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GruBBwort

Sehr geehrte Damen und Herren,

Volkshochschulen sind nicht nur raumlich sehr nah an ihren
Kundinnen und Kunden, sondern auch inhaltlich - indem sie
namlich gesellschaftliche Entwicklungen beobachten, erklaren,
kommunizieren und somit in den offentlichen Diskurs eingrei-
fen. Angesprochen werden alle Menschen, die mit Offenheit
und Freude am Lernen den eigenen Horizont erweitern moch-
ten: unabhangig von Bildungsbiographie, Alter, Geschlecht
oder Herkunft. In diesem Sinne sind Volkshochschulen zutiefst
demokratisch.

Je enger die Bindung zwischen vhs und Bevolkerung ist, desto bedarfsgerechter und pass-
genauer werden die Programmangebote. Die Unterrichtsformate haben sich, nicht erst
seit der Corona-Pandemie, nachhaltig geandert. Insbesondere die fortschreitende Digi-
talisierung ermaglicht online eine flachendeckende Erweiterung bekannter Lern-Settings,
was gerade die jliingere Generation von einer zeitgemaBen Bildungseinrichtung erwartet.

Von diesen Veranderungen sind nicht nur Methodik und Didaktik, die digitaler und hand-
lungsorientierter wurden, betroffen - auch der Raum ist ein entscheidender Faktor beim
Lernen. Denn erweiterte Lernwelten eroffnen neue Erfahrungshorizonte. In diesem Sinne
wird auch die vhs Firth zum ,Ermoglichungsraum” oder - um einen Begriff des Soziolo-
gen Ray Oldenburg aufzugreifen - zu einem sogenannten ,Dritten Ort". Damit ist ein Ort
gemeint, der weder Zuhause noch Arbeitsplatz oder Schule ist, sondern ein Wohlfthl-
raum, der niedrigschwellig und kostenfrei zuganglich ist, der zum Verweilen einladt und
an dem auch Lernen neu gedacht und erfahrbar werden kann.

Im Rahmen ihrer engen Zusammenarbeit mit dem Jugendrat der Stadt Fiirth stellt unse-
re Einrichtung Schiilerinnen und Schiilern Raumlichkeiten zur Verfiigung und schafft auf
diese Weise einen attraktiven, nicht-kommerziellen und sicheren ,Dritten Ort", an dem sie
allein oder in der Gruppe lernen, an Projekten arbeiten oder sich ungezwungen austau-
schen konnen.

Darliber hinaus konnen sich die Jugendlichen in gemeinsam mit der vhs konzipierten und
organisierten Bildungs- und Diskussionsformaten, die explizit auf die Lebenswelten jun-
ger Menschen zugeschnitten sind, einbringen, thematische Schwerpunkte setzen - im
Sommer war es eine Veranstaltung zur neuen Wehrpflicht - und so an gesellschaftlichem
Leben und Demokratiebildung teilnehmen - individuell, unabhangig, selbstbestimmt.

Ob jung oder alt - ich wiinsche lhnen allen ein inspirierendes, vielfaltiges und kreatives
Herbst-/Wintersemester!

s 8N

Felice Balletta
Leiter der Volkshochschule
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Leitbild

Der Auftrag

Die Volkshochschule Firth mit ihrem in der bay-
erischen Verfassung verankerten Auftrag versteht
sich als ein Lern-, Kultur- und Kommunikationsort
mit einem vielfaltigen Angebot fir alle Menschen
und leistet damit einen wichtigen Beitrag zu Er-
halt und Entwicklung der sozialen, kulturellen und
rechtsstaatlichen Demokratie.

Als kommunale Einrichtung offentlich verantwor-
teter Weiterbildung sieht sich die Volkshochschule
Farth eng mit der Stadt Furth verbunden. Sie hat
deshalb auch die Aufgabe, den Zugang zur ortsty-
pischen Kultur zu erschlieRen und so zur Identifika-
tion der Burger*innen mit ihrer Stadt beizutragen.

Die Volkshochschule Fiirth
erfiillt ihren Auftrag durch

+die Garantie einer kontinuierlichen Grundversor-
gung mit Weiterbildung,

*ihre Mitwirkung an der kulturellen Daseinsvorsor-
ge in der Kommune,

«die Entwicklung notwendiger neuer, nicht immer
lukrativer Bildungsangebote,

*eine sozial gerechte Entgeltgestaltung,

eine nicht kommerzielle Weiterbildungsberatung,

partnerschaftliche Kooperation mit Institutionen,
Gremien und Netzwerken in der Region.

lhr vorrangiges Ziel ist es, die Mdglichkeit einer

breitgefacherten und innovativen Weiterbildung zu

erhalten und auszubauen. Offentliche Zuschiisse

in angemessener Hoéhe sind hierfuir unabdingbar.

Die Volkshochschule Fiirth
verpflichtet sich in ihrer Arbeit auf

« parteipolitische und weltanschauliche Neutralitat,

*Unabhangigkeit von Gruppeninteressen,

»Markt-, aber nicht Gewinnorientierung,

*kommunale Verankerung,

+gesellschaftliche Verantwortung und die
Fdrderung von Chancengleichheit.

Das Angebot

Das Angebot der Volkshochschule

Firth tragt einem dreifachen Bedarf Rechnung.
Dem Bedarf nach

personlicher Orientierung,

*sozialer Entfaltung,

«fachlichem Verwendungswissen.

Die Volkshochschule Firth gestaltet ihr Weiterbil-
dungsangebot bedarfsorientiert. Sie bekennt sich
zum Grundsatz der Sparsamkeit und der Wirt-
schaftlichkeit. Dabei bedeutet Wirtschaftlichkeit
nicht Profitorientierung. Angebote zur auflerschu-
lischen Nachqualifizierung arbeitsloser Jugend-
licher und zur Integration von Migrant*innen sind
wichtiger Bestandteil des Angebots.

Qualitat

Oberstes Qualitatsziel der Volkshochschule Fiirth
sind zufriedene Kund*innen, Teilnehmer*innen und
Partner*innen. Dies wird durch ein hochwertiges,
breites und tiefes Bildungsangebot zu sozialver-
traglichen Preisen auf der Grundlage professionel-
ler Serviceleistungen erreicht.

Mit einem mehrdimensionalen Qualitatskonzept
begegnet die Volkshochschule Firth dem differen-
zierten Weiterbildungsbedarf und einer verscharf-
ten Konkurrenz.

Die zentralen Elemente
dieses Konzepts sind

* Orientierung an den Bedirfnissen und Interessen
der Teilnehmer*innen,

» padagogische Kompetenz,

«Offenheit gegentiber neuen Lehr- und Lernfor-
men,

«die Betonung der Bedeutung sozialen Lernens
gegenuber rein selbstorganisiertem Lernen,

*angenehme Lernbedingungen,

s gezielte Auswahl und Fortbildung der Dozent*in-
nen,

*kooperative Programmplanung,

«zielorientierte Organisations- und Personalent-
wicklung,

*kontinuierliche Dokumentation und Evaluation.

Das von den Mitarbeiterinnen gemeinsam erar-
beitete Leitbild fasst die Grundlagen, die Ziele
und das Selbstverstandnis der Volkshochschu-
le Fiirth gGmbH zusammen.

Es ist Basis fiir die Inhalte und Formen der
Arbeit wie fiir das Handeln und Verhalten der
Mitarbeiter*innen, beschreibt die Visionen der
Einrichtung vhs und bildet den Ausgangs-
punkt fiir die Profilentwicklung.



Die vhs Fiirth

«ist eine offentliche Einrichtung
zur Weiterbildung flir Erwachsene

«ist parteipolitisch unabhangig und
weltanschaulich neutral

«ist in ihrem Angebot abhangig vom
Interesse der Birger*innen

*braucht den Kontakt mit den Teil-
nehmer*innen: entweder durch die
von lhnen gewahlten Teilnehmer-
vertreter*innen oder direkt mit den
Mitarbeiterinnen der vhs.

Bitte beachten Sie bei der schrift-

lichen Anmeldung:

*Nur moglich verbunden mit Ein-
zugsermachtigung.

eFormular im Programmheft aus-
schneiden, ausflllen und per Post
oder Fax an die vhs senden.

*Das Entgelt wird nur abgebucht,
wenn der Kurs stattfindet.

Anmeldung:

+Online Uber: www.vhs-fuerth.de

*Per E-Mail Uber:
anmeldung@vhs-fuerth.de

*Per Formular (am Ende des
Programmhefts) auf dem Postweg
oder per Fax: 0911/974-1706

*Die Regelungen fir die schriftliche
Anmeldung gelten entsprechend.

Bitte beachten Sie die Allge-
meinen Geschiftsbedingungen
(AGB) am Ende des Programm-
heftes, die Sie mit Ihrer Anmel-
dung anerkennen.

