitzenden Behandlungsmdglichkeiten gibt es und welche
Rolle kinnen heimische Krauter dabei spielen? Eine Ubersicht
mit vielen weiterfiihrenden Informationen wird die Heilprakti-
kerin Sara Gotz hierzu an diesem Abend geben.

Anmeldung erforderlich!

Sara Gotz

Diam 8.4. Wasserlosen, Dr. M.-Probst-Halle, Foyer
19-20.30 Uhr Friedhofsstr. 18
Nr.WG02 11€

Innehaltenim Alitag:
Die Kraft der Achtsamkeit

In einer Welt, die zunehmend von Hektik und Stress geprégt ist,
wird es immer wichtiger, Momente des Innehaltens zu finden
und die eigene Achtsamkeit zu fordern. In diesem Vortrag erfah-
ren Sie von der Bedeutung und den Vorteilen der Achtsamkeit im
Alltag. Zudem erhalten Sie praktische Ansétze, um diese wertvol-
le Fahigkeitin Ihrtégliches Leben integrieren zu kinnen.

Eva Markert

Doam3.7. Wasserlosen, Dr. M.-Probst-Halle, Foyer
18-19.30 Uhr Friedhofsstr. 18
Nr.WG03 9,50€

Wirbelsdulengymnastik

Bei dieser aktiven Wirbelsaulengymnastik lernen Sie das Kor-
perbewusstsein zu schulen und lhre Leistungsfahigkeit im
Alltag zu steigern. Entspannungsiibungen runden das ganz-
heitliche Programm ab.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe mit heller Sohle,
Gymnastikmatte.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 53 €.

Der Kurs entfélltam 5.5.

Sandra Weiffen

Moab10.3. 15mal Wasserlosen, Dr. M.-Probst-Halle
17-18 Uhr Friedhofsstr. 18

Kurs-Nr. WG04 66 €

Wirbelsdulengymnastik

Inhalte wie Kurs WG04.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrégt die Gebiihr 53 €.

Der Kurs entfdlltam5.5.

Sandra Weiffen

Moab10.3. 15mal Wasserlosen, Dr. M.-Probst-Halle
18-19 Uhr Friedhofsstr. 18

Kurs-Nr. WG05 66 €

Beckenboden- und Bauchgymnastik

fiir Frauen

Beckenboden und die tiefe Bauchmuskulatur werden in Ver-
bindung mit der Atmung trainiert. Mit sanften Ubungen lernen
Sie Ihren Kdrper besser kennen. Der Kurs ist fiir Frauen in jedem
Alter geeignet.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe mit heller Sohle,
Gymnastikmatte, kleines Handtuch.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 44,50 € und ab 10 Teilnehmenden 35,50 €.
Der Kurs entfdlltam 5.5.

Sandra Weiffen

Moab 10.3. 10mal Wasserlosen, Friedhofsstr. 18
19.10-20.10 Uhr Dr. M.-Probst-Halle, Musikraum
Kurs-Nr. WG06 59€

Praventives Haltungstraining

Riicken-Fit und mehr. Wir trainieren Riicken, Arme, Beine,
Bauch und Po — also die gesamte Muskulatur -, riickenge-
rechtes Verhalten im Alltag, Kraft, Ausdauer, Koordination und
Beweglichkeit. Es ist geplant, ab und zu mit Theraband, Re-
dondoball und Seil zu arbeiten. Bitte eigene Gymnastikmatte

mitbringen.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 50 €.

Christa Thain-Wehner

Moab10.3. 12mal Wasserlosen, Dr. M.-Probst-Halle
19.05-20.05 Uhr Friedhofsstr. 18
Kurs-Nr. WGO7 62,50€
Praventives Haltungstraining

Inhalte wie Kurs WGO07.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 50 €.

Christa Thain-Wehner

Moab10.3. 12mal Wasserlosen, Dr. M.-Probst-Halle

20.05-21.05 Uhr Friedhofsstr. 18

Kurs-Nr. WG08 62,50 €

AuBen-

stellen

Time-Out mit KundaliniYoga

In herausfordernden Zeiten wie diesen braucht es Auszeiten
und Inseln der Ruhe, um wieder bei sich anzukommen. Durch
die wertvollen Ubungen des Kundalini Yoga mit Kérperiibun-
gen, Atemtechniken, Entspannung und Meditation kdnnen wir
eine tiefe innere Ruhe in uns erfahren.

Die Ubungen verbessern das Korpergefiihl, wir werden flexibel
und elastisch. Der gesamte Korper und vor allem der Riicken
werden gestarkt, Energien konnen flieRen.

Im Kurs sind Neueinsteiger/innen ebenso wie Yogaerfahrene
jeden Alters herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Kissen, Decke, Getrank, bequeme
Kleidung.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 55,50 €.

Der Kurs entféllt am 3.4.

Brigitte Hofmann

Doab13.3. 10mal Wasserlosen, Friedhofsstr. 18
19-20.30 Uhr Dr. M.-Probst-Halle, Musikraum

Kurs-Nr. WG09 69 €

Indischer Kochabend

Die indische Kiiche bietet viele interessante Gewiirze. Sie ist
sehr schmackhaft und gesund. Dieser Abend bietet Ihnen die
Méglichkeit zusammen mit dem Kursleiter mit viel Spal3 und
Genuss die indische Kiiche kennenzulernen. Schnell und ein-
fach werden original-indische Gerichte gezaubert.

Folgendes Menii wird zusammen gekocht und anschlieBend
gemeinsam genossen.

Vorspeise: Puten-Champignons mit Salat und Minz-SoB8e
Hauptspeise 1: Chicken-Ananas-Curry

Hauptspeise 2: Rote Linsen-Mdhren-Curry

Hauptspeise 3: Fischcurry mit Kokosnuss

Beilage: Reis

Neben Informationen zur indischen Kultur und Kiiche erhalten
Sie hilfreiche Anregungen fiir das alltdgliche, gesunde Kochen
zu Hause.

Bitte mithringen: 1-2 Paar Einweghandschuhe, Schiirze, Ge-
schirrtiicher, Topflappen, Stift, Getrank, Behélter fiir Reste.
Behdlter fiir Reste. In der Kursgebiihr sind 17 € Materialkosten
enthalten. Bitte kommen Sie spdtestens 5 Minuten vor Kurshe-
ginn!

Ata UrRehman Chaudhry, Embreen Chaudhry

Doam10.4. Tmal Wasserlosen, Friedhofsstr. 18
18.30-22 Uhr Dr. M.-Probst-Halle, Kiiche
Kurs-Nr.WG10 39€

Schnelle und gesunde Gerichte
fiir heiBe Tage

Lacht die Sonne, fehlt zu einem perfekten Tag eigentlich nur
noch kdstliches Essen. Doch was zaubert man am besten an Ta-
gen mit Temperaturen um die 30 Grad? Ob Salat, Suppe, Gemii-
se, Fisch oder Fleisch: Die Gerichte sind leicht, gesund, schnell
zubereitet und schmecken dazu auch noch gut. Danach werden
Sie nichts anderes mehr essen wollen. Gekocht wird u.a. kalte
Gemiisesuppe, Ofentomaten mit Hahnchenbrust, Kartoffelpuf-
fer mit Pesto und Raucherlachs, Erdbeer-Gazpacho und vieles
mehr.

Lassen Sie sich {iberraschen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrénk, Vorratsdosen
fiir die Reste.

In der Kursgebiihr sind 12 € Materialkosten enthalten.

Bernd Rosner
Miam 25.6.
18.30-21.30 Uhr

Kurs-Nr. WG11

Wasserlosen, Friedhofsstr. 18
Dr. M.-Probst-Halle, Kiiche

32,50€

Tmal

93
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Programm fiir Kinder

Eine Einrichtung der Gemeinde Wasserlosen

Bei Kursen fiir und mit Kindern kann die vhs keine liickenlose
Betreuung und Kontrolle der Kinder im Sinne einer umfassen-
den Aufsicht gewdhrleisten. Die Kursleitungen treffen insbe-
sondere keine Sorge fiir den Riickweg minderjahriger Kursteil-
nehmer/innen nach Beendigung des jeweiligen Kurstermins.
Diese Verantwortung obliegt in vollem Umfang den Eltern/
Erziehungsherechtigten.

Kinderturnen fiir 2- bis 6-)Jahrige

in Begleitung eines/einer Erwachsenen
Spielerisches Bewegen zur Forderung der korperlichen und
motorischen Entwicklung fiir 2-6-jahrige Kinder in Begleitung
eines Erwachsenen.

Wird mehr als ein Kind angemeldet, so ist pro weiteres
Kind ein Aufpreis von 23 € zu zahlen (maximal 2 Kinder pro
Erwachsene/r).

Der Kurs findet ab 8 Eltern-Kind-Paaren statt, ab 10 Eltern-
Kind-Paaren betrdgt die Gebiihr 37 €.

Sieglinde Herold

Moab10.3. 10mal Wasserlosen, Dr. M.-Probst-Halle
14.45-15.45 Uhr Friedhofsstr. 18

Kurs-Nr. WG12 46 €

Ob Sprachen,
Beruf, Kultur oder
Gesundheit ...

7S o
S

(]
Gesellschaft Beruf Spﬁchen Gesundheit Kultur Spezial

..Weiterbildung bei der
Volkshochschule bringt
Wissen und mehr!

’SCHWEINFURT VhS"

Zokunftfindetstact ~ SChweinfurt

Anmeldung unter Tel.: 09721/51-5444
oder www.hs-schweinfurt.de

Kinderturnen fiir 2- bis 6-)ahrige

in Begleitung eines/einer Erwachsenen
Inhalte wie Kurs WG12.

Der Kurs findet ab 8 Eltern-Kind-Paaren statt, ab 10 Eltern-
Kind-Paaren betrédgt die Gebiihr 37 €.

Sieglinde Herold

Moab10.3. 10mal Wasserlosen, Dr. M.-Probst-Halle
15.45-16.45 Uhr Friedhofsstr. 18
Kurs-Nr.WG13 46 €

Gewaltpraventions- und Selbstverteidi-
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler

von 6-9 Jahren

In diesem Kurs lernst du, wie du dich in gefahrlichen Situati-
onen besser schiitzen kannst. Wir kombinieren coole Kampf-
kunsttechniken mit wichtigen Tipps, die duim Alltag brauchen
kannst. Der Kurs ist genau auf die Bediirfnisse und Situationen
von Kindern im Alter von 6-9 Jahren abgestimmt. Du lernst:
Wie du dich sicher fiihlst und selbsthewusster wirst, praktische
Ubungen zur Selbstverteidigung und wichtige Tricks und Tipps
fiirmehr Sicherheitim Alltag.