Felice Balletta

Direktor

Tel.: 0911/974-1701
felice.balletta@vhs-fuerth.de

Cordula DoBler

Leitung Fachbereiche
Gesellschaft und Kultur

Tel.: 0911/974-1720
cordula.dossler@vhs-fuerth.de

Benedikt Hofmeister

Leitung Fachbereich

Gesundheit und Erndhrung

Tel.: 0911/974-1705
benedikt.hofmeister@vhs-fuerth.de

Tobias Gotz

Leitung Fachbereiche

Beruf und Neue Technologien und
Grundbildung

Tel.: 0911/974-1704
tobias.goetz@vhs-fuerth.de

Andreina Casu

Leitung Fachbereich
Fremdsprachen und Integration
Tel.: 0911/974-1702
andreina.casu@vhs-fuerth.de

Manuella Keil
Organisatorisch-
Padagogische Mitarbeiterin
Fachbereich Integration

Tel.: 0911/974-1707
manuella.keil@vhs-fuerth.de

Michaela Schmidt

Organisatorisch-

Padagogische Mitarbeiterin
Fachbereiche Gesellschaft und Kultur
Tel.: 0911/974-1703
michaela.schmidt@vhs-fuerth.de

Martin Heid

Interner Service u. Mediengestaltung
Tel.: 0911/974-1716
martin.heid@vhs-fuerth.de



Team

Evelyn Frank

Technischer Support

Tel.: 0911/974-1710
evelyn.frank@vhs-fuerth.de

Patrice Scholl

Buchhaltung

Tel.: 0911/974-1722
patrice.schoell@vhs-fuerth.de

Birgit Heidingsfelder

Anmeldung und Service

Tel.: 0911/974-1700
birgit.heidingsfelder@vhs-fuerth.de

Kerstin Lindl

Anmeldung und Service
Tel.: 0911/974-1709
kerstin.lindi@vhs-fuerth.de

Barbara Fuss

Anmeldung und Service
Tel.: 0911/974-1700
barbara.fuss@vhs-fuerth.de

Jutta Kautenburger

Anmeldung und Service

Tel.: 0911/974-1700
jutta.kautenburger@vhs-fuerth.de

Linda Wagner

Anmeldung und Service
Tel.: 0911/974-1700
linda.wagner@vhs-fuerth.de

Norbert Laitric
Haus-Management

Tel.: 0177/5674406
norbert.laitric@vhs-fuerth.de

Marcel Dambrowski

Hausmeister

Tel.: 0177/5674406
marcel.dambrowski@vhs-fuerth.de

ErmaRigungen

Inhaber*innen eines gliltigen ,Frth-
Passes” erhalten bei Vorlage 50 %
ErmaRigung auf ermaRigbare
Kurse.

Inhaber*innen einer Ehrenamts-
karte erhalten bei Vorlage 10 %
ErmaRigung auf ermaRigbare
Kurse.

ErmaRigungen sind nicht mdglich
bei:Reisen, Tagesfahrten, Material-
kosten und Veranstaltungen, die
gekennzeichnet sind.

Volkshochschule Fiirth gGmbH
eingetragen im Handelsregister
Amtsgericht Furth - HRB 8138

Gesellschafter:
Stadt Firth

Geschaftsfiihrer:
Felice Balletta

Bankverbindung:
Sparkasse Furth

IBAN: DE96

7625 0000 0009 3308 79
BIC: BYLADEM1SFU

Vorsitzender des Aufsichtsrats:
Burgermeister Markus Braun



Semesterkalender

Mo Di Mi Do Fr Sa So
September 21 22 23 24 25 26 27
Oktober 28 29 30 01 02 03 04
05 06 07 08 09 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31 01
November 02 03 04 05 06 07 08
09 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
Dezember 30 01 02 03 04 05 06
07 08 09 10 1" 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
Januar 28 29 30 31 01 02 03
04 05 06 07 08 09 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31
Februar 01 02 03 04 05 06 07
08 09 10 11 12 13 14
Schulferien / unterrichtsfreie Tage
03.10.26 Tag der Deutschen Einheit
13.10.26 Kirchweihdienstag
02.11.26 - 08.11.26 Herbstferien
18.11.26 BuR- und Bettag
21.12.26 - 10.01.27 vhs Weihnachtsferien
08.02.27 - 14.02.27 Winterferien
Néachstes Semester
Das nachste Programm erscheint Ende Januar 2027.
Semesterbeginn: Montag, 22.02.27
Offnungszeiten an Unterrichtstagen: Servicebiiro vhs Fiirth
Mo 09.00 — 13.00 Hirschenstr. 27, 90762 Furth
Di 09.00 - 13.00, 15.00 — 17.00 Tel.: 0911/ 974-1700
Mi 12.00 — 17.00 Fax.: 0911 /974-1706
Do 09.00 — 13.00, 15.00 — 17.00 E-Mail:  info@vhs-fuerth.de
Fr 09.00 — 12.00 Internet: www.vhs-fuerth.de



Gremien

Teilnehmer*innenvertretung

Dieses Gremium vertritt die Interessen der Kursteilneh-
mer*innen, gibt Wiinsche und Anregungen weiter und ist
der direkte Draht zur vhs-Geschaftsleitung — auch bei
eventuellen Schwierigkeiten bei Anmeldungen, im Kurs-
verlauf etc.

Die aktuellen Vertreter*innen sind:
eIrmtraud GloRner

*Wolfgang Guggenmos

*Erna Bretz

Gern stehen die Ansprechpartner*innen mit Rat und

Tat zur Verfligung. Sie sind per E-Mail unter der Adresse
teilnehmervertretung-vhs-fuerth@gmx.de

zu erreichen.

Forderverein Haus der Volkshochschule e.V.
Der Forderverein hat es sich zum Ziel gesetzt, die vhs
dabei zu unterstltzen, die Ausstattung des Hauses lau-
fend zu verbessern, das vielféltige Angebot an Veran-
staltungen zu erhalten, das Lernen in angenehmer At-
mosphare zu ermdglichen und die Volkshochschule als
einen kulturellen Treffpunkt zu erhalten und auszubauen.

Die aktuelle Vorstandschaft besteht aus:

«Iris Ronge, 1. Vorsitzende

»Gisela Munk und Uschi Sperber-Drescher, 2. Vorsitzende

»Gisela Steinmetz, Schatzmeisterin

*Helga Balletta, Schriftfiihrerin

*dem Beisitzer*innen-Team: Felice Balletta, Dr. Andrea
Heilmaier, Sibylle Kirchgaliner

Der Verein freut sich Uber weitere Unterstiitzer*innen

und Mitglieder. Kontaktaufnahme ist unter der E-Mail-

Adresse foerdervereinvhs@web.de mdglich.

Uber Spenden auf das Vereinskonto bei der Sparkasse

Furth, IBAN DE28 7625 0000 0000 2991 72, freut sich

der Verein sehr.

Dozent*innenvertretung

Als gewahlte Interessenvertretung der vhs-Dozent*innen
ist dieses Gremium Anlaufstelle fiir deren spezifische An-
liegen und vermittelt zwischen vhs-Leitung und Lehrkraf-
ten, wenn Probleme im Arbeitsalltag dies erfordern. Die
Dozent*innenvertretung ist zudem Sprachrohr zum Auf-
sichtsrat und den politischen Entscheidungstrager*innen.

Die aktuellen Vertreter*innen sind:

*Dr. Ingeborg Neubert (Bereich Gesellschaft)
*Annie Gabsteiger (Bereich Sprachen)

*Pia Winkler (Bereich Sprachen)

Meinungen, Vorschlage, Kritik und Lob kdnnen
gerne per E-Mail an die Adresse
dozentenvertretung.vhs-fuerth@t-online.de
gesendet werden.



Tag der offenen Tiir

Tag der offenen Tur am 12. September 2026

Reinkommen. Mitmachen. Weiterlernen.

Unter diesem Motto ladt die vhs Firth am Samstag, 12. September, zum Tag der offenen Tur ein. Lernen
Sie unsere Kursleitungen kennen, entdecken Sie neue Interessen und gewinnen Sie im Rahmen
kostenloser Mitmach-Angebote Einblicke in das neue Semesterprogramm. Ob Sprachen, Gesundheit,
Kultur, Gesellschaft, Beruf oder digitale Bildung — an diesem Tag kdénnen Sie die vhs Furth in ihrer gan-
zen Vielfalt erleben.

Egal, ob Sie bereits Kurse an der vhs besuchen oder zum ersten Mal bei uns sind: Kommen Sie vorbei,
machen Sie mit und lassen Sie sich inspirieren! Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich, um die Kurse

zu lhrer Zufriedenheit durchflihren zu kénnen.

Studium Generale & Gesellschaft

262-81005 | 12.00 - 12.45 Uhr

Studium Generale - Infoveranstaltung
Raum:l111.3

Von Geschichte bis Naturwissenschaft:

Wie funktioniert eigentlich das Studium Generale an der vhs
Firth und welche Themen werden im neuen Semester
behandelt?

Beruf & Neue Technologien

262-82000 | 11.00 - 15.00 Uhr
Offene Techniksprechstunde

Raum: .6
Das SeniorenNet Franken e.V. hilft Innen bei Ihrem PC-, Ta-

262-82004 | 11.00 - 11.45 Uhr

Vorsicht Falle!

Raum: .4

Wie man Internetbetrug erkennt und sich vor Phishing, Fake-
Mails und anderen Betrugsmaschen schitzen kann.

262-82002 | 12.00 - 13.00 Uhr

Zauberei mit Ki

Raum: .4

Wir vermitteln Ihnen die Grundlagen kiinstlicher Intelligenz
und zeigt anhand "magischer” Tricks, wie moderne KI-Werk-
zeuge im Alltag und Beruf genutzt werden kénnen.

262-82003 | 13.00 - 13.45 Uhr
Das Smartphone als Alltagshelfer

Raum: .4
Sie erlernen praktische Smartphone-Funktionen, die den Alltag
erleichtern und von vielen Usern bislang kaum genutzt werden.

262-82006 | 14.00 - 14.45 Uhr
Faszination Fotografie

Raum: .3
Wie mit einem geschulten Blick und einfachen Techniken
besondere Fotografien entstehen — ohne Photoshop und K.

blet- oder Handyproblem. Bringen Sie einfach lhre Gerate mit.

262-82005 | 15.00 - 15.45 Uhr
Digitale Souveranitat

Raum: .4
Warum wir die Kontrolle Gber unser digitales Leben zurtick-
gewinnen mussen — und wie das konkret gelingen kann.

262-83002 | 10.00 - 10.45 Uhr

Tschechisch fiir Anféanger*innen
Raum: I.4

Ein spielerischer Einstieg in die tschechische Sprache mit
ersten Erfolgserlebnissen.

262-83001 | 11.00 - 11.45 Uhr
Travel Smart: Hotel Check-in

Raum: I1.8
Praxisnahes Englisch fir den Hotel-Check-in mit nitzlichen
Redewendungen und realistischen Dialogen.

262-83003 | 12.15 - 13.00 Uhr

Italienisch lernen mit KI-Power
Raum: 1.8

Erleben Sie praktisch, wie Kl-gestltztes Lernen lhnen hilft,
schneller italienisch zu sprechen.

262-83004 | 13.00 - 13.45 Uhr

Train Your Brain

Raum: I.6

The workshop strengthens memory and language skills with
fun and relaxed practice.

262-83000 | 14.00 - 14.45 Uhr

»Magie de la langue*

Raum: I1.5

L’atelier explore les expressions idiomatiques frangaises et
leur sens culturel, humoristique et surprenant.

262-83005 | 14.00 - 14.45 Uhr

Book Discussion: ,,My Friends”
Raum: I.4

Book discussion on Fredrik Backman’s My Friends, focusing
on themes of trauma, healing, and friendship.




Tag der offenen Tuer

262-84001 | 10.00 - 10.50 Uhr

Starke deinen Korper mit Pilates
Raum: 29.2

Pilates starkt Kérper und Haltung durch gezielte Kréaftigung,
Dehnung und Entspannung.

262-84002 | 10.00 - 10.50 Uhr
SeelenSport®

Raum:l1ll.6
SeelenSport® unterstitzt mit achtsamer Bewegung und
Entspannung in belastenden Lebenssituationen.

262-84003 | 11.00 - 11.50 Uhr

Balance finden

Raum:DG.1

Lernen Sie einfache Entspannungstechniken kennen,
kommen Sie zur Ruhe und tanken Sie neue Kraft.

262-84004 | 11.00 - 11.50 Uhr

Faszien Fit

Raum: 29.2

Faszien-Yoga I6st Verspannungen, férdert Beweglichkeit
und unterstitzt Wohlbefinden, Haltung und innere Ruhe.

262-84005 | 11.00 - 11.50 Uhr
Was ist Qigong?
Raum:111.6

Tauchen Sie ein in die Welt des Qigong und entdecken Sie
mit praktischen Ubungen die Vielfalt der TCM.

262-84006 | 12.00 - 12.50 Uhr
Slow Yoga

Raum: 29.2
Slow Yoga verbindet sanfte, flieRende Bewegungen mit Atem
und Achtsamkeit fir mehr Kérperbewusstsein und Ruhe.

262-84008 | 12.00 - 12.50 Uhr
Fit & Stark

Raum:111.6
Ganzkérpertraining fir mehr Kraft, Beweglichkeit und Ent-
spannung — geeignet fir alle Fitnesslevel.

262-84010 | 12.00 - 12.50 Uhr
Singalong

Raum: Bistro
Singalong ladt zum gemeinsamen Singen einfacher Lieder ein

und verbindet Musik, Rhythmus und Bewegung mit viel Freude.

262-84007 | 13.00 - 13.50 Uhr
Qigong fiir Frauen

Raum: Bistro
Qigong fiir Frauen vermittelt sanfte, flieRende Ubungen zur
ganzheitlichen Starkung und Harmonisierung des Korpers.

262-84009 | 13.00 - 13.50 Uhr

Faszien- und Mobility-Training
Raum:lIl.6

Das Training verbessert Beweglichkeit, Flexibilitdt und Wohl-
befinden durch gezielte Ubungen fiir das Bindegewebe.

262-84011 | 13.00 - 13.50 Uhr

Yoga mit Klangmeditation

Raum: 29.2

Yoga mit Klangmeditation verbindet sanfte Kérperiibungen
und Atemarbeit mit tiefer Entspannung durch Klangschalen.

262-84012 | 14.00 - 14.50 Uhr

Modern Linedance

Raum: 29.2

Linedance bietet einfache Choreografien zu vielfaltiger Musik
und ermdglicht Tanzen in der Gruppe — ganz ohne Partner*in.

262-84014 | 14.00 - 14.50 Uhr
Yoga auf dem Stuhl

Raum: Bistro
Entdecken Sie einfache Yoga-Ubungen auf und mit dem
Stuhl zur Férderung von Beweglichkeit und Wohlbefinden.

262-84015 | 15.00 - 15.50 Uhr
Yoga nach Anusara-Prinzipien
Raum:111.6

Kommen Sie mit achtsamem Yoga in Bewegung und finden
Sie mit bewusstem Atmen zu mehr Ruhe und Balance.

262-84016 | 15.00 - 15.50 Uhr
Fit ab 50

Raum: 29.2
Bewegen, entspannen und neue Energie tanken! Entdecken
Sie die Vielfalt aus Tanz und Gymnastik.

262-85750 | 10.00 - 10.45 Uhr
Schafkopf kennenlernen

Raum: Bistro
Rufspiel, Solo und Wenz — die Grundlagen des frankischen
Kartenspiels Schafkopf. Ein unterhaltsamer Einstieg.

262-85600 | 13.00 - 13.45 Uhr
Improtheater-Workshop

Raum:E.4
Ohne Drehbuch, aber mit viel Fantasie: Geschichten,
Figuren und Szenen aus dem Moment heraus entwickeln.

262-85001 | 15.00 - 15.50 Uhr

Aquarellmalerei

Raum:1Il.7

Wie aus Wasser und Farbe lebendige Bilder entstehen — ein
erster Einblick in die Aquarellmalerei.

262-85605 | 16.30 - 17.15 Uhr
Vorhang auf fiir den

Seniorentheaterclub Fiirth

Raum:E.4

Der Seniorentheaterclub Firth zeigt Improvisationstheater-
Szenen und gibt einen unterhaltsamen Einblick in seine
aktuelle Probenarbeit.



VhSL. LemTREFF

vhs-Lerntreff Furth
MathildenstraRe 17

Entspannt lernen - gemeinsam wachsen

Offnungszeiten:
Montag: 16.00 - 19.00HAr
Dienstag: 13.30 - 16.30 Uhr

AlphaDekade ﬂ% Eﬁ”{n;ifgtrjf:]igisterium
Donnerstag:13.30 - 16.30 Uhr A AtphaC s

In den Schulferien ist der vhs-Lerntreff geschlossen.
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Politische Bildung
BNE (Bildung nachhaltige Entwicklung)
Studium Generale

vhs unterwegs

Informations- und Aktionskreise
Reiseberichte/Weltenbummler
Philosophie - Ethik - Menschenrechte
Psychologie - Selbsterfahrung
Naturwissenschaft und Technik
junge vhs

Vorsorge - Recht - Verbraucherfragen -
Finanzen - Wohnen




Gesellschaft - junge vhs

Politische Bildung

Politik

©Won President.az, CC BY 4.0

® 10001 neu!
China unter Xl Jinping — Der ,,rote Kaiser”
und sein Griff nach der Weltmacht

Der Vortrag beschreibt den familiar-ideologischen
Hintergrund, den Werdegang und die Zukunftsvision
von Xl Jinping. In seinem ,5-Punkte-Plan” machte er
bereits 2012 offen klar, wohin er China fiihren will —
Weltmacht Nr. 1 im Jahre 2040. Was hat XI bislang
erreicht, wie geht es weiter, welches sind die innen-
und auRenpolitischen Probleme, die dieses ambitio-
nierte Ziel verzdgern oder sogar aufhalten kdnnten?
Wo steht X1 / China aktuell im Kampf um die neue
Weltordnung? Diese Fragen behandelt der Vortrag
und geht auf Fragen selbstverstandlich ein.

Martina Baues ist Historikerin und Politikwissen-
schaftlerin und hat zwischen 1990 und 2023 als Bot-
schaftsratin an verschiedenen Orten in diversen
Landern gelebt und gearbeitet.

Martina Baues

Mittwoch 07.10.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 3,- €

Anmeldung erforderlich

® 10005 neu!
Der globale Kampf um Rohstoffe

Kein Hightech-Produkt, ob Smartphones, Fernsehen,
Autos oder Flugzeuge, kommt ohne Metalle aus, die
,seltene Erden” genannt werden. Global versuchen
alle Industrienationen, sich diese Rohstoffe zu si-
chern. Der Abbau ist oft umweltzerstorerisch, die Ar-
beitsbedingungen sind katastrophal.
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Und, was vielfach nicht bekannt genug ist: China hat
sich bei vielen dieser Metalle bereits mehr als 90
Prozent der Vorkommen gesichert. Was heil3t das flr
die kunftigen globalen Machtverhaltnisse? Gibt es
aus dieser Abhangigkeit iberhaupt noch ein Entkom-
men?

Georg Escher, langjahriger AuRenpolitik-Redakteur
bei den Nurnberger Nachrichten, ist als Journalist,
Referent und Moderator tatig (Schwerpunkt: Auen-
und Sicherheitspolitik).

Georg Escher

Donnerstag 15.10.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 3,- €

Anmeldung erforderlich

® 10007 neu!
Wie geht es weiter im Iran?

Nach dem militarischen Angriff Israels und der USA
werden die Karten im Iran komplett neu gemischt.
Doch wie sieht die Zukunft dieses Landes aus? Noch
ist vieles ungewiss. Die Vorstellungen Trumps und
Netanjahus fiir das Land sind méglicherweise andere
als die der Iraner. Konnen und wollen die Europaer
sich da als Partner Uberhaupt einbringen? Wenn ja,
wie sollte das aussehen?