Der Kursleiterist ein erfahrener Lehrer und Kampfsportexperte.
Gemeinsam iiben wir in einer freundlichen und sicheren Um-
gebung. Egal ob du schon Sport machst oder nicht, alle sind
willkommen und der Spaf steht im Vordergrund.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Getrank, Snack.
Dieser Kurs wird durch den Férderverein der Volkshochschule
Schweinfurt unterstiitzt und findet ab 6 Kindern statt.

Johannes Schneider

Saam3.5. 1mal Wasserlosen, Dr. M.-Probst-Halle
10-13 Uhr Friedhofsstr. 18
Kurs-Nr.WG14 10¢€
Traumfanger basteln

fiir Kinder ab 8 Jahren

Wir fertigen Traumfénger aus bunten Béndern, Perlen und
Federn und entdecken gemeinsam die spannende Geschichte
hinter den Traumfangern.

In der Kursgebiihr sind 10 € Materialkosten enthalten.

Der Kurs findet in einer Kleingruppe von 6-8 Kindern statt.

Olga Geier

Saam10.5. Tmal Wasserlosen, Friedhofsstr. 18
10-12.30 Uhr Dr. M.-Probst-Halle, Musikraum
Kurs-Nr. WG15 25,50 €

Wasserlosen / Werneck

Anmeldung ab Donnerstag, 20. Februar, 7.30 Uhr in der
Gemeindeverwaltung im Rathaus Werneck. Das Telefon
istam 1. Anmeldetag ab 8.30 Uhr besetzt. Bitte nutzen
Sie vorrangig die Moglichkeit sich online (www.vhs-
schweinfurt.de), per E-Mail oder telefonisch/per Fax
anzumelden.

Auch schriftliche, Fax- und Mail-Anmeldungen werden erst
ab 20.2. nach den personlichen Anmeldungen bearbeitet. Bei
telefonischen, schriftlichen, Fax- und Mail-Anmeldungen wird
die Anmeldebestatigung zugeschickt. Bitte beachten Sie, dass
fiir einzelne Kurse keine Online-Anmeldung mdglich ist.

Kurse bzw. Einzelveranstaltungen finden in der Mittelschule
in Werneck, Biihlweg 3 (am Schwimmbad) statt, sofern nicht
anders vermerkt.

Offnungszeiten im Rathaus:

Mo-Fr8-12 Uhr; Mo, Di 13.30-15.30 Uhr; Do 13.30-17.30 Uhr.
Ansprechpartnerin in der Gemeindeverwaltung:

Frau Sendner, Tel.: 09722 2213, Fax: 09722 2231
E-Mail-Adresse: vhs@werneck.de

Anschrift Rathaus:

Balthasar-Neumann-Platz 8, 97440 Werneck.

Einzelveranstaltungen

Resilienz bei Kindern

Resilienz ist fiir Kinder genauso wichtig wie fiir Erwachsene.
Damit kommen wir besser durch schwierige Situationen oder
dauerhafte ungiinstige Umsténde. Idealerweise wachsen wir
sogar innerlich daran.

Doch was bedeutet eigentlich Resilienz? Ubersetzt bedeutet
esinnere Widerstandskraft". Welche Beziehungs- und Verhal-
tensfaktoren beeinflussen sie und wie kdnnen Eltern und Be-
zugspersonen Kindern helfen, resilienter zu werden?

Die Referentin widmet sich in ihrem Vortag einfiihrend diesem
Thema, beleuchtet wissenschaftliche Hintergriinde und gibt
Ihnen hilfreiche Tipps zur Forderung der Resilienz Ihres Kindes
(inshesondere fiir Kinder im Vorschul-/Grundschulalter).
InZusammenarbeit mit der Grundschule Schleerieth.
Anmeldung in der Schule erforderlich.

Katja Gebhardt

Doam20.3. Schleerieth, Grundschule
19.30-21 Uhr Rundelshauser Str. 1
Nr.WEO1 gebiihrenfrei

Der Sdure-Base-Haushalt:

Die Basis fiir Gesundheit und Schonheit
Sie filhlen sich miide, schlapp, energielos oder gar krank? Unse-
re moderne Emahrungs- und Lebensweise kann leicht zu einer
Ubersiuerung des Organismus fiihren. Viele Menschen mit
gestortem Sdure-Base-Haushalt ahnen gar nicht, dass diese
Ubersiuerung fiir ihre Beschwerden verantwortlich ist, oder
zumindest maRgeblich an deren Entstehung beteiligt war.
Anmeldung erforderlich!

Andrea Wieland

Miam9.4. Werneck, Mittelschule
19-20.30 Uhr Biihlweg 3
Nr. WE02 10€




Werneck

Wernecker Kulturfriihling 2025

15.3. Erbffnungsveranstaltung,Wo die Hasen Hosen haBen”
16.3. Kirchenfiihrung der anderen Art

20.3. Lesung — Titus Miiller

21.3. Gesund und fair wiirzen

22.3.The King Creole, Konzert

23.3.Tanztee mit Lemonade

28.3. Orient und Friends

28.3. Heinz Ehrhardt Abend

29.3. Friihlingskonzert

4.4, Poetry Slam

11.4. Kinkerlitzchen

12.4. Konzert Klangtastisch

20.4. Osterkonzert MV ERleben

25.4.-26.4. Open AirKino

27.4. Mariensingen, St.-Jakobuskirche Vasbiihl

Kurs-Nr. WE03

Marchen fiir jede Altersstufe

Es werden Mérchen fiir jede Altersstufe und viele Gelegenhei-
ten, kombiniert mit Interpretationsmaglichkeiten vorgestellt.
Es erwarten Sie Einblicke in die jahrtausendealte Tradition der
Volksmarchen und viele marchenhafte Uberraschungen von ei-
ner Marchenerzahlerin der Europdischen Marchengesellschaft.
In Zusammenarbeit mit dem Seniorenkreis Werneck und dem
Seniorenbeirat Werneck.

Elisabeth Kohler

Miam16.4. Werneck, Evang. Pfarrheim
15-16.30 Uhr Balthasar-Neumann-Str. 23
Nr.WE04 Eintritt frei

Ruhe und Entspannung im Alter

Ein- und Durchschlafstorungen, Konzentrationsschwierigkei-
ten, Nervositdt und vieles mehr kdnnen Folge von standiger
Anspannung sein. Mittels einfacher Ubungen im Sitzen erle-
ben Sie bei dieser Veranstaltung Entspannung fiir Kdrper und
Geist. AuBerdem lernen Sie, diese Techniken auch im Alltag
anzuwenden, um so mehr Lebensfreude durch Entspannung
zugewinnen.

In Zusammenarbeit mit dem Seniorenkreis Miihlhausen und
dem Seniorenbeirat Werneck.

Eva Markert

Doam 20.3. Miihlhausen, Sportheim
15-16.30 Uhr Am Sportplatz 1
Nr. WEO5 Eintritt frei

Besser horen aus eigener Kraft

Schwerhdrigkeit ist keine Alterserscheinung, sondern die
Summe zahlreicher Faktoren, die im Laufe des Lebens auf das
Gehdr einwirken. Haufige Ursachen konnen Chemotherapeuti-
ka, Medikamente, Stress, Schadstoffe aus der Umwelt oder ein
Horsturz sein. Der groBte Risikofaktor ist jedoch der zunehmen-
de Alltagslarm. Generell gilt: Je friiher ein Horverlust erkannt
wird, desto eher kann man handeln, und das abnehmende
Sprachverstehen ldsst sich wirksamer verhindern.

Der Vortrag klart dariiber auf, wie Betroffene durch ein geeig-
netes Gehdrtraining entspannt hdren, aber auch ohne groe
Anstrengung verstehen kdnnen. Er erldutert, auf welchen wis-
senschaftlichen Hintergriinden das Gehértraining basiert und
welche Vorteile es bringt.

In Zusammenarbeit mit dem Seniorenkreis Schleerieth und
dem Seniorenbeirat Werneck.

Sabine Hertlein

Miam 16.4. Schleerieth, Alte Schule
15-16.30 Uhr Schlehenstr. 6
Nr. WE06 Eintritt frei

Insel Mainau

Die Blumeninsel Mainau ist unbestritten eine der groBten
Attraktionen des Bodensees. Dank des beinahe schon me-
diterranen Bodenseeklimas wachsen auf der Insel Palmen,
Orchideen und andere mediterrane Pflanzen. Die Insel wird
ganzjahrig liebevoll gepflegt und hergerichtet, so dass sich ein
Besuch zu jeder Jahreszeit lohnt. Wegen ihrer iiberaus reichen
subtropischen Vegetation wird die Mainau auch, Blumeninsel”
genannt. Der Beamervortrag zeigt Fotos in Uberblendschau.

In Zusammenarbeit mit dem Seniorenkreis Egenhausen und
dem Seniorenbeirat Werneck.

Gerhard Kohler

Doam24.4. Egenhausen, Sportheim
14-15.30 Uhr Anden Kastanien 1
Nr. WEO7 Eintritt frei

Schlaganfall, Unterzuckerung,
Sturz und Briiche

Vortrag in Kooperation mit dem Bayerischen Roten Kreuz.
In Zusammenarbeit mit dem Seniorenkreis Zeuzleben und dem
Seniorenbeirat Werneck.

Holger Bratz

Doam24.4. Zeuzleben, Sportheim
15-16.30 Uhr Jahnstr. 1
Nr.WE08 Eintritt frei

Alte Hausmittel neu entdeckt

Alte Hausmittel erfreuen sich wieder zunehmender Beliebt-
heit. Auch die Schulmedizin geht mittlerweile immer mehr da-
zu iiber, bei milden Krankheitsverlaufen auf die alten, iiberlie-
ferten Naturheilmittel zuriickzugreifen. Vor allem bei Kindern
haben sich diese einfach anzuwendenden Methoden wie Giis-
se, Wickel, Tees etc. bewahrt. Hausmittel helfen hier oft schnell,
effektiv und preiswert. Auch friiher wussten sich die Menschen
schon zu helfen. Wir wollen uns dieses Wissen wieder ins Ge-
ddchtnis rufen und von den Erfahrungen friiherer Generationen
profitieren. Die Referentin ist Heilpraktikerin.

In Zusammenarbeit mit dem Seniorenkreis Schraudenbach und
dem Seniorenbeirat Werneck.

Barbara Mantel

Mo am 30.6. Schraudenbach, Sportheim
15-16.30 Uhr Stettbacher Str.5
Nr. WE09 Eintritt frei

Natur- und pflanzenkundliche Wanderung
in der Eschenbachaue Rundelshausen

Bei einer gefiihrten Tour in entlang des renaturierten Eschen-
baches in Rundelshausen (gegeniiber dem Industrie- und Ge-
werbegebiet A70) lernen wir die reiche Flora und Fauna unserer
Heimat kennen. In den Feuchtwiesen am Eschenbach hat auch
der Biber bereits eine Heimat gefunden.

Treffpunkt: Am Parkplatz rechts der GV-StraBe B19 — Rundelshau-
sen, bei der 1. Zufahrt zum Industrie- und Gewerbegebiet A70.
Anmeldung nicht erforderlich, die Teilnahme ist kostenlos. Die
Veranstaltung findet bei jedem Wetter statt.

Georg Riittiger

Saam3.5. Tmal Werneck
14-17 Uhr

Kurs-Nr. WE10 gebiihrenfrei

AuBen-
stellen

Kurse

Smartphone fiir Einsteiger/innen

Der Kurs richtet sich an Seniorinnen und Senioren.

Erlernen Sie den sicheren Umgang mit lhrem Smartphone, wie
Sie sich in ein sicheres WLAN einwdhlen, Ihr Smartphone kon-
figurieren und die Grundfunktionen wie Telefonieren, Kontakte
verwalten, Fotografieren, Bilder verwalten, Kalender pflegen,
Nachrichten bzw. SMS richtig nutzen und Apps installieren. Mit
vielen (bungen.

Bitte mitbringen: Smartphone.

In der Kursgebiihr sind 10 € Materialkosten enthalten (fiir
Schulungsunterlagen).

Kursleitung: Birgit Wahl und Co-Trainer, Verein Digital-60plus e.V.
Digital-60plus e.V.

Mi12.3.und Di18.3. Werneck, Rathaus
jeweils 9.30-12 Uhr Balthasar-Neumann-Platz 8
Kurs-Nr. WE11 37€

WhatsApp — mehr machen

Der Kurs richtet sich an Seniorinnen und Senioren.

Sie nutzen bereits WhatsApp auf Ihrem Smartphone, um lhrer
Familie und Freunden Bilder und Textnachrichten zu schicken?
In diesem Kurs erfahren Sie, dass WhatsApp noch viel mehr
kann, z.B. mehrere Bilder an einen Kontakt oder an mehrere
Kontakte gleichzeitig versenden, Sprachnachrichten versen-
den, den aktuellen Standort mitteilen, um sich spontan zu tref-
fen, Datenschutz richtig einstellen, Bilder vom Urlaub — iiber
Status” ausgewahlten Kontakten anzeigen, eine Videokonfe-
renz mit der Familie und Freunden durchfiihren. Die Funktio-
nen werden gemeinsam am Smartphone geiibt.

Bitte mitbringen: Smartphone.

In der Kursgebiihr sind 10 € Materialkosten enthalten (fiir Lern-
App und Schulungsunterlagen).

Kursleitung: Birgit Wahl und Co-Trainer, Verein Digital-60plus e.V.
Digital-60pluse.V.

Di3.6.und Di10.6. Werneck, Rathaus
jeweils 9.30-12 Uhr Balthasar-Neumann-Platz 8
Kurs-Nr. WE12 37€

Niitzliche Apps am Smartphone

Der Kurs richtet sich an Seniorinnen und Senioren.

Richtig interessant wird lhr Smartphone mit Apps — kleinen
Programmen fiir ganz verschiedene Zwecke: Internet-Browser,
Suchmaschine inkl. Bildersuche, Navigation, Texte {ibersetzen,
Nachrichten-Apps, Benzinpreise vergleichen, Bahn fahren,
digitaler Ausweis, E-Rezept. Die vorgestellten Apps sind kos-
tenlos, sie miissen nur heruntergeladen und installiert werden.
Wir schauen uns im Kurs an, was niitzlich oder hilfreich ist und
auch wirklich nichts kostet. Ohne,,Fachchinesisch” wird erklart,
was man braucht und was nicht. Nicht zuletzt wird das Thema
Weitergabe personlicher privater Daten” angesprochen, das
oft mit der Nutzung einer App einhergeht.

Bitte mitbringen: Smartphone, Zugang zum Play- oder App-
Store.

In der Kursgebiihr sind 10 € Materialkosten enthalten (fiir
Schulungsunterlagen).

Kursleitung: Birgit Wahl und Co-Trainer, Verein Digital-60plus e.V.
Digital-60plus e.V.

Mi2.7.und Mi9.7. Werneck, Rathaus
jeweils 9.30-12 Uhr Balthasar-Neumann-Platz 8
Kurs-Nr. WE13 37¢€
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Computerschreiben

mit dem 10-Fingersystemin 5 Stunden
Fiir Jugendliche und Erwachsene.

Ob in der Schule, im Studium, Beruf oder privat — ohne PC geht
nichts mehr. Fast jeder sitzt heute dran, aber kaum jemand
kann die Tastatur mit zehn Fingern blind bedienen. Mit dem
,10-Fingersystem in 5 Stunden” ist es nun mdglich. Klingt un-
glaublich, ist aber wahr.

Dies funktioniert mit Lehr- und Lernmethoden, die Erkennt-
nisse aus Padagogik, Hirnforschung, Assoziations- und Visu-
alisierungstechniken etc. kombinieren, um ein effektives und
schnelles Lernen zu ermdglichen. Durch den gezielten Einsatz
von Farben, Musik und erprobten Entspannungstechniken wird
der Lernprozess weiter unterstiitzt. Diese Elemente sind nicht
neu. So nutzen beispielsweise auch Gedachtniskiinstler Visuali-
sierungstechniken, umsich lange Zahlenreihen zu merken. Und
auch Sportler pragen sich zundchst mit Hilfe von Mentaltechni-
ken jeden Bewegungsablauf genau ein, bevor das motorische
Training beginnt. Neu ist die Kombination dieser Techniken zu
einem Lernsystem, mit dem man in nur 5 Stunden die Tastatur
blind bedienen lernt.

In der Kursgebiihr sind die Lehrgangsunterlagen vom Herdt-
Verlag zum Preis von 19,95 € enthalten.

Angelika Arnold

Mi2.4.und 9.4. Werneck, Mittelschule
jeweils 18.45-21.45 Uhr Biihlweg 3
Kurs-Nr. WE14 60€

Warum vhs?

Pia
Gekkerov

,Weil die vhs es mir ermdglicht feste Kurse zu
leiten, welche den Teilnehmenden regelmd-
Biges Uben und Sicherheit gewdhrleisten.
Die Kursstunden bauen aufeinander auf, so
dass jeder Teilnehmende viel fiir sich mitneh-
men kann.”
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Sanftes Vinyasa Yoga am Abend -

Grundkurs

In der heutigen Zeit mit ihren vielfaltigen Anforderungen sind
wir oft gestresst, energielos und manchmal sogar ,ausge-
brannt”. Yoga kann helfen, das Gleichgewicht der Energien auf
sanfte und nachhaltige Weise wiederherzustellen. In diesem
Kurs werden sanfte Vinyasa Yoga Grundhaltungen unterrichtet.
Die flieBenden Bewegungsabfolgen sind sowohl fiir Einsteiger/
innen als auch fiir alle Teiinehmenden geeignet, die gerne sanft
praktizieren wollen.

Wenn du es also ruhiger magst, dann bist du hier genau rich-
tig. Die sanften eingebauten Yin Yoga Asanas (Dehnungen, die
ldnger gehalten werden) runden die Yogastunde ab. Sie lassen
dich in einen meditativen Zustand kommen und ermdglichen
eine wundervolle Begegnung mit dir selbst und deinem Kor-
per. Jede Stunde wird durch eine gefiihrte Meditation am Ende
derYogapraxis vervollstandigt.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: Rutschfeste Yogamatte, Sitzkissen, 2 Yogak-
|6tze, Decke, kleines Handtuch, dicke Socken, etwas zum Drii-
berziehen fiir die Schlussentspannung.

Fiir diesen Kurs ist keine Online-Anmeldung méglich.

DerKurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden

Werneck

YinYoga am Morgen

Yin Yoga ist die liebevolle und tiefgehende Arbeit mit deinem
Korper und deinem Geist.

Jeder Mensch bringt andere Bediirfnisse mit. Wahrend der eine
korperliche Verspannungen losen mdchte, sucht der andere
nach innerer Ruhe und Gelassenheit. Wer Yin Yoga praktiziert,
kann eine ganzheitliche Wirkung spiiren. Durch das lange Hal-
ten der Kdrperiibungen (Asanas) fiir bis zu 8 Minuten werden
verkiirzte Muskeln, starre Bander, das Bindegewebe und ver-
klebte Faszien wieder energetisiert und in Schwung gebracht.
Der gesamte Korper wird bei regelmaBigem Uben flexibler und
geschmeidiger. Die Energiefliisse (Meridiane) werden stimu-
liert und der Stoffwechsel angeregt. Yin Yoga unterstiitzt somit
das allgemeine Wohlbefinden und fordert die kdrperliche Ge-
sundheit. Dariiber hinaus hilft diese Praxis, Stress abzubauen
und innere Ruhe zu finden.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Rutschfeste Yogamatte, Sitzkissen, 2 Yogak-
[6tze, Decke, kleines Handtuch, dicke Socken, etwas zum Drii-
berziehen fiir die Schlussentspannung.

Fiir diesen Kurs ist keine Online-Anmeldung maglich.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 55,50 €.

betréigt die Gebiihr 66,50 €. Pia Gekkerov

Pia Gekkerov Diab11.3. 12 mal Werneck, Rathaus
Mo ab 10.3. 12mal Werneck, Rathaus 8.15-9.30 Uhr Balthasar-Neumann-Platz 8
17.30-19 Uhr Balthasar-Neumann-Platz8  Kurs-Nr.WE17 69 €
Kurs-Nr. WE15 83¢€

Power Vinyasa Yoga am Abend

Yoga ist ein wunderbar ganzheitliches System aus Asanas (Kor-
perhaltungen), Atemtechniken und Meditation. Power Vinyasa
Yoga eignet sich besonders gut fiir Menschen, die eine aktive,
korperorientierte Yogapraxis iiben mdchten und die Freude an
Bewegung haben.

Verbinde dynamische und kraftvolle Ubungen mit deinem
Atem. Die Yogastunden sind kreativ und flieBend — manchmal
vielleicht auch etwas herausfordernd. Bei der Ausfiihrung der
Asanas gibt es kein Besser oder Schlechter. Es gibt keine Kon-
kurrenz. Lerne dich und deinen Korper auf eine ganz neue Art
kennen, lasse das AuBere los und komme bei dir an.
Vorkenntnisse in einem Yogastil wie Hatha Yoga, Vinyasa Yoga
oder Ashtanga Yoga sind erforderlich.