Georg Escher, langjahriger Aufenpolitik-Redakteur
bei den Nirnberger Nachrichten, ist als Journalist,
Referent und Moderator tatig (Schwerpunkt: Auen-
und Sicherheitspolitik).

Georg Escher

Donnerstag 22.10.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 3,- €

Anmeldung erforderlich

® 10009 neu!
Macht — Was ist Macht? Akteure, Formen
und Systeme im 21. Jahrhundert

Was ist Macht — und wer besitzt sie heute? Neben
Staaten, Militéar und Wirtschaft pragen zunehmend
globale Konzerne, soziale Medien und digitale Platt-
formen unsere Welt. Der Vortrag bietet eine ver-
standliche Einflhrung in unterschiedliche Formen
von Macht — von politischem und wirtschaftlichem
Einfluss bis hin zur Kontrolle von Informationen. Er
zeigt, wie Macht in Demokratien und Autokratien aus-
getubt wird, welche Akteure die globale Ordnung pra-
gen und welche Rolle Birgerinnen und Blrger dabei
spielen. Eine fundierte Orientierung in einem zentra-
len Thema unserer Zeit.

Simon Moritz ist Diplom-Politologe und selbststandi-
ger Dozent in der politischen Erwachsenenbildung.

Simon Moritz

Montag 26.10.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 3,- €
Anmeldung erforderlich
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® 10010 neu!

Online: Trump und die MAGA-Bewegung
vhs.wissen live

Im Internet von iiberall aus teilnehmen.

Gibt es einen Trumpismus ohne Trump? Wie wird
sich die MAGA-Bewegung angesichts der immer
eklatanter werdenden Flhrungsschwache des altern-
den Prasidenten weiterentwickeln? Wie sieht es in
der MAGA-Bewegung intern aus?

Der Vortrag zeichnet ein Innenbild der rivalisierenden
Stromungen der trumpistischen Szene in den USA im
Umfeld der anstehenden Zwischenwahlen und analy-
siert die Starkeverhaltnisse innerhalb der rechten
Szene in den USA.

Prof. Dr. Michael Hochgeschwender lehrt Nordameri-
kanische Kulturgeschichte, Empirische Kulturfor-
schung und Kulturanthropologie an der Ludwig-Maxi-
milians-Universitat Minchen.

Prof. Dr. Michael Hochgeschwender
Sonntag 08.11.26, 19:30-21:00 Uhr
Online

ab 4 Personen, 3,- €

Anmeldung erforderlich

® 10011 neu!

Macht — Stiarke des Rechts oder Recht
des Starkeren? Das Volkerrecht unter
Druck

Das Volkerrecht soll Frieden sichern, Konflikte be-
grenzen und verbindliche Regeln fiir das Zusammen-
leben von Staaten schaffen. Doch wie wirksam ist es
in einer Welt zunehmender Krisen und Machtkonflik-
te? Der Vortrag flhrt verstandlich in die Grundlagen
des Volkerrechts ein und beleuchtet anhand aktueller

Beispiele seine Moglichkeiten und Grenzen. Er zeigt,
wie politische Interessen und globale Machtverhalt-
nisse die Durchsetzung internationaler Normen be-
einflussen — und fragt, ob heute die Starke des
Rechts oder das Recht des Starkeren tberwiegt.
Simon Moritz ist Diplom-Politologe und selbststandi-
ger Dozent in der politischen Erwachsenenbildung.

Simon Moritz

Montag 09.11.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 3,- €
Anmeldung erforderlich

® 10013 neu!
Macht — Die neuen Oligarchen: Tech-
Macht und ihre Folgen fiir die Demokratie

Digitale Plattformen und Technologiekonzerne pra-
gen unseren Alltag wie kaum andere Akteure. Sie be-
stimmen, welche Informationen wir sehen, beeinflus-
sen wirtschaftliche Entwicklungen und gewinnen zu-
nehmend politischen Einfluss. Der Vortrag beleuchtet
die Macht grof3er Tech-Unternehmen im 21. Jahrhun-
dert und fragt nach den Folgen fir Demokratie, Of-
fentlichkeit und Meinungsbildung. Wer kontrolliert die
digitalen Rdume, in denen gesellschaftliche Debatten
stattfinden? Und wie viel demokratische Kontrolle ist
Uber private Machtzentren moglich?

Simon Moritz ist Diplom-Politologe und selbststandi-
ger Dozent in der politischen Erwachsenenbildung.

Simon Moritz

Montag 23.11.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 3,- €
Anmeldung erforderlich

® 10015 neu!

Menschenrechte und AuBenpolitik
Zwischen Anspruch und Interessen

Menschenrechte gelten als Leitbild liberaler Demo-
kratien — doch in der Aufdenpolitik treffen sie oft auf
wirtschaftliche, sicherheitspolitische und geopoliti-
sche Interessen. Der Vortrag bietet eine verstandli-
che Einfuhrung in Grundlagen, Ziele und Instrumente
menschenrechtsorientierter AuRenpolitik. Anhand
ausgewahlter Beispiele werden Spannungsfelder und
Zielkonflikte sichtbar. AbschlieBend geht es um Kon-
trolle und Mitwirkung: Welche Rolle spielen Politik,
Medien und Zivilgesellschaft?

Janina Heaphy arbeitet als leitende wissenschaftli-
che Mitarbeiterin am FAU Center for Human Rights
(CHREN), dort forscht und lehrt sie zu den Themen
AuBenpolitik, Menschenrechte, Diplomatie und Si-
cherheitsstudien. Sie habilitiert am Lehrstuhl fiir Men-
schenrechtspolitik.

Dr. Janina Heaphy

Donnerstag 03.12.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 3,- €

Anmeldung erforderlich
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® 10017 neu!

Zwischen Terminator und Taschenrechner
Kiinstliche Intelligenz im Zeitalter ihrer
okonomischen Nutzbarkeit

Was ist eigentlich klnstlich an der kiinstlichen Intelli-
genz? Die Menschen, die die nétigen Rohstoffe aus
den Minen schurfen, sind es nicht. Ebenso wenig die
Klickarbeiter*innen, die die Programme ,trainieren*.
Auch die Vorstande der Konzerne, die auf Kl setzen,
oder die Angestellten in den staatlichen Institutionen,
die Uber die Verwendung der Innovationen entschei-
den, sind aus Fleisch und Blut. Und doch wird die Kl
gerne als Wesen angesehen, das sich ,der Mensch-
heit* entziehe wie eine Figur aus einem Science-Fic-
tion-Film — mit eigenem Plan und Willen. Héchste
Zeit, den Vorhang beiseite zu ziehen.

Dr. Peter Schadt ist Sozialwissenschaftler, Gewerk-
schaftssekretar beim Deutschen Gewerkschaftsbund
und Projektleiter an der FAU Erlangen-Nurnberg zur
Digitalisierung der Arbeitswelt. 2021 promovierte er
an der Universitat Duisburg-Essen zur Digitalisierung
der deutschen Automobilindustrie und lehrt u. a. an
den Universitaten Stuttgart und Esslingen.

In Kooperation mit dem Verdi Ortsverein Fiirth
Stadt & Land

Dr. Peter Schadt

Donnerstag 10.12.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 5 Personen, 10,- €

® 10018 neu!
Wie lasst sich digitale Transformation im
Betrieb gestalten?

Der Vortrag ist Teil der Reihe:
Servus, Kl! Der Bayern-Dialog zu Kiinstlicher In-
telligenz

Digitale Technologien bieten Unternehmen Chancen,
verandern aber auch Arbeitsweisen und Zusammen-
arbeit. Die Beschaftigten spielen dabei eine zentrale
Rolle, da sie neue Technologien anwenden und Ver-
anderungen umsetzen. Die Auswirkungen der Digita-
lisierung sind unterschiedlich und hangen von der
Einflhrung und Gestaltung ab. Sie kann Arbeit er-
leichtern, aber auch zusatzlichen Aufwand oder Be-
lastungen bringen. Eine erfolgreiche digitale Trans-
formation erfordert die aktive Einbindung der Be-
schaftigten. Im Vortrag geben wir Einblicke in ein ak-
tuelles Forschungsprojekt, in dem wir ein traditions-
reiches Maschinenbauunternehmen auf seinem Weg
durch die digitale Transformation begleiten. Wir laden
Sie zum Austausch Uber praktische Erfahrungen und
Perspektiven ein. Weitere Informationen finden Sie
auf unserer Website.

In Kooperation mit dem bidt — Bayerisches For-
schungsinstitut fiir Digitale Transformation.

PD Dr. Angela Graf, Anna Kiemer
Donnerstag 17.12.26, 18:00-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4, kostenlos
Anmeldung erforderlich
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® 10019 neu!
Afrika erfindet sich neu

Afrika war lange als armer und von Konflikten ge-
zeichneter Kontinent bekannt, doch heute zeigen vie-
le Staaten hohe Wachstumsraten, Innovationskraft
und eine wachsende Mittelschicht. Gleichzeitig
kampfen China, Russland, Indien und Europa um
Einfluss auf die afrikanischen Ressourcen. Die afri-
kanischen Staaten kénnen nun ihre Partner selbst
wahlen, wobei Europa nicht mehr automatisch bevor-
zugt wird. Die Frage bleibt, was passiert, wenn das
21. Jahrhundert keine Erfolgsgeschichte fir Afrika
wird. Georg Escher, Experte fur Au3en- und Sicher-
heitspolitik, kommentiert diese Entwicklungen.

Georg Escher

Mittwoch 20.01.27, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 3,- €

Anmeldung erforderlich

® 10021 neu!

Macht — Wer regiert wirklich?
Lobbyismus, Einfluss und die Grenzen
der Demokratie

Politische Entscheidungen entstehen nicht allein in
Parlamenten und Regierungen. Unternehmen, Ver-
bande, Gewerkschaften, NGOs und andere Interes-
sengruppen versuchen, Einfluss auf Gesetze und
politische Weichenstellungen zu nehmen. Der Vor-
trag beleuchtet Lobbyismus als wichtigen Bestandteil
demokratischer Prozesse und fragt zugleich nach
seinen Grenzen. Wann ist Interessenvertretung legi-
tim, wann wird Einfluss problematisch? Welche Rolle
spielen Transparenz, Ressourcen und Zugang zur
Politik? Anhand aktueller Beispiele wird sichtbar, wie
politische Macht jenseits von Wahlen wirkt.

Simon Moritz ist Diplom-Politologe und selbststandi-
ger Dozent in der politischen Erwachsenenbildung.

Simon Moritz

Mittwoch 27.01.27, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 3,- €

Anmeldung erforderlich
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® 10023 neu!
Macht — Kampf um Kopfe — Medien,
Meinung und die Macht der Information

Wer bestimmt, worlber wir sprechen und wie wir die
Welt wahrnehmen? Medien und soziale Netzwerke
pragen oOffentliche Debatten, beeinflussen Meinun-
gen und entscheiden mit dariiber, welche Themen
Aufmerksamkeit erhalten. Der Vortrag beleuchtet die
Rolle von Information als Machtfaktor und zeigt, wie
offentliche Meinung entsteht und gelenkt werden
kann. Themen wie Desinformation, ,Fake News®, Al-
gorithmen und digitale Einflussnahme werden eben-
so behandelt wie die Bedeutung von Medienkom-
petenz flr eine demokratische Gesellschaft.

Simon Moritz ist Diplom-Politologe und selbststandi-
ger Dozent in der politischen Erwachsenenbildung.

Simon Moritz

Montag 01.02.27, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 3,- €
Anmeldung erforderlich

® 10025 neu!
Wem gehort das Land? Landgrabbing in
Afrika und seine Folgen

Fruchtbares Land in Afrika wird zunehmend von in-
ternationalen Investoren gekauft oder verpachtet, oft
ohne Zustimmung der lokalen Bevolkerung. Dieser
Prozess, bekannt als Landgrabbing, wirft Fragen zu
Profiteuren, politischen und wirtschaftlichen Interes-
sen sowie den Auswirkungen auf Ernahrungssicher-
heit, Umwelt und soziale Gerechtigkeit auf. Konkrete
Beispiele zeigen, wie globale Machtverhaltnisse den
lokalen Alltag beeinflussen und wie Landrechte ge-
schitzt sowie nachhaltige Alternativen gefordert wer-
den kénnen.

Simon Moritz ist Diplom-Politologe und selbststandi-
ger Dozent in der politischen Erwachsenenbildung.

Simon Moritz

Montag 15.02.27, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 3,- €
Anmeldung erforderlich

Geschichte

® 10033 neu!

Online: Stonehenge. Uralte Geheimnisse,
neue Entdeckungen

vhs.wissen live: Live-Stream aus der
Sonderausstellung

Im Internet von iiberall aus teilnehmen.

Eines der mysteridsesten und bekanntesten Bauwer-
ke der frihen Menschheitsgeschichte ist Stonehenge
in England. Vom 18. September 2026 bis zum 29.
August 2027 prasentiert die Archaologische Staats-
sammlung mit der Ausstellung ,STONEHENGE. Ural-
te Geheimnisse, neue Entdeckungen® moderne For-
schungserkenntnisse zum weltberihmten Steinkreis!
Kurator Dr. Heiner Schwarzberg fiihrt Sie virtuell
durch die Sonderschau mit vielen originalen Funden.
Gemeinsam entdecken Sie die Entwicklung der An-
lage und die Menschen dahinter, die diese vor Uber
5000 Jahren geschaffen und genutzt haben.

Heiner Schwarzberg ist ein deutscher Prahistorischer
Archaologe. Er leitet die Abteilung Vorgeschichte an
der Archaologischen Staatssammlung in Miinchen.

In Kooperation mit der Archdologischen Staats-
sammlung und der Staatlichen Museumsagentur
Bayern.

Dr. Heiner Schwarzberg

Mittwoch 30.09.26, 19:30-21:00 Uhr
Online, ab 4 Personen, 3,- €
Anmeldung erforderlich

Zeitgeschichte

® 10067 neu!

Online: Die Abschottung der Welt: Als
Juden vor verschlossenen Grenzen
standen. 1933-1945

vhs.wissen live

Im Internet von iiberall aus teilnehmen.

Viele Judinnen und Juden versuchten in den 1930er
und 1940er Jahren, Deutschland und das besetzte
Europa zu verlassen. Doch zahlreiche Staaten be-
grenzten die Einwanderung oder schlossen ihre
Grenzen. Der Vortrag beleuchtet die internationale
Flichtlingspolitik dieser Zeit, die gescheiterten Be-
miihungen der Evian-Konferenz von 1938 und die oft
lebensgefahrlichen Fluchtwege der Verfolgten. Refe-
rentin ist die Historikerin und Politikwissenschaftlerin
Susanne Heim. Sie leitete die wissenschaftliche Edi-
tion zur Verfolgung und Ermordung der europaischen
Juden durch das nationalsozialistische Deutschland
und forschte unter anderem in Jerusalem, Washing-
ton und New York. AnschlieBend besteht Gelegenheit
zur Diskussion.

Dr. Susanne Heim

Sonntag 18.10.26, 19:30-21:00 Uhr
Online, ab 4 Personen, 3,- €
Anmeldung erforderlich
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® 10069 neu!
Online: Konrad Adenauer. Kanzler nach

der Katastrophe
vhs.wissen live

Im Internet von iiberall aus teilnehmen.

Kaum eine Personlichkeit hat die Geschichte der
Bundesrepublik so gepragt wie Konrad Adenauer.
Nach NS-Diktatur, Krieg und Holocaust fiihrte er das
junge Westdeutschland in die Demokratie und veran-
kerte es fest im Westen. Zugleich bleiben sein Um-
gang mit der deutschen Teilung und der NS-Vergan-
genheit bis heute Gegenstand kontroverser Debat-
ten. Anlasslich seines 150. Geburtstags zeichnet der
renommierte Zeithistoriker Norbert Frei ein differen-
ziertes Bild des ersten Bundeskanzlers und seiner
bis heute nachwirkenden politischen Entscheidun-
gen.

Frei lehrte viele Jahre Neuere und Neueste Ge-
schichte an der Friedrich-Schiller-Universitat Jena
und forschte unter anderem in Harvard, Princeton,
Jerusalem und Berlin. Anschlief3end besteht Gele-
genheit zur Diskussion.

Prof. Dr. Norbert Frei

Dienstag 24.11.26, 19:30-21:00 Uhr
Online, ab 4 Personen, 3,- €
Anmeldung erforderlich

® 10071 neu!
Die Baltischen Lander — ihre Geschichte
und Eigenarten

Estland, Lettland und Litauen werden oft als ,balti-
sche Staaten“ zusammengefasst, unterscheiden sich
jedoch in Sprache, Religion und Geschichte deutlich
voneinander. Gemeinsam sind ihnen lange Phasen
fremder Herrschaft durch Schweden, den Deutschen
Orden, Russland und die Sowjetunion. Der Vortrag
beleuchtet ihre historischen Wurzeln, die friedlichen
Revolutionen von 1990/91, den Weg in EU und
NATO sowie ihre Entwicklung zu modernen Demo-
kratien. Auch die aktuelle sicherheitspolitische Be-
deutung der Region steht im Fokus.

Die Historikerin Barbara Ohm beschaftigt sich mit
Themen der neueren Geschichte sowie mit der Fiir-
ther Stadtgeschichte.

Barbara Ohm

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 14.01.27
3 Termine, Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 19,10 €

Jetzt
auf Instagram
folgen, um
nichts mehrzu
verpassen!
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® 10083 neu!

Weil wir hier leben — Gesprache von
Mensch zu Mensch

Wie geht es lhnen als Biirgerin und Biirger von
Furth?

Welche Bedurfnisse haben Sie an eine lebenswerte
Stadt, was macht fur Sie die Stadt zu lhrer Heimat?
Sprechen verbindet. Zuhoren verandert.

Das Dialogformat ,Sprechen & Zuhdren* mochte die
Further Stadtgesellschaft miteinander ins Gesprach
bringen. Es schafft Raum fiir einen Austausch, in
dem niemand Uberzeugt werden muss. Einen Ort, an
dem Menschen zusammenkommen, um personliches
Erleben zu teilen und Perspektiven von anderen zu
héren.

Im Anschluss gibt es noch Zeit fir freien Austausch
im vhs-Bistro. Kommen Sie vorbei und miteinander
ins Gesprach!

Die Themen der nachsten Veranstaltungen finden
Sie spatestens 3 Wochen vor der Veranstaltung on-
line auf der vhs-Website.

Es gibt keine Teilnahmevoraussetzung auf3er der ver-
bindlichen Anmeldung, um die Organisation zu er-
leichtern.

Martin Amendt, Ingrid Pickel
Donnerstag 08.10.26, 18:30-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich

® 10084 neu!