Bitte mitbringen: Rutschfeste Yogamatte, Sitzkissen, 2 Yogak-
lotze, Decke, kleines Handtuch, dicke Socken, etwas zum Drii-
berziehen fiir die Schlussentspannung.

Fiir diesen Kurs ist keine Online-Anmeldung maglich.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 66,50 €.

Sanftes Vinyasa Yoga am Vormittag

Inhalte wie Kurs WE15.

Fiir diesen Kurs ist keine Online-Anmeldung méglich.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 55,50 €.

Pia Gekkerov

Diab11.3. 12 mal Werneck, Rathaus
9.45-11Uhr Balthasar-Neumann-Platz 8
Kurs-Nr. WE18 69 €
Wassergymnastik

Gymnastik im Wasser mit Musik als Konditions- und Mus-
kelaufbautraining, zur Anregung des Stoffwechsels und nach
Hiift- bzw. Knieoperationen. Ein Kurs fiir Interessierte aller
Altersstufen.

Die Wassergymnastik ist keine Krankengymnastik und ersetzt
keine Reha.

Wassertemperatur ca. 29 Grad.

Fiir diesen Kurs ist keine Online-Anmeldung maglich.

Der Kurs findet ab 10 Teilnehmenden statt. Ab 12 Teilnehmen-

Pia Gekkerov s . ) L N
Moab10.3. 12mal Werneck, Rathaus de_n betragt die Kursgebiihr 58 € (inkl. 35 € Eintrittsgebiihr).
19.15-20.45 Uh Balthasar-N Platzg o oapeth Stahl
ik r althasar-Neumann-Platz Diab11.3. 10mal Werneck, Hallenbad
Kurs-Nr. WE16 83€  13.20-14.05Uhr Biihiweg 3
Kurs-Nr. WE19 63€
Wassergymnastik
Inhalte wie Kurs WE19.

Fiir diesen Kurs ist keine Online-Anmeldung mdglich.

Der Kurs findet ab 10 Teilnehmenden statt. Ab 12 Teilnehmen-
den betrdgt die Kursgebiihr 58 € (inkl. 35 € Eintrittsgebiihr).
Elisabeth Stahl

Diab11.3. 10 mal Werneck, Hallenbad
14.05-14.50 Uhr Biihlweg 3
Kurs-Nr. WE20 63 €




Werneck

Wassergymnastik

Inhalte wie Kurs WE19.

Fiir diesen Kurs ist keine Online-Anmeldung maglich.

Der Kurs findet ab 10 Teilnehmenden statt. Ab 12 Teilnehmen-
den betragt die Kursgebiihr 29 € (inkl. 17,50 € Eintrittsgebiihr).
Elisabeth Stahl

Diab 24.6. 5mal Werneck, Hallenbad
13.20-14.05 Uhr Biihlweg 3
Kurs-Nr. WE21 31,50€
Wassergymnastik

Inhalte wie Kurs WE19.

Fiir diesen Kurs ist keine Online-Anmeldung méglich.

Der Kurs findet ab 10 Teilnehmenden statt. Ab 12 Teilnehmen-
den betrdgt die Kursgebiihr 29 € (inkl. 17,50 € Eintrittsgebiihr).
Elisabeth Stahl

Diab 24.6. 5mal Werneck, Hallenbad
14.05-14.50 Uhr Biihlweg 3
Kurs-Nr. WE22 31,50€
Bodyforming

Bodyforming ist ein Ganzkdrpertraining mit Musik und hohem
SpaBfaktor. Durch gezielte Kréftigungsiibungen kdnnen Fit-
ness und Muskeln aufgebaut, Fett abgebaut und die gute Lau-
ne und das Wohlbefinden gesteigert werden. Der Kurs beginnt
mit einem Warm-up und endet mit Dehnungs- und Entspan-
nungsiibungen. Der Kurs ist fiir alle geeignet, egal ob trainiert
oder untrainiert.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Sportkleidung, Hallenschu-
he, Handtuch, Getrank.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden

betrdgt die Gebiihr 37 €.

Barbara Fahrmayr

Diab11.3. 10 mal Werneck, Rathaus
20-21 Uhr Balthasar-Neumann-Platz 8
Kurs-Nr. WE23 46 €
Orientalischer Tanz -

spannender Arabic-Flamenco

Die Verbindung von Flamenco und orientalischen Tanzelemen-
ten ist eine Stilrichtung des Orientalischen Tanzes, die auf einer
langen Tradition basiert. Dieser Klassiker begeistert in seiner
Choreographie (Skript) durch tiefe Emotionen, Ausdruck, Kor-
perspannung und extravaganten Arm- und Handfiihrungen.
Wir trainieren die orientalische Tanztechnik in achtsamer Tanz-
weise (Provedmovetechnik©: mehr Beweglichkeit, Korperge-
fiihl, Beckenbodenspannung und Muskeltonus). Hintergrund-
wissen zu den Tanzen (Herkunft, kultureller und sozialer Kon-
text) und Repertoirepflege runden den Kurs ab. Ab Mittelstufe:
Leichte tanzerische Vorkenntnisse (orientalisch oder andere
Tanze) sind vorteilhaft.

Bitte mitbringen: einen langen, sehr weiten Rock (Ubungsrd-
cke konnen im Unterrichtsraum geliehen werden), bequeme
Kleidung, rutschfahige (Tanz-)schldppchen (Socken), Getrank.

Der Kurs findet ab 7 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 86,50 €, ab 10 Teilnehmenden betrdgt die
Gebiihr69 €.

Der Kurs entfallt am 24.6.

Christiane Gobel

Diab11.3. 12mal Werneck, Rathaus
18.15-19.45 Uhr Balthasar-Neumann-Platz 8
Kurs-Nr. WE24 99€

Orientalischer Tanz -
Facherschleiertanz:

Fesselndes Farben- und Formenspiel

Dieser fesselnde Tanz beeindruckt durch die Bewegung der Sei-
dentiicher. Er kann auch gut dort gezeigt werden, wo ,Bauch-
tanz” sonst nicht passend ware. Zu orientalischen Tanzbewe-
gungen (Skript) wird mit zwei Tanzfachern, die mit langen, we-
henden Seidentiichern bespannt sind, getanzt. Wir trainieren
des Weiteren orientalische Tanztechnik in achtsamer Tanzweise
(Provedmovetechnik©: mehr Beweglichkeit, Korpergefiihl,
Beckenbodenspannung und Muskeltonus). Hintergrundwissen
zu den Tanzen (Herkunft, kultureller und sozialer Kontext) und
Repertoirepflege runden den Kurs ab. Ab Mittelstufe: Leichte
tanzerische Vorkenntnisse (orientalisch oder andere Ténze) sind
vorteilhaft.

Bitte mitbringen: 2 Facherschleier (erhaltlich im einschldgigen
Internethandel; bitte friihzeitig bestellen), bequeme Kleidung,
rutschféhige Tanzschldppchen/Socken, Getrénk.

Der Kurs findet ab 7 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 86,50 €, ab 10 Teilnehmenden betrdgt die
Gebiihr69 €.

Christiane Gobel

Miab12.3. 12 mal Werneck, Rathaus
18.45-20.15 Uhr Balthasar-Neumann-Platz 8
Kurs-Nr. WE25 99€

Orient Line Dance - fiir Anfanger/innen

und Fortgeschrittene

Orient Line Dance basiert auf Schrittfolgen und Bewegungs-
mustern des Orientalischen Tanzes, die wahrend eines Liedes
in Linien- bzw. Blockformation wiederholt werden. Somit kdn-
nen die Tanze schnell erlernt werden. Ganz nebenbei werden
Grundbewegungen und -schritte des Orientalischen Tanzes
erlernt bzw. wiederholt. Orient Line Dance (in Provedmove-
Technik©: achtsame, kontrollierte, gesundheitsfordernde
Bewegungen) ist fiir alle geeignet, die gerne zu orientalischer
Musik tanzen, SpaB und Entspannung suchen und dabei Wert
auf Beweglichkeit, Korpergefiihl, Beckenbodenspannung und
Muskeltonus legen. Er ist zudem Gehirnjogging und steigert
die Merkféhigkeit und Koordination.

DerKursist filr alle geeignet, die SpaB an ténzerischer Bewegung
inder Gruppe haben. Alter und Fitnessstand spielen keine Rolle.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung (evtl. Hiifttuch), Tanz-
schldppchen/Socken und ein Getrénk.

Der Kurs findet ab 7 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 38,50 €, ab 10 Teilnehmenden betragt die
Gebiihr31€.

Christiane Gobel

Miab12.3. 8mal Werneck, Rathaus
20.15-21.15 Uhr Balthasar-Neumann-Platz 8
Kurs-Nr. WE26 44¢€

Warum vhs?

Christiane
Gobel

Weilich es schétze, dass die vhs staatlich ge-
férdert und privat untersttitzt,,Bildung fiir al-
le” méglich macht und die Angebote damit
bezahlbar sind und allen offenstehen.”

AuBen-
stellen

Polynesische Tanze -
Hula aus Hawaii und Tahiti

Polynesische Tanze sind voller positiver Energie und Anmut
und ein ganzheitliches Training, das SpaB macht und guttut.
Die Ténze erzahlen Geschichte(n) der Inselvdlker, sind kraftvoll
dynamisch oder weich flieBend. Tanz ist der ,Herzschlag der
Polynesier”. Wir erlernen Ténze verschiedener Stilrichtungen
und Inseln (moderner, aber auch traditioneller Hulatanz) in
achtsamer Tanzweise (Provedmovetechnik©: Beweglichkeit,
Kdrpergefiihl, Beckenbodenspannung und Muskeltonus). Hin-
tergrundwissen zu den Tanzen (Herkunft, kultureller und sozia-
ler Kontext) und Repertoirepflege runden den Kurs ab.

Hula kann von allen getanzt werden, die Spaf an ténzerischer
Bewegung in der Gruppe haben. Neu-, Quer- und Wiederein-
steiger/innen sind herzlich willkommen!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Tanzschldppchen (So-
cken), Getrank.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 7 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 55 €, ab 8 Teilnehmenden betrdgt die Ge-
biihr 48 €.

Christiane Gobel

Doab13.3. 10mal Werneck, Rathaus
17.30-18.30 Uhr Balthasar-Neumann-Platz 8
Kurs-Nr. WE27 64 €
Orientalischer Tanz -

Facherschleiertanz:

Fesselndes Farben- und Formenspiel
Inhalte wie Kurs WE25.