Weil wir hier leben — Gespréache von
Mensch zu Mensch

Inhalt siehe Kurs 10083. Das Thema der Veranstal-
tung finden Sie spatestens 3 Wochen vor der Veran-
staltung online auf der vhs-Website.

Jeder Termin ist einzeln buchbar.

Martin Amendt, Heike Grethlein
Donnerstag 19.11.26, 18:30-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 10 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich

® 10085 neu!

Weil wir hier leben — Gesprache von
Mensch zu Mensch

Inhalt siehe Kurs 10083. Das Thema der Veranstal-
tung finden Sie spatestens 3 Wochen vor der Veran-
staltung online auf der vhs-Website.

Jeder Termin ist einzeln buchbar..

Martin Amendt, Ingrid Pickel
Donnerstag 14.01.27, 18:30-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 10 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich
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® 10086 neu!
Weil wir hier leben — Gespréache von
Mensch zu Mensch

Inhalt siehe Kurs 10083. Das Thema der Veranstal-
tung finden Sie spatestens 3 Wochen vor der Veran-
staltung online auf der vhs-Website.

Jeder Termin ist einzeln buchbar.

Martin Amendt, Ingrid Pickel
Donnerstag 18.02.27, 18:30-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich

® 10087 neu!

Online: Verdnderungsstress. Warum tun
sich Gesellschaften mit Veranderungen
so schwer?

vhs.wissen live

Im Internet von iiberall aus teilnehmen.

Gesellschaften verandern sich heute in rasantem
Tempo. Technologische Umbriiche, Migration, Klima-
wandel oder neue Lebensformen I6sen bei manchen
Menschen Aufbruchsstimmung, bei anderen Verunsi-
cherung aus. Der Vortrag geht der Frage nach, wie
Menschen sozialen Wandel wahrnehmen und warum
gesellschaftliche Konflikte haufig an sogenannten
»Triggerpunkten” entstehen. Wie lassen sich das Be-
dirfnis nach Stabilitat und die Notwendigkeit von
Veranderung miteinander verbinden?

Referent ist der Soziologe Prof. Dr. Steffen Mau, Pro-
fessor an der Humboldt-Universitat zu Berlin und Di-
rektor des Max-Planck-Instituts in Géttingen. Seine
Bestseller , Triggerpunkte® und ,Ungleich vereint‘ ha-
ben die Debatte liber den gesellschaftlichen Zusam-
menhalt in Deutschland mafRgeblich gepragt.

Prof. Dr. Steffen Mau

Montag 02.11.26, 19:30-21:00 Uhr
Online

ab 4 Personen, 3,- €

Anmeldung erforderlich

® 10089 neu!

Von militarischen Helden und Alpha-Males
Mannlichkeitsbilder im Wandel — von der
Kunst des 19. Jahrhunderts bis zu
Darstellungen auf TikTok

+Wann ist ein Mann ein Mann?“ Was pragt heutige
Vorstellungen von Mannlichkeit? Soziale Medien wie
TikTok verbreiten Bilder vom starken Einzelkampfer,
erfolgreichen Influencer oder traditionellen Famili-
enoberhaupt in rasanter Geschwindigkeit. Der Vor-
trag untersucht die Narrative, Rollenbilder und asthe-
tischen Codes hinter diesen Inszenierungen, ihre
Wirkung auf junge Menschen sowie die Rolle von Al-
gorithmen. Dabei wird deutlich: Viele vermeintlich
neue Mannerbilder haben tiefe historische Wurzeln.
Im Anschluss besteht Gelegenheit zur Diskussion.

Dr. Florian Diener

Donnerstag 19.11.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 3 Personen, 10,50 €

Anmeldung erforderlich

® 10090 neu!

Online: Veranderungsstress. Not am
Mann. Die Erfindung toxischer
Mannlichkeit

vhs.wissen live

Im Internet von uberall aus teilnehmen.

Welche Bilder von Mannlichkeit pragen junge Manner
heute? Und warum gewinnen autoritére Vorbilder
und radikale Online-Communities an Einfluss? Der
Vortrag untersucht, wie Popkultur, Medien und politi-
sche Debatten Vorstellungen von Mannlichkeit for-
men — und warum manche Manner sich von gesell-
schaftlichen Veranderungen verunsichert fihlen. Da-
bei geht es auch um die Frage, wer die Deutungsho-
heit Gber Mannlichkeit beansprucht und welche Fol-
gen dies fir Demokratie und Zusammenleben hat.
Referentin ist die Journalistin und Politikwissen-
schaftlerin Eva Ladipo. Sie arbeitete unter anderem
fur FAZ, Financial Times Deutschland, Vanity Fair
und Die Welt und war als Korrespondentin in Russ-
land, Kolumbien, den USA und GroRbritannien téatig.
2026 erschien ihr Buch ,Not am Mann®.

Eva Ladipo

Sonntag 29.11.26, 19:30-21:00 Uhr
Online

ab 4 Personen, 3,- €

Anmeldung erforderlich

vhs®.
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® 10091 neu!

Mann und Frau — schon immer eindeutig?
Geschlechterbilder in der Antike und ihre
Deutungen

Was bedeutet es, als Mensch ,nach dem Bilde Got-
tes” (Gen 1,27) geschaffen zu sein? Und ist damit
wirklich eindeutig ,Mann und Frau® gemeint? Bereits
in der Antike wurde diese Frage unterschiedlich be-
antwortet: Manche Auslegungen sahen den Men-
schen als zweigeschlechtlich, andere dachten ihn als
Einheit oder sogar als androgynes Wesen.

Der Vortrag von Prof. Dr. Christian Lange vom Baye-
rischen Forschungszentrum fir Interreligiose Diskur-
se (BaFID) gibt einen verstandlichen Einblick in diese
friihgeschichtlichen Deutungen und zeigt, wie vielfal-
tig das Nachdenken iber Geschlecht schon damals
war. So wird deutlich: Aktuelle Debatten Gber Ge-
schlechterrollen und Identitat haben eine lange Ge-
schichte.

Im Anschluss besteht Gelegenheit zur Diskussion.

In Zusammenarbeit mit dem Bayerischen For-
schungszentrum fiir Interreligiose Diskurse
(BaFID)

Prof. Dr. Christian Lange
Mittwoch 02.12.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 5 Personen, 3,- €

Anmeldung erforderlich

BNE (Bildung nachhaltige

Entwicklung)

Natur erleben & verstehen

® 15402 neu!

Online: Der Wolf und die Deutschen:
Konflikt oder Koexistenz?
vhs.wissen live

Im Internet von liberall aus teilnehmen.

Kaum ein Wildtier wird so kontrovers diskutiert wie
der Wolf. Als wichtiger Bestandteil natiirlicher Oko-
systeme steht er fir erfolgreichen Naturschutz, zu-
gleich 16st seine Rickkehr Konflikte aus. Kann ein
Zusammenleben von Mensch und Wolf gelingen?
Der Vortrag beleuchtet aktuelle Herausforderungen
und zeigt, warum nachhaltiger Artenschutz nur im
Dialog zwischen Betroffenen, Politik, Naturschutz
und Wissenschaft moglich ist.

Referent ist Prof. Dr. Heribert Hofer, langjahriger Di-
rektor des Leibniz-Instituts fur Zoo- und Wildtierfor-
schung und einer der fihrenden Raubtierforscher
Deutschlands.

Prof. Dr. Heribert Hofer

Montag 05.10.26, 19:30-21:00 Uhr
Online

ab 4 Personen, 3,- €
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® 15403 neu!
Lebensraum Sand — unscheinbar,
gefahrdet, voller Leben

Sandige Boden wirken auf den ersten Blick karg und
lebensfeindlich. Tatsachlich gehéren Sandmagerra-
sen zu den artenreichsten und faszinierendsten Le-
bensraumen unserer Region. Viele hochspezialisierte
Pflanzen, Wildbienen, Heuschrecken und andere Tie-
re finden hier Bedingungen, die andernorts kaum
noch vorkommen.

Der Vortrag nimmt Sie mit in den Lebensraum Sand:
Warum sind Sandmagerrasen so besonders? Wel-
che Arten leben dort? Weshalb sind diese Flachen
heute selten geworden — und was kann zu ihrem
Schutz getan werden? Dabei wird auch an die Arbeit
der Sandachse Franken angeknpft, die seit vielen
Jahren auf die Bedeutung dieser oft verkannten Le-
bensrdume aufmerksam macht.

Ein Vortrag fur alle, die Natur vor der Haustir neu
entdecken mdchten.

In Kooperation mit dem Landschaftspflegever-
band Mittelfranken e.V.

Stefan Mimmler

Mittwoch 14.10.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 3 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich

® 15404
Das wilde Kraut im Herbst
Krauterwanderung mit Krauterpadagogin

Auf unserer Krauterwanderung mit Krauterpadagogin
Ida, erkunden wir nicht nur die bunt geférbten Blatter,
sondern gehen auch auf eine faszinierende Reise
unter die Erde. Erfahre, wie sich die Energie der
Pflanzen im Herbst in ihren Wurzeln sammelt, um
sich flir den kommenden Winter vorzubereiten. Ge-
meinsam erkunden wir, welche Krauter und Wurzeln
du auch noch im Herbst sammeln und nutzen kannst.
Erlebe die Magie der Natur und nimm ein Stlick
Herbstzauber mit nach Hause!

Freue dich auf spannende Geschichten tber die
Pflanzen, praktische Alltagstipps und kostliche kuli-
narische Verwendungsmdglichkeiten!

Hinweise: Der genaue Treffpunkt wird rechtzeitig
vor Kursbeginn bekannt gegeben.

Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, dem Wetter
entsprechende Kleidung

Ida Richter

Montag 26.10.26, 13:00-14:30 Uhr
Treffpunkt: Stadtpark Furth

ab 3 Personen, 2,- €

Anmeldung erforderlich
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EINEWELT LADER

FURTH

® 15406 neu!
Vielfalt auf dem Acker fordern: die
Zukunft mit Agroforst

Wie kann Landwirtschaft zugleich Artenvielfalt schit-
zen, Ertrage sichern und das Klima entlasten? Agro-
forst gilt als vielversprechender Ansatz: Baume und
Straucher werden gezielt mit Ackerbau oder Viehhal-
tung kombiniert und schaffen so widerstandsfahige,
vielfaltige Anbausysteme. Der Vortrag stellt aktuelle
Forschungsergebnisse und Praxisbeispiele aus
Deutschland, Afrika, Asien und Lateinamerika vor.
Sie erfahren, woran Sie Produkte aus Agroforstsyste-
men erkennen kénnen und wie Sie diese im Alltag
bewusst unterstiitzen. Eine Verkostung fair gehan-
delter Agroforst-Produkte rundet den Abend ab.
Yana Laber, Kulturgeographin (B.A.), ist zertifizierte
Multiplikatorin flir entwicklungspolitische Bildungsar-
beit im Fairen Handel (Weltladen Furth).

In Kooperation mit dem Weltladen Fiirth.

Yana Laber

Dienstag 10.11.26, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 3 Personen, 3,- € fur Verkostung
(im Kurs zu zahlen)

Anmeldung erforderlich

® 15423

Unsere tierischen Mitbewohner
Ein gefiihrter Erlebnisspaziergang am
Stadtokologischen Lehrpfad

Auf einem Spaziergang entlang des Stadtdkologi-
schen Lehrpfades Furth wollen wir gemeinsam erle-
ben, mit welchen tierischen Mitbewohnern wir uns
die Stadt teilen. Was ist unser personlicher Bezug zu
Tieren? Wie kdnnen wir ihnen das Wohnen in der
Stadt angenehmer oder Giberhaupt moglich machen?
Zusammen wollen wir hinsehen, hinhéren und hin-
spuren. Mit kleinen Aktionen, interessanten Infos und
einem Austausch in Bewegung, nahern wir uns der
Lebenswelt der Tiere in unserer Stadt an. Der Spa-
ziergang endet am Kirchplatz St. Michael.

Die Referentin ist Naturpadagogin.

In Kooperation mit der Umweltstation Fiirth.
Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung

Anna Wolfel

Freitag 23.10.26, 14:30-16:30 Uhr

Treffpunkt: Innenhof des Kulturforums

ab 5 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich

StadtNatur & nachhaltiges Leben vor
Ort

® 15420 neu!
Wildstraucher und ihre Friichte erkennen

Im Herbst bilden viele Wildstraucher verschiedenfar-
bige Fruchte. Wir wollen sie daran und an anderen
Merkmalen bestimmen und die eventuelle Verwen-
dung der Frichte kennen lernen.

In Zusammenarbeit mit dem Bund Naturschutz,
Kreisgruppe Furth-Stadt.

Der Spaziergang ist liberwiegend barrierefrei, nur
eine kurze Strecke fiihrt durch eine Wiese mit
nicht ganz ebenem Untergrund.

Weglange: ca. 2 km

Reinhard Scheuerlein

Donnerstag 15.10.26, 16:00-18:00 Uhr
Treffpunkt: Jakobinenstralte Ecke Dr.-Mack-Str.,
90762 Frth

ab 3 Personen, kostenlos

Anmeldung erforderlich

® 15421 neu!

Wald im Wandel: Wie verandert sich der
Fiirther Stadtwald?

Vortrag mit Diskussion mit dem Stadtforster
Martin StrauBberger

Hitze, Trockenheit und Schadlinge setzen unseren
Waldern zunehmend zu. Doch wie steht es konkret
um den Further Stadtwald? Der Stadtférster Martin
Straullberger gibt Einblicke in den aktuellen Zustand,
notwendige MalRnahmen und Strategien des Wald-
umbaus. Welche Baumarten haben Zukunft, welche
verschwinden? Wie lassen sich Nutzung, Erholung
und Naturschutz vereinbaren? Im Anschluss ist
Raum fiir Fragen und eine Diskussion zu den Per-
spektiven fir den Firther Stadtwald von morgen.
Eine Exkursion vor Ort folgt eine Woche spater und
kann erganzend besucht werden.

Martin StrauBberger

Mittwoch 21.10.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 3 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich
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® 15425 neu!
Wald im Wandel vor Ort: Exkursion im
Flirther Stadtwald

Wie verandert sich der Further Stadtwald im Klima-
wandel? Bei dieser Exkursion mit dem Stadtforster,
Martin StrauRberger, erleben Sie direkt vor Ort, wel-
che Folgen Hitze, Trockenheit und Schadlinge haben
und wie der Wald fur die Zukunft umgebaut wird.
Welche Baumarten werden gefordert, welche ver-
schwinden? Welche Zielkonflikte gibt es zwischen
Naturschutz, Nutzung und Erholung? Eine Woche
zuvor findet ein einfuhrender Vortrag statt, der den
Hintergrund beleuchtet - die Teilnahme daran ist je-
doch nicht Voraussetzung.

Martin StrauBberger

Donnerstag 29.10.26, 14:00-15:30 Uhr
Treffpunkt: Treffpunkt Stadtforsterei

ab 3 Personen, kostenlos

Anmeldung erforderlich

® 15428 neu!
Auf den Spuren der Biber im Farrnbachtal

Nach ihrer Ausrottung in Bayern im 19. Jahrhundert
sind die Biber durch Wiederansiedlungen zurtickge-

kehrt und auch ins Further Stadtgebiet eingewandert.

Bei dieser Fuhrung erfahren wir mehr (ber die Le-
bensweise der Biber und erkennen Spuren dieser
nachtaktiven Tiere.

In Zusammenarbeit mit dem Bund Naturschutz,
Kreisgruppe Fiirth-Stadt.
Weglange: ca. 3 km

Reinhard Scheuerlein

Samstag 21.11.26, 14:00-16:00 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz Gustav-Schickedanz-Schule,
Finkenschlag 45, 90766 Frth

ab 3 Personen, kostenlos

Anmeldung erforderlich

® 15437 neu!
Wildbienen vor der Haustiir — Arten,
Lebensraume, Handlungsmoglichkeiten

Franken gilt als artenreiches Wildbienenland - doch
viele Arten sind bedroht. Der Vortrag gibt Einblicke in
die Vielfalt der Wildbienen in Firth und Umgebung,
ihre Lebensrdume und ihre Bedeutung fiir Okosyste-
me und Erndhrung. Welche Arten lassen sich vor Ort
beobachten? Warum gehen Bestande zuriick? Und
wie kdnnen wir sie im eigenen Garten oder auf dem
Balkon unterstitzen? Themen sind u. a. geeignete
Nahrungspflanzen sowie wirkungsvolle Nisthilfen. Im
Anschluss ist Raum fur Fragen und Austausch.

Dr. Rainer Poltz

Donnerstag 04.02.27, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 3 Personen, kostenlos

Anmeldung erforderlich
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Globale Zusammenhénge & Fairer
Wandel

® 15461 neu!

Der Amazonasregenwald
Perspektiven, Schatze und Gesichter eines
einzigartigen Okosystems

Naturwunder, Schatzkammer, Klimaretter, Rohstoff-
quelle - der Amazonasregenwald tragt viele Gesich-
ter und erfullt unverzichtbare Funktionen. In diesem
interaktiven Vortrag begeben wir uns gemeinsam auf
Entdeckungsreise. Was macht dieses einzigartige
Okosystem so bedeutend? Welchen Wert hat es fir
uns alle? Und vor allem: Wie kénnen wir seinen Fort-
bestand nachhaltig sichern?

Die Referentin Sarah Brockhaus engagiert sich ne-
benberuflich im Regenwaldladen und bringt fundier-
tes Wissen iber Amazonien sowie nachhaltige Nut-
zungsformen mit. Tauchen Sie ein in die faszinieren-
de Welt des Amazonas und erleben Sie ein Stlck
dieses grunen Paradieses — mitten in Farth!

In Kooperation mit dem Weltladen Fiirth.

Sarah Brockhaus

Dienstag 17.11.26, 18:00-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 3 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich

© RegenwaldladefRISB GmbH



Gesellschaft - junge vhs

® 15463 neu!

Regenwaldschutz beginnt hier!
Unser alltéaglicher Einfluss auf unsere
Regenwalder

Regenwalder zahlen zu den artenreichsten Lebens-
raumen der Erde und spielen eine zentrale Rolle fir
Klima, Biodiversitat und die Versorgung mit wichtigen
Rohstoffen. Gleichzeitig sind sie durch Abholzung
und Klimawandel bedroht. Der Workshop zeigt, wel-
chen Einfluss unser Konsum auf diese Entwicklung
hat und wie sich nachhaltigere Entscheidungen im
Alltag treffen lassen. Zudem werden aktuelle Ansatze
zum Schutz der Regenwalder vorgestellt — von politi-
schen MalRnahmen bis zu innovativen Projekten. Re-
ferentin ist Sarah Brockhaus, zertifizierte Bildungsre-
ferentin fur Bildung fir nachhaltige Entwicklung.

In Kooperation mit dem Weltladen Fiirth.