Der Kurs findet ab 7 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden
betragt die Gebiihr 86,50 €, ab 10 Teilnehmenden betragt die
Gebiihr69 €.

Christiane Gobel

Doab13.3. 12mal Werneck, Rathaus
18.45-20.15 Uhr Balthasar-Neumann-Platz 8
Kurs-Nr. WE28 99 €

Orient & Friends

im Rahmen des Kulturfriihlings Werneck
Eine Tanzveranstaltung rund um den Orientalischen Tanz,
nur fiir Frauen. Hier kdnnen Sie Tanzvorfiihrungen genieBen
oder selbst tanzen und auftreten. Wieder dabei: Orientbasar
Tanzbekleidung ,Amel”. Fiir Getranke und Snacks sorgt das
Team des Sportheims.

Termin: Freitag, 28.3., Einlass ab 18.30 Uhr, Sportheim
EBleben, Seeweg 5.

Info: Christiane Gobel, 0174 98 66 5 36 oder 09305 /99 34 48.
Eintritt: 9 € (nur Abendkasse, keine ErmaBigung).

Bisins hohe Alter fit

Ein Bewegungskurs fiir Seniorinnen und Senioren, der dazu
beitrdgt, die Selbststandigkeit zu erhalten, Stiirze zu vermei-
den, die Mobilitat zu fordern, Starke aufzubauen, Sicherheit
zu vermitteln und die Beweglichkeit zu verbessern. Es werden
Hinweise gegeben, wie man sich auch zu Hause bewegen kann.
Musik, Hand- und Kleingerdte werden eingesetzt.

Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden
betrdgt die Gebiihr 60,50 €.

Christa Thain-Wehner

Doah13.3. 15mal Werneck, Rathaus
9.45-10.45 Uhr Balthasar-Neumann-Platz 8
Kurs-Nr. WE29 75,50 €
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Fit durch Bewegung mit Musik
Gymnastik nach Musik fiir Frauen.
Der Kurs findet ab 8 Teilnehmenden statt, ab 10 Teilnehmenden

betragt die Gebiihr 48 €.

Doris Hart

Miab12.3. 13 mal EBleben, Schulturnhalle
19.30-20.30 Uhr Miihlhauser Str. 1
Kurs-Nr. WE30 60€

JLetzte-Hilfe-Kurs” -

Umgang mit Trauer und Sterben

Die Malteser bieten fiir Interessierte sowie auch fiir Betroffene
neben den bekannten , Erste-Hilfe-Kursen” auch , Letzte-Hilfe-
Kurse” an. Diese vermitteln Basis-Wissen aus der Hospiz- und
Palliativarbeit fiir eine gute Sorge am Lebensende. Niemand
soll nach dem Tod eines geliebten Menschen sagen miissen:
,Wenn ich nur dies oder jenes gewusst hatte, hatte ich vieles
anders gemacht”. Die ,Letzte-Hilfe-Kurse” bestehen aus 4 Mo-
dulen: Sterben als Teil des Lebens; Vorsorgen und entscheiden;
Korperliche und seelische Note lindern; Abschied nehmen
(konnen).

Anmeldung erforderlich!

Kerstin Schug, Norbert Wahler

Fram21.3. Tmal Werneck, Mittelschule
14-18 Uhr Biihlweg 3
Kurs-Nr. WE31 gebiihrenfrei

Nahen fiir Anfanger/innen

und Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an Nahinteressierte, die iiber keine oder
wenig Grundkenntnisse verfiigen, aber auch an alle, die schon
Naherfahrung haben.

Fiir Anfénger/innen ist das Ziel des Kurses, ein einfaches Acces-
soire (z.B. eine Tasche oder ein Kissen) oder ein Kleidungsstiick
(z.B. einen Rock) selbststandig zu nahen.

Wollen Sie, wenn Sie schon etwas Erfahrung mitbringen, Ihre
Fahigkeiten erweitern oder sich an ein Kleidungsstiick heran-
wagen, welches Sie sich alleine nicht zutrauen? Dann finden
Sie hier neue Anregungen, niitzliche Tipps und neue Verarbei-
tungsweisen. Fortgeschrittene beginnen gleich beim ersten
Termin mit dem Nahen.

Anfanger/innen dient der erste Kursabend zur Einfiihrung in
die Grundfertigkeiten des Nahens und der Modellbesprechung
(Stoff-, Schnittauswahl und die bendtigten Zutaten). AuRer-
dem werden einfache Anderungen und die ReiBverschlussver-
arbeitung gezeigt. Deshalb bengtigen Sie am ersten Kursabend
neben lhrer Ndhmaschine nur Stoff- und Papierschere, Bleistift,
Schneiderkreide, Stecknadeln, Néhnadeln und MaBband.

Auch Stoffe und passendes Zubehdr (ReiBverschluss, Kndpfe,
passendes Nahgarn), evtl. Schnittmuster, nach denen Sie nahen
wollen, kdnnen Sie gerne schon am ersten Abend mitbringen.
Bei Bedarf konnen einzelne Zutaten (Vlieseline, Gummi) iiber
die Kursleitung bezogen und bezahlt werden.

Bitte eigene Nahmaschine mitbringen!

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 7 Teilnehmenden

betrédgt die Gebiihr 66 €.

Sigrid Kronlein

Mo ab 28.4. 4mal Werneck, Mittelschule
18-21Uhr Biihlweg 3
Kurs-Nr. WE32 77€
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Urban Sketching -

Zeichnen fiir Anfanger/innen

Wir erobern zeichnerisch unsere Stadt, ob drinnen, z.B. in der
Stadtgalerie, oder drauBen. Wir skizzieren einzelne Gebaude
oder ganze Hauserzeilen, Menschen und Tiere, Schaufenster-
puppen oder die Auslage beim Fischverkdufer, so wie wir sie
gerade jetzt im Moment sehen und erleben. Nicht die Details
sind wichtig, sondern es geht darum, den Moment mit ein paar
Strichen festzuhalten. Bildausschnitt, Perspektive und Farb-
auswahl sind ebenso Thema wie die Auswahl des Werkzeuges.
Auch mit Kugelschreiber kann man gute Skizzen machen.

Wir versuchen mdglichst drauBen zu zeichnen und werden im
Kurs auch ein paar Schritte gehen. Bitte gutes Schuhwerk tragen.
Bitte vorhandenes Zeichenmaterial wie Block oder Skizzen-
buch (Format A4 bis A6), Bleistift, Kugelschreiber mitbringen.
Weitere Materialien zum Ausprobieren werden vom Kursleiter
angeboten.

Der Kurs findet im Freien statt.

Treffpunkt: Rathausplatz Werneck.

Der Kurs findet ab 6 Teilnehmenden statt, ab 8 Teilnehmenden

Werneck

Indisch-Pakistanische Kiiche
mit Meeresfriichten

Fisch und Meeresfriichte sind nicht nur gesund, sondern
schmecken auch lecker. Sie enthalten wenig Fett und liefern
viel wertvolles EiweiB. Dieser Kurs zeigt verschiedene Maglich-
keiten, wie man auf indisch-pakistanische Art Meeresfriichte
und Fisch zubereiten kann.

Wir kochen zusammen verschiedene Speisen und schlemmen
dann gemeinsam.

- Fisch-Pakoras mit Minz-SoRe

- Lachs-Fischcurry mit Kokosnuss

- Fisch mit Saag (Spinat)

- Garnelen-Reis (Palu)

- Beilage: Reis

Neben Informationen zur indischen Kultur und Kiiche erhalten
Sie hilfreiche Anregungen fiir das alltagliche, gesunde Kochen
zu Hause.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtiicher, Topflappen, Stift,
Getrank, Behalter fiir Reste.

In der Kursgebiihr sind 20 € Materialkosten enthalten.

betragt die Gebiihr32 €. Bitte kommen Sie spatestens 5 Minuten vor Kursbeginn!

Axel Weisenberger Ata UrRehman Chaudhry, Embreen Chaudhry

Do ab 26.6. 5mal Werneck Moam7.4. Tmal Wernedk, Mittelschule
18-19.30 Uhr 18.30-22 Uhr Biihlweg 3
Kurs-Nr. WE33 42,50€  Kurs-Nr.WE34 42,50€

Bild zu Kurs WE33

Persische Kiiche - neue Rezepte

Freuen Sie sich auf himmlischen Diifte und Aromen, die in der
persischen Kiiche durch die Verwendung von frischen Krautern
und ausgewahlten Gewiirzen entstehen. Wir werden gemein-
sam ein zauberhaftes Menii wie aus 1001 Nacht zubereiten und
esim Anschluss gemeinsam genieBen.

Wir kochen als Vorspeise Borani, eine erfrischende Mischung
aus Joghurt und Spinat, die mit Gewiirzen und Krdutern verfei-
nert wird. Als Hauptgericht gibt es Lubia Polo, ein herzhaftes
Reisgericht mit Brechbohnen und Hackfleisch (auch vegeta-
risch mdglich). Zum Nachtisch wird aus Zucker, Rosenwasser
und Safran Kachi zubereitet, eine traditionelle persische Saf-
rancreme.

Neben Informationen zur persischen Kultur und Kiiche erhalten
Sie hilfreiche Anregungen fiir das alltagliche, gesunde Kochen
zu Hause.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Vorratsbehalter, Kii-
chenmesser.

Inder Kursgebiihr sind Materialkosten in Hohe von 14 € enthalten.
Homa Madabadi

Moam31.3. Tmal Werneck, Mittelschule
18.30-21 Uhr Biihlweg 3
Kurs-Nr. WE35 29€
Neue Salatideen

0Ob als Vorspeise, Beilage oder Hauptgericht, Salate sind sehr
vielseitig in der Verwendung. Wir probieren zusammen neue
Rezepte aus und genieBen sie dann natiirlich zusammen mit
selbst gebackenem WeiBbrot. Wir bereiten Salate wie den
altbekannten Kartoffelsalat in neuem Gewand oder einen
Avocado-Gurkensalat mit Limettendressing zu. Es gibt auch
Anregungen fiir verschiedene Dressings, die einem Salatimmer
eine etwas andere Geschmacksrichtung geben.

Inder Kursgebiihr sind 12 € Materialkosten enthalten.

Carola Faulstich

Diam6.5. Tmal Werneck, Mittelschule
18-21 Uhr Biihlweg 3
Kurs-Nr. WE36 31€




Werneck

Indisches Street Food

In der indischen Kiiche wird meist dreimal pro Tag warm ge-
gessen — und zwischendurch gibt es auch mal warme Snacks.
Ob auf einer Party oder in kleiner Runde — Fingerfood passt
zu vielen Anldssen. Die selbst hergestellte Kleinigkeiten sind
meist qualitativ hochwertig und verleihen den den Gerichten
eine personliche Note. In diesem Kurs lernen Sie das traditio-
nelle Zubereiten von Fingerfood und von unkomplizierten Vor-
speisen, die man sehr gut auch mal zwischendurch genieBen
kann. AnschlieBend probieren wir zusammen unsere selbst
hergestellten Kostlichkeiten.

- Kichererbsen-Kartoffel-Curry

-Tandoori Chicken mit Mango

- Chicken-Chili-Massala

- Fischfilet mit Sesam

Neben Informationen zur indischen Kultur und Kiiche erhalten
Sie hilfreiche Anregungen fiir das alltdgliche, gesunde Kochen
zuHause.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtiicher, Topflappen, Stift,
Getrank, Behalter fiir Reste.

In der Kursgebiihr sind 18 € Materialkosten enthalten.

Bitte kommen Sie spatestens 5 Minuten vor Kursbeginn!

Ata UrRehman Chaudhry, Embreen Chaudhry

Diam13.5. Tmal Werneck, Mittelschule
18.30-22 Uhr Biihlweg 3
Kurs-Nr. WE37 40,50 €

Leckeres vom Holzkohlegrill

Wer gerne grillt, sollte wissen, was beim Grillen zu beachten ist,
um ein rundum gelungenes Grillergebnis zu erzielen. Die Aus-
wahl reicht von selbst mariniertem Fleisch und Fisch, bis zu Ve-
getarischem und natiirlich auch einem Dessert heif8 vom Grill.
Dazu gibt es passende SoBen, Salate und Brot. Gemeinsam
bereiten wir alles vor. AnschlieBend wird fiir Sie gegrillt und
Sie miissen nur noch genieBen. Gegrillt werden unter anderem
Fleisch-Gemiise-SpieBe, Steak in Senf-Marinade, Kammsteak
in Honigmarinade und Zucchini mit Schafskdse.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrénk, Vorratsdosen
fiir die Reste.

Inder Kursgebiihr sind 12 € Materialkosten enthalten.

Bernd Rosner

Diam 24.6. Tmal Werneck, Mittelschule
18.30-22 Uhr Biihlweg 3
Kurs-Nr. WE38 35€

Programm fiir Kinder

Eine Einrichtung der Gemeinde Werneck

Bei Kursen fiir und mit Kindern kann die vhs keine liickenlose
Betreuung und Kontrolle der Kinder im Sinne einer umfassen-
den Aufsicht gewahrleisten. Die Kursleitungen treffen inshe-
sondere keine Sorge fiir den Riickweg minderjahriger Kursteil-
nehmer/innen nach Beendigung des jeweiligen Kurstermins.
Diese Verantwortung obliegt in vollem Umfang den Eltern/
Erziehungsherechtigten.

Computerschreiben
mitdem 10-Fingersystemin 5 Stunden

fiir Kinder ab 9 Jahren

Auch in der Schule geht ohne PC nichts mehr. Fast jeder sitzt
heute dran, aber kaum jemand kann die Tastatur mit zehn Fin-
gern blind bedienen. Mit dem,,10-Fingersystem in 5 Stunden”
ist es nun maglich. Klingt unglaublich, ist aber wahr.

Dies funktioniert mit Lehr- und Lernmethoden, die Erkennt-
nisse aus Pddagogik, Hirnforschung, Assoziations- und Visu-
alisierungstechniken etc. kombinieren, um ein effektives und
schnelles Lernen zu ermdglichen. Durch den gezielten Einsatz
von Farben, Musik und erprobten Entspannungstechniken wird
der Lernprozess weiter unterstiitzt. Diese Elemente sind nicht
neu. So nutzen beispielsweise auch Geddchtniskiinstler Visuali-
sierungstechniken, umsichlange Zahlenreihen zu merken. Und
auch Sportler pragen sich zundchst mit Hilfe von Mentaltechni-
ken jeden Bewegungsablauf genau ein, bevor das motorische
Training beginnt. Neu ist die Kombination dieser Techniken zu
einem Lernsystem, mit dem man in nur 5 Stunden die Tastatur
blind bedienen lernt.

In der Kursgebiihr sind die Lehrgangsunterlagen vom Herdt-
Verlag zum Preis von 19,95 € enthalten.

Angelika Arnold

Mi2.4.und 9.4. Werneck, Mittelschule
jeweils 15.30-18.30 Uhr Biihlweg 3
Kurs-Nr. WE39 60€

Gewaltpraventions- und Selbstverteidi-
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler
von 6-9 Jahren - Grundkurs

In diesem Kurs lernst du, wie du dich in gefahrlichen Situati-
onen besser schiitzen kannst. Wir kombinieren coole Kampf-
kunsttechniken mit wichtigen Tipps, die du im Alltag brauchen
kannst. Der Kurs ist genau auf die Bediirfnisse und Situationen
von Kindern abgestimmt. Du lernst: Wie du dich sicher fiihlst
und selbstbewusster wirst, praktische Ubungen zur Selbstver-
teidigung und wichtige Tricks und Tipps fiir mehr Sicherheit im
Alltag.

DerKursleiterist ein erfahrener Lehrer und Kampfsportexperte.
Gemeinsam iiben wir in einer freundlichen und sicheren Um-
gebung. Egal ob du schon Sport machst oder nicht, alle sind
willkommen und der SpaR3 steht im Vordergrund.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Getrank, Snack.
Dieser Kurs wird durch den Forderverein der Volkshochschule
Schweinfurt unterstiitzt und findet ab 6 Kindern statt.

Johannes Schneider

Fram7.3. Tmal Schleerieth, Schulturnhalle
10-13 Uhr Rundelshduser Str. 1
Kurs-Nr. WE40 10€

AuBen-
stellen

Gewaltpraventions- und Selbstverteidi-
gungskurs fiir Schiilerinnen und Schiiler

von 6-9 Jahren — Aufbaukurs

Dieser pédagogisch angeleitete Aufhaukurs richtet sich an alle
Schiiler/innenim Alter von 6 bis 9 Jahren, die bereits den Basis-
kurs besucht haben oder erste Erfahrungen im Bereich Selbst-
verteidigung oder Kampfkunst mitbringen. Hier lernst du fort-
geschrittene Techniken und Strategien, die dir helfen, dich im
Alltag und in schwierigen Situationen noch besser zu schiitzen.
Im Kurs kombinieren wir anspruchsvollere Kampfkunsttechni-
ken mit vertieften praktischen Ubungen und neuen Tipps, die
du direkt anwenden kannst. Du lernst: wie du dein Selbstbe-
wusstsein weiter stérkst, komplexere Selbstverteidigungs-
tibungen sicher ausfiihrst und dein Wissen iiber personliche
Sicherheit erweiterst.

Der Kursleiter ist ein erfahrener Lehrer und Kampfkunstexper-
te und leitet die Gruppe in einer sicheren und motivierenden
Umgebung an. Egal, ob du schon sportlich aktiv bist oder neue
Herausforderungen suchst — alle, die sich weiterentwickeln
mdchten, sind herzlich willkommen. Der Fokus liegt auf SpaR,
Teamarbeit und personlichem Erfolg.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Getrank, Snack.
Dieser Kurs wird durch den Férderverein der Volkshochschule
Schweinfurt unterstiitzt und findet ab 6 Kindern statt.

Johannes Schneider

Moam 14.4. Tmal Schleerieth, Schulturnhalle
10-13 Uhr Rundelshauser Str. 1
Kurs-Nr. WE41 10¢€
Osterbackerei

Fiir Kinder von 7-12 Jahren.

Wir werden zu Ostern zusammen backen. Dabei stellen wir
traditionelle Backwaren mit Pfiff und moderne Sachen wie z.B.
Cakepops her.

Bitte bei der Anmeldung angeben, wenn das Kind von Nah-
rungsmittelunvertréglichkeiten betroffen ist.

Bitte mitbringen: Kiichenhandtuch, Schiirze, Dosen fiir Platz-
chen, 3 Schraubgldser (2x250 ml, 1x500 ml).

In der Kursgebiihr sind 10 € Materialkosten enthalten.

Anita Oppelt

Saam29.3. Tmal Werneck, Mittelschule
10-13 Uhr Biihlweg 3
Kurs-Nr. WE42 27,50€

Junge Forschende von 5-8 Jahren

Hat Wasser eine Haut? Wie macht man Flaschenmusik? Was ist
eine Luftballonrakete? Diese und weitere Fragen wollen wir
durch verbliiffende Experimente beantworten.

Bitte mitbringen: Buntstifte, Block, Schere, Klebstift, Material-
geld (2€).

Der Kurs findet in einer Kleingruppe von 6-8 Kindern statt.
Anne-Dominique Schild

Saam5.4. Tmal Werneck, Mittelschule
13-15 Uhr Biihlweg 3
Kurs-Nr. WE43 15¢€
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Happy Painting:
Malen fiir Kinder von 6-12 Jahren

Bunt, kreativ und richtig cool, das ist Happy Painting. Mit viel ’

SpaB8 werden dieses Mal die ndtigen Collage-Grundlagen er-

lernt, um dann wunderschdne eigene Kunstwerke zu kreieren. SCHWE' N FU RT
Von beriihmten Kiinstler/innen lassen wir uns inspirieren und Zukunft findet Stadt
setzen dann eigene Projekte um. Unter kunstpadagogischer .
Anleitung entstehen so tolle Kunstwerke. Fiir Happy Painting STADTBUCHEREI SCHWEINFURT
braucht es keinerlei Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Bleistift, Buntstifte, Filzstifte, Schere und
Klebestift. 3,50 € werden im Kurs eingesammelt. Vorlagen und
Impulspapiere werden zur Verfiigung gestellt.

Der Kurs findet in einer Kleingruppe von 6-8 Kindern statt.

Dr. Natascha Nowack-Gattinger

Saam10.5. Tmal Werneck, Mittelschule
10-12 Uhr Biihlweg 3
Kurs-Nr. WE44 15,50 €
Bienentag

FiirKinderim lesefahigen Alter in Begleitung eines Erwachsenen.
Majas wilde Schwester, die Vielfalt der Wildbienen. Mit Spiel
und Spal werden wir an diesem Vormittag gemeinsam mit
den Kindern die vielfaltige Lebensweise der unterschiedlichen
Wildbienenarten kennenlernen. Dabei erfahren wir auch, was
diese Bienen fiir uns Menschen wert sind, warum sie geféhrdet
sind und wie wir sie schiitzen kénnen. Zur Stérkung zwischen-
durch kreieren wir einen energiereichen ,Bienentaler”. Bei ei-
ner kleinen Rallye kénnen wir unser Bienenwissen noch einmal
vertiefen. Kleine Preise fiir ,alle” Gewinner wird es natiirlich
auch geben.

Ort: Jugendraum des BUND, ZehntstraBe 14, Werneck — Zeuz-
leben

Gebiihr: 10 € pro Erwachsener-Kind-Paar. Aufzahlung ab dem
2.Kind: 5 €.

Gerhard Rothlein

Saam24.5. Tmal Werneck

9-12.30 Uhr 90.000 Medien
Kurs . WEAS 10¢€ 1.300 Quadratmeter
unendlich viele M&glichkeiten

Ay
560" Fledermausnacht

Fledermduse — Die geheimnisvollen Jager der
Nacht. Ein Angebot fiir Erwachsene und Kinder in Begleitung
eines Erwachsenen.
Fledermduse sind die einzigen fliegenden Sdugetiere. Spe-
zialisiert auf die néchtliche Jagd weichen sie jedem noch so
kleinen Hindernis aus und bewegen sich zielsicher und lautlos
auf ihre Beute zu. Mit Spiel und SpaR beschftigen wir uns mit
diesen ndchtlichen Flugkiinstlern. Wir werden die Tiere bei ent-
sprechendem Wetter sehen und vor allem hdren. Nach diesem
Abenteuer fiir die ganze Familie werden Sie Fledermduse in
Zukunft mit ganz anderen Augen betrachten.
Ort: Schlosspark Werneck, Treffpunkt am Eingang Besucher-
parkplatz (Ortsausgang Richtung Wiirzburg).
Anmeldung ist erforderlich (Kinder nur in Begleitung eines Er-

’SCHWEINFU RT

Zukuntt findet Stadt

wachsenen).

Gebiihr: 8,50 € pro Erwachsener bzw. pro Erwachsener-Kind-
Paar.

Aufzahlung ab dem 2. Kind: 4 €.

Gerhard Rothlein

Fram22.8. Tmal Werneck
20-22 Uhr Schloss
Kurs-Nr. WE46 8,50€

100
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Leiterin der Volkshochschule
Elke Moulin

Gesellschaftsbereich

= 09721/51-5433
Fax  09721/51-5445
E-Mail: elke.moulin@schweinfurt.de

Deutsch als Fremdsprache
Integrationskurse,
Deutschkurse mit BAMF-Férderung

Julia Korol

= 09721/51-5432
Fax  09721/51-5445
E-Mail: julia.korol@schweinfurt.de

Beruf & Karriere, EDV, Kultur,
AufBenstellen

Lisa Ortel

= 09721/51-5435
Fax  09721/51-5445
E-Mail: lisa.oertel@schweinfurt.de

Gesundheit, Padagogik, Psychologie

Johanna Wagner

= 09721/51-5436
Fax  09721/51-5445
E-Mail: johanna.wagner@schweinfurt.de
Teilzeit: Mo, Di, Do, Fr: 8:30-12:30 Uhr
Mittwochs und nachmittags nach tel. Vereinbarung

Am besten erreichen Sie uns & iiber die Durchwahl-Telefonnummer oder €2’ Sie melden sich im Sekretariat der Volkshochschule an.

Verwaltungsleiter

Rainer Forster
Vertretung der Leitung
Drittmittelgeforderte MaBnahmen

= 09721/51-5441
Fax  09721/51-5445
E-Mail: rainer.forster@schweinfurt.de

Fremdsprachen, Politische Bildung

Cornelia Florschiitz

= 09721/51-5434
Fax  09721/51-5445
E-Mail: cornelia.florschuetz@schweinfurt.de
Teilzeit: Mo-Do: 8:30- 14:30 Uhr
Freitags und nachmittags nach tel. Vereinbarung

Junge vhs, Grundbildung,
Aufenstellen

Anastasia Tsampaslidis

= 09721/51-5431
Fax  09721/51-5445
E-Mail: a.tsampaslidis@Schweinfurt.de

»  Volkshochschulen

<
m
-
=
Y
~*
=
=
((-]
S~
-
-
o
((-]
-
o
3
3
o
m
-
m
~
—a
w
m
-
m
-
=
-
=
m
=

101



Dith&%z»

Volkshochschulen

=
<

Anmeldung, Sekretariat

Manuela Weinig

= 09721/51-5443
Fax  09721/51-5445
E-Mail: manuela.weinig@schweinfurt.de

Verwaltung, Buchhaltung
Michaela Bandorf
= 09721/51-5442

Fax  09721/51-5445
E-Mail: michaela.bandorf@schweinfurt.de

Anmeldung, Sekretariat

Joachim Reuss

= 09721/51-5444
Fax  09721/51-5445
E-Mail: joachim.reuss@schweinfurt.de

Integrationskurs- und Kundenservice

Anja Otto

= 09721/51-5446
Fax  09721/51-5445
E-Mail: anja.otto@schweinfurt.de

Kurse und Veranstaltungen der vhs finden iiber-
wiegend im angemieteten Schulungsgebaude in der
SchultesstraBBe 19b in Schweinfurt statt. Die Stadt- und
Wohnbau GmbH (SWG) als Vermieter stellt dort einen
umfanglichen Hausmeisterdienst zur Verfiigung.

Der/die aktuell im Dienst befindliche Hausmeister/in der
Stadt- und Wohnbau Service GmbH Schweinfurt (SWSG)
ist unter folgender Rufnummer erreichbar:

= 09721/5333473

(-
v
(%]
[}
-~
j.
(-}
-
wv
()}
£
wv
=
<
==

Teilen Sie lhr KGnnen -
als Kursleiter*in an der vhs! Vh&a.

Sie verfugen Uber fundierte Kenntnisse zu einem konkreten Thema und mdchten Ihr qualifiziertes Wissen teilen und weitergeben?
Sie arbeiten gerne mit Menschen zusammen und haben Freude am Unterrichten?
Sie kénnen sich vorstellen einen lebendigen Vortrag, einen spannenden Workshop oder einen nachhaltigen Kurs zu geben?

Wenn Sie noch keine Lehrerfahrung und dennoch Interesse haben, rufen Sie uns an.
Im Gesprach kénnen wir kldren, wie wir Sie unterstitzen kénnen.

Haben wir Ihr Interesse geweckt?

Dann kontaktieren Sie uns:

Volkshochschule Schweinfurt
Schultesstralle 19b, 97421 Schweinfurt
www.vhs-schweinfurt.de

_ ’SCHWEINFURT
... oder direkt unter: 09721-515444 Zukunft findet Stadt
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Abnehmen
Achtsamkeit
Acrylmalen
AfrikanischerTanz
Ahnenforschung
Aikido 44341
Allergien  41202,41202V

Alte Kirche Schonungen ~ SGO1

Ameisenforschung 600013

Android 25301

Aqua-Fitness 44851, 44852, 5G09, SG10, SH09, WE19-WE22
Aquarellmalerei 58209, 58212

Aroha  SH06

Arzt-Patientenseminare  ab41101

Asiatische Kiiche ~ GS11,NW11,NW12, PN06, ST12, WE34, WE37
Atmen 44110

Augengymnastik 41208

Ausstellungen  GHO1

AutogenesTraining 44106, UHO7

47102,47103, SGO5

41205,41206,44101, 44104, 44106, WG03
58203, 58204

54105, 54110
12104,12106

Backenund Kochen ~ SE13,ST13,WE42

Basteln  DI06,GS13,SE12,SH10, ST06, ST15, UH10, UH13, WG15

Beckenbodengymnastik 44601, BF08-BF10, BF15-BF18, NW02-
NW07, WG06

Berufsunfahigkeit 14111

Berufswahl ~ 21401,21403,21404

Betreuungsverfiigung 14201

Betriebskostenabrechnung 14302

Betrug  DIO1

Bewerbung 21402

Bienen  WE45

Blockflote 53401

Blutdruck  UH02

BodyFit  SE04

Bodyforming  BF22,GS03, GS04, SF06, SGO6, WE23

Bridge 58801,58802

Bronnhof  UHO1,UH011, UHO12

Buchfiihrung  21301,21303

Bundeswehr 11103

Biiro- und Telekommunikation 25502, 25503

C

Chinesisch ~ 370211,370242
Chinesische Kalligraphie 58208
Computerkurse  ab25101
Computerschreiben 25501, WE14, WE39
ContemporaryDance 54101

Darmgesundheit  PNO1

Demenz 41209

Demokratie  11001,11002,11101-11103, 11111V
Deutschals Fremdsprache  ab32111

Deutsche Einheit 12107

Deutsche Schreibschrift 12101

DGS 300001

Didgeridoo 53404, 53405

Diebstahl  DIO1
Digitaler Stress 41205
Dozentenfortbildung
Duftstoffe 41202V

ab81101

E

EDV-Kurse  ab25101

Eigentiimergemeinschaft 14301

Einbiirgerung  ab327001

Elektronische Patientenakte 41201

Elterngeld 14101

Eltern-Kind-Angebote 46201, 46202, 65801, WE45, WE46,

WG12,WG13

Elternunterhalt ~ ST03

Energieberatung 17111V

EnergyDance 44814

Englisch  ab330121

EnglischYoga 44201

Entspannung 41205, 43304, 43305,44101-44110,44201-
44212,44241- 44248, 44251, 44301-44307,
44321,44322,44751, BF01, BF13, BF14, BF19,
BF20, D102, DI04, EB05, EBO6, GHO6-GHO8, GS02,
G506, GS07, GS09, NWO1, NW08, PNO2, SE06,
SF07,5G07, SGO08, SG13, 5G14, WE15-WE18,
WG03, WG09, WH02

Entspannungin der Mittagszeit ~ 44201,44203

Erbrecht 14202, GH03, WG01, WHO1

Erndhrung  43202,47102,47103, EBO1, GS08, SE05, SGO5, SHO2

Erziehung  15201,61501,61502

Europa  11001,11002,11101-11103

Excel  25502,25503,25506-25508

Experimentieren  GH10, G514, NW14, SH18, UH14, WE43, WHO6

F

Familienforschung
Fasten 47101
Faszien ~ 44212,44305,44711,44712, WH04

Fatigue 43201

Feldenkrais 44751

Fibromyalgie 44721

Finanzplanung  14112-14115

Finnland 58804

Fitness  ab46102, GS03, GS04, SE04, SF06, SG04, SG06, WE23
Fitnessgymnastik  ab44801,ab46101,46302, 46303, BF22
Fledermduse ~ SE14,ST18, WE46

Fliegen 58803

Flote  53401,53406, 53407

Fotokurs 58401

Franzosisch ~ ab 340121, SF04, SGO3

Frauen  12107,44812, SHO5

12104,12106

G

Gadenverein Geldersheim  GHO1

Gebardensprache 300001

Gehdrlosensprache 300001

Genealogie 12106

Geschichte  12102,12103, 12105

Gesprachskreis  11201,11202

Gesundheit ~ BF02, UH02, WE02

Gitarre  ab 53301

Glasperlendrehen 58602

Griechischs. Neugriechisch ~ ab371212V

Grillen  BF28,EB09, SE11,ST14, WE38

Gymnastik  46107-46109,46111,46113,46118,46301-46305,
BF12, BF22, GS05, SG06, WE29, WE30, WG07, WG08

Hékeln 58603
Handarbeit 58603
Heimatgeschichte  12102-12105, SF01, SF02, SGO1, UHO1-
UH012

Heuschnupfen 41202

Hildegard von Bingen  EB02, UH04

Holzverarbeitung  UHO08

Homepageerstellen 25402

Homdopathie 41202

Hospizarbeit 15401, 15402, BF24, WE31

Hulatanz 54201, WE27

Hummeln 17402, GH02

|

Immobilienverkauf 14402
Improvisationstheater 55101

Indische Kiiche  NW11, WE34,WE37,WG10
Internet  25101,25201-25203, 25401, GHO5, SE02
Internetsicherheit  25201-25203

Italienisch  ab350132

Italienische Kiiche ~ PN04

J

Jazz-Tanz 54101

Jiidisches Leben 11112V, SF02

Jungevhs  44812,46201,46202, 52303, 52308-52310, 52311,
52312,52314,52319,52323,52328-52330,ab
600011, BF29, BF30, DI06, EB10, EB11, GH09, GH10,
GS12-GS14,NW14, PNO7, SE12-SE14, SH17,SH18,
ST15-ST18, UH13, UH14, WE39-WE46, WG12-WG15,
WHO06

Karibischer Tanz

Keramik ~ UH11

Kinderkurse  siehe Junge vhs

Kinderturnen  WG12,WG13

Kinder-Uni  ab600011

Klangschalen  44103,44107,44109, BF01,GS02, GS09, NWO01,

SE06, SG08, SG14

Kloppeln  SH13,SH15

Kneipp 41204, NW10, SHO3

Kochkurse  47102,47103, BF26-BF29, EB09, G510, GS11, NW11-
NW13, PN03-PN06, SE10, SE11, SE13, 5G16, SG17,
ST12,ST14,UH12, WE34-WE38, WE42, WG10, WG11

Kombikurseam PC 25502, 25503

Kommunikation  15201,61501,61502

Kondition  ab46101

Konfliktmanagement

Korbflechten 58601

Koreanisch 372601

Krankenkasse 41201

Krankheit ab43201

Kranze  DI05, SH10,5T06,UH10

Krduter ~ BF25,GS01, SEQ9, SHO5, SH11, SH16, UH02, WEO2,
WG02

Krduterwanderung ~ BF25, SEQ9, SH11

Kreatives Schreiben  52105,52106

Krebs  ab43201

Kundalini Yoga

Kiinstlerisches Gestalten

Kiinstliche Intelligenz

Kursleiterfortbildung

L

Lachyoga  DI02
Landervortrag 16101
Lesekreis  BF04
Lesung  UHO3
Letzte Hilfe Kurs

54106-54109

21102,21103

EBO3, GS06, GS07, NW08, SF07, WG09
25206, 58601-58603, 65802

25205, 25206

ab 81101

15401, 15402, BF24, WE31

Literatur  ab 52101, BF04, SHO8
Luna-Yoga 44206
M

Make-up  42101,42102
Malkurse  ab58201,65801,5G13,ST16, WE33, WE44
Mammacare 43203

Marchen  ST02, UHO3
Marketing 25204

Mathematik 21501
Medienpddagogik ~ GHO5, SE02
Meditation ~ 44101,44104
MeditativesTanzen 54103, 54104
MenschundTier 17401
Menschenkenntnis 21102
Messerscharfkurs  ab 58501
Mietnomaden 14401
Mietrecht 14302

Molkky 58804
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Motivation 15101

Moveto®  44861,BF23,SH14

Mundart  GHO4, SG02, STO1, ST04, STO5
Museumspdadagogik  ab 52301, SFO1
Mutterschutz 14101

Nachbarrecht 14303

Nachhaltigkeit ~ STO7

Nahen  SE08, WE32

Natur  44105,44108,44109, 5614
Naturheilverfahren ~ PNO1, SF03, UH02, WE02, WG02
NaturwissenschaftlicherVerein  ab 17801
Neugriechisch  ab371212V

NordicWalking ~ 44841,46110,46116,SH14
Norwegisch 371511V

0

Olmalerei 58207

OneNote 25505

Online-Angebot 11111V, 11112V, 25200V, 25601V, 41202V
Online-Kommunikation 25204

OrientalischerTanz 54202, WE24-WE28

Osteoporose  45401,45402

Outlook  25502-25504

P

Patientenverfiigung 14201

Persische Kiiche ~ NW13,SE10,WE35

Pflanzenkunde  BF25,SE09, SH11,SH12, WE10

Pflegefall 14204

Pflegefamilie 15301

Pilates  44205,44801,44802, 44805,46113, 54105, 54110,
BF12, BF21, DI03, EBO7, GHO8, NW09, SH07, ST09-ST11,
UHO05, UH06, WH02

Piloxing  46102,46104,46117

Pilzworkshop ~ ST08

Plastik ~ STO7

Polefitness  46121-46123

Politik  ab11001

Portraitzeichnen 58210

Problemzonentraining 46303

Programmiersprachen 25601V

Priifungen  ab 327001

Priifungsvorbereitung 21501

Psychologie 21102

Pubertat 15202

Python 25601V

Q

QiGong  44101,44301-44305,44306,44307,44321,44341,
BF19, BF20, EB05, SGO7

Recht  GHO3,SHO1,ST03

Rechtlichesim Internet 25401

Rehabilitationssport 45401, 45402

Renovieren  SEQ7

Resilienz ~ 15201,21101,41206,61501, 61502, SH04, WEO1

Rettungsschwimmkurs 42360

Rheuma  44721,WG02

Robotik 600014

Riickbildungsgymnastik 44821

Riickengymnastik ~ 44822,46118, BF11, BF15-BF18, GS05,
NW02-NW07, WG07, WG08, WHO3, WHO4

Riickenschulung ~ 44711,44712

Russisch ~ 371911,371932
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Salsa  54106,54107,54108, 54109

Schafkopfen  UH09

Schamanische-Indianische Flote

Scheidungsrecht 14203

Schlafstorung 41207

Schminken  42101,42102

Schnitzen 65802

Schreibwerkstatt 600012

Selbstandigkeit 21302

Selbstmanagement  15101,15102

Selbstmotivation 15102

Selbstverteidigung ~ 44811-44813, BF30, EB10, GH09, GS12,
PN07,SH17,5T17, WE40, WE41, WG14

41209,46101,46108,46115, 46304, 54102, BF02,

EBO1, GHO4, SG02, SHO1, STO1-ST05, WE04-WE13

Seniorengymnastik  WE29, WH02

Sicheres Auftreten 55101, 55102

Singen 43302, 53402, 53403, SG02, ST04

Smartphone undTablet 25301, GHO5, SE02, WE11, WE12, WE13

SocialMedia 25204

Sommervhs  21403,58212, EB11, SE06, SE14, ST18, WE46

Spanisch  ab360131

Spanische Kiiche ~ GS10

Spargel  SG16

Stadtgeschichte

Steak  BF27

Sterben 15401, 15402, BF24, WE31

Sticken  SH13,SH15

Stressbewdltigung  21101,41205, 44106, SH04

Stricken 58603, BFO3

Studium Regionale 12103

Sushi ~ PN06,ST12

Siitterlinschrift 12101

T

Tabellenkalkulation  25506-25508
TaichiCh'uan  44321,44322, D104
Tanz  44814,ab 54101, SF05, WE24-WE28
Tapas G510

Testament  WHO1

ThaiBo 46112

Thailandische Kiiche ~ GS11
Theater  55101,55102

Tibeter 44251

Tierverletzungen 17401
Topfern  UH11

Trauer  15401,15402, BF24, WE31
Tuschmalerei 58208, 58211,5G13

53406, 53407

Senioren

12102, 12105

Ubersduerung  WE02

Umwelt und Naturwissenschaft ~ ST07
Unterhaltspflicht ~ STO3
Unternehmensfiihrung  21301,21302
Urban Sketching 58205, 58206, WE33
USA  11101,11102,16101

v

Vegetarische Kiiche ~ BF28, EB09, NW11, SE11
Vietnamesische Kiiche ~ PN05

Vinyasa-Yoga  44244-44246,WE15-WE18
Vogelstimmen 17403

Volksliedgut ~ GHO4

Vorsorgevollmacht 14201

w

Wahlrecht  11001,11002,11101,11102

Wald erleben  44105,44108, 5G14

Waldbaden  EBO6, PN02

Waldpddagogik ~ 44105,44108

Wanderung 43303, EB08, EB11,SH11, SH12, SH16, UHO1-
UHO012, WE10

Wassergymnastik ~ 44851,44852,5G11,5G12, WE19-WE22

Wechseljahre 41204, GS01, SHO5

Weichteilrheumatismus 44721

Werken  UHO8

Wiedervereinigung 12107

Wildbienen  GH02

Wildkrduter 17201, BF25, SE09, SH11

Windows  25101,25102

Wirbelsdulengymnastik ~ 44601,44701-44703, 44711-44713,

BF08-BF10, BF15-BF18, NW02-NW07,
WG04, WG05

WohnenimAlter ~ SE03

Wollverarbeitung ~ SG15

Word  25502,25503

Wordpress 25402

Y

Yoga 43306,ab 44201, BF13, BF14, EB03, GHO6, GHO7, NW08,
SFO7, WE15-WE18, WG09

Yoga fiir Schwangere  42201-42205

YogaNidra  44209,44210

4

Zehn-Finger-Tastschreiben 25501, WE14, WE39
Zeichnen  58201,58202, 58205, 58206, 58210, WE33
Zertifikat Deutsch  ab 327021

Zumba®  EBO4
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Der Job, der dich und
andere weiterbringt.

Finde mit uns im Team die Unter-
stlitzung und den Erfolg fiir deine
berufliche Zukunft.

Jetzt bewerben:
sparkasse-sw-has.de/deinjob

OF+3{0

Sparkasse
Schweinfurt-HalRberge

Weil’s um mehr als Geld geht.