Sarah Brockhaus

Donnerstag 26.11.26, 18:00-20:00 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 3 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich

® 47000

Wie schmeckt der Regenwald?
Kochen mit Zutaten aus dem Amazonas
Fir Details siehe Kurs Seite 134

Sarah Brockhaus

Dienstag 20.10.26, 18:00-21:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.1

ab 8 Personen, 30,80 €, inkl. Materialkosten 15,- €.
Anmeldung erforderlich

Studium Generale

® 10102
Studium Generale

Das Studium Generale bietet den Teilnehmer*innen
ein breites Spektrum an Inhalten aus unterschiedli-
chen Wissenschaftsgebieten: Aktuelle Beziige zum
Weltgeschehen, historische und naturwissenschaftli-
che Themen, Kunst, Musik, Philosophie, Literatur
oder Medizin werden in Vortrag und Gesprach mit
wechselnden Referent*innen sowie mit der Modera-
torin bzw. dem Moderator diskutiert.

Eingeladen sind alle neugierigen Menschen, die sich
gerne mit verschiedenen Fachbereichen auseinan-
dersetzen moéchten. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich. Die Anmeldung gilt im ausgewahlten Kurs je-
weils flr ein Semester und ist personengebunden.
Quereinstieg immer maglich, sofern freie Platze vor-
handen.

Bernd Maron

Mittwoch 09:00-10:30 Uhr, Beginn 28.10.26
10 Termine

Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 14 Personen, 91,- €

Studium Generale

Inhalt siehe Kurs 10102.
Quereinstieg immer moglich, sofern freie Platze
vorhanden.

® 10103

Bernd Maron

Mittwoch 11:00-12:30 Uhr, Beginn 28.10.26
10 Termine, Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 14 Personen, 91,- €

® 10105

Dr. Ingeborg Neubert

Montag 09:00-10:30 Uhr, Beginn 21.09.26
14 Termine, Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 14 Personen, 127,40 €

® 10106

Dr. Ingeborg Neubert

Montag 11:00-12:30 Uhr, Beginn 21.09.26
14 Termine, Hirschenstr. 27, Raum E.4
ab 14 Personen, 127,40 €

® 10107

Dr. Ingeborg Neubert

Dienstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 22.09.26
14 Termine, Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 14 Personen, 127,40 €

TREFFPUNKT GESCHICHTE
HISTORISCHES MIT ZUKUNFT

OttostraRe 2

90762 Fiirth

Tel. 0911 /974 37 30

Fax 0911 /974 37 31
info.stadtmuseum@fuerth.de
www.stadtmuseum-fuerth.de
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- / FOrth

Erkundungen in Stadt und Umgebung
Exkursionen am Vormittag

Haben Sie Lust, Ihre Umgebung naher kennen zu
lernen? Dann gehen Sie mit auf Entdeckungstour.
Wir besichtigen je nach Mdglichkeit sehenswerte
Bauwerke, besuchen 6ffentliche Einrichtungen, neh-
men an Fuhrungen durch ortsansassige Betriebe teil
und lassen uns von einheimischen Kiinstler*innen in
ihren Werkstatten ihre aktuellen Werke prasentieren.

Der Kurs findet in der Regel dienstags statt, Ab-
weichungen von Wochentag und Uhrzeit sind
moglich und werden rechtzeitig bekannt gege-
ben.

Sibylle KirchgaBner

Dienstag 10:00-11:30 Uhr, Beginn 22.09.26

7 Termine, Treffpunkt jeweils vor Ort

ab 8 Personen, 54,40 €, ggf. anfallende Eintritts-/
Fuhrungsgebihren sind vor Ort zu zahlen.

® 10122

Eine Synagoge im Museum

Fahrt zur Landsynagoge Allersheim im
Freilandmuseum Bad Windsheim

Viele Landsynagogen im Frankischen wurden zweck-
entfremdet und zerstort, in den letzten Jahrzehnten
aber auch renoviert. Die Landsynagoge von Allers-
heim (Landkreis Wirzburg) stand vor dem totalen
Verfall, konnte aber gerettet und im Freilandmuseum
wieder aufgebaut werden. In Bad Windsheim ist die
Tour ,Von armen Juden und reichen Bauern® ge-
bucht, die zum Museumsdorf mit der Synagoge flhrt.
Auf der Hinfahrt sind zwei Haltepunkte in Zirndorf
und Wilhermsdorf geplant, wo zwei heute als Wohn-
hauser genutzte ehemalige Synagogen stehen.

Der Preis beinhaltet Fahrt-, Besichtigungs- und Fiih-
rungskosten, Verpflegung ist nicht im Preis enthalten.

In Zusammenarbeit mit den mittelfrankischen
Volkshochschulen und dem Forum fiir jiidische
Geschichte und Kultur.

Auskunft/Anmeldung nur liber die vhs Schwarz-
achtal, www.vhs-schwarzachtal.de, info@vhs-
schwarzachtal.de oder Telefon 09187 9090-10
Anmeldung bis spatestens 13. September 2026.

Dr. Alexander Schmidt, Kornelius Schlehlein
Sonntag 27.09.26, 07:30-17:00 Uhr

Treffpunkt: Treffpunkt an den Buseinstiegsstellen
ab 24 Personen, 39,- € (keine ErmaRigung)
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Informations- und Aktionskreise

® 12501
Wissen und mehr - fiir Frauen
Gemeinsam neugierig bleiben

Sie sind vielseitig interessiert und schatzen den Aus-
tausch mit anderen Frauen?

Dann sind Sie hier richtig. In einer offenen Atmo-
sphare sprechen wir Woche fiir Woche iber Themen
aus Gesellschaft, Kultur und Medizin und erfahren
Wissenswertes aus der Region. Dazu laden wir auch
Gastdozent*innen ein. Am Ende des Semesters kon-
nen Sie mit Ihren Ideen und Anregungen das Pro-
gramm des folgenden Semesters mitgestalten. Am
ersten Kursvormittag stellen die Kursleiterinnen den
Themenplan vor.

Die Gruppe freut sich tber neue Teilnehmerinnen.

Ingrid Sondershaus

Dienstag 09:00-10:30 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine, Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 20 Personen, 82,50 €

® 12504
Wissen und mehr — fiir Frauen
Gemeinsam neugierig bleiben

Inhalt siehe Kurs 12501

Ruth Umhauer

Donnerstag 10:30-12:00 Uhr, Beginn 24.09.26
12 Termine, Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 17 Personen, 74,50 €

Reiseberichte/Weltenbummler

® 10451 neu!

Wir reisen anders
Erfahrungen mit Bahn, Bus und bewusstem
Unterwegssein

Fliegen, Stau, Urlaubsstress — muss das so sein?

An diesem Abend erzéhlen Menschen von ihren Rei-
seerfahrungen jenseits von Flugreisen und klassi-
schen Pauschalurlauben: von Bahnfahrten durch Eu-
ropa, Reisen mit kleinem Budget, Rad- und Wander-
touren sowie Uberraschenden Begegnungen unter-
wegs.

Im Mittelpunkt stehen personliche Geschichten, prak-
tische Erfahrungen und die Frage, wie Reisen heute
entspannter, bewusster und manchmal sogar gunsti-
ger gelingen kann. Im Anschluss gibt es Gelegenheit
fur Fragen und Austausch.

Eine Kooperation der vhs Fiirth mit Families for
Future Furth.

Ramona Schneider, Ruth Lenz-Tichai
Freitag 30.10.26, 18:30-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 5 Personen, kostenlos

Anmeldung erforderlich
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® 10453 neu!
Begegnungen im Senegal — Partnerschaft
zwischen Franken und Thiés

Erleben Sie einen lebendigen Bericht tUber eine in-
tensive Reise in den Senegal ganz im Westen Afrikas
und erfahren dabei auch von der 20-jahrigen Partner-
schaft der Bistimer Bamberg und Thiés im Senegal.
Bilder, Geschichten und personliche Begegnungen
wecken Neugier auf den Senegal, dessen Kultur und
Bevdlkerung, den Umgang mit der kolonialen Ver-
gangenheit, den Interreligidsen Dialog, Herausforde-
rungen und wichtige soziale Projekte vor Ort.
Kommen Sie ins Gesprach mit Menschen, die sich
fur die Vielfalt des groflen Kontinents Afrika interes-
sieren.

Eine Veranstaltung zusammen mit dem
KEB MittenlnFranken.

Dr. Claudia Alraum

Dienstag 02.02.27, 18:30-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 5 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich

Philosophie - Ethik -

Menschenrechte

® 14003 neu!

Philosophie jetzt!

Gesprachsrunde uber die Grundfragen, die
alle angehen

Philosophie lebt vom Gesprach auf Augenhdhe: vom
gemeinsamen Nachdenken (iber das, was uns alle
wesentlich bewegt und wie wir zusammenleben wol-
len. Statt vermeintlich fertiger Antworten stehen offe-
ner Austausch, kritisches Fragen und die Kunst des
Perspektivenwechsels im Mittelpunkt. Auf Vorkennt-
nisse kommt es nicht an — entscheidend sind Neu-
gier, Offenheit und die Bereitschaft zum ernsthaften
Dialog. Gemeinsam widmen wir uns grundlegenden
Fragen der philosophischen Tradition sowie unserer
Gegenwart und schaffen Raum fur neue und inspirie-
rende Gedanken, die im Alltag leider oft zu kurz kom-
men.

Marc Olivier Talabardon

Donnerstag 15:30-17:00 Uhr, Beginn 24.09.26
5 Termine, weitere Termine: 15.10.26, 19.11.26,
17.12.26, 21.01.27

Hirschenstr. 27, Raum 111.3

ab 6 Personen, 52,50 €

Perspektiven
erweitern an
deiner vhs

® 14005

Offene Loge — Einblicke in die
Freimaurerei in Fiirth

Freimaurer informieren an drei Abenden im
Logenhaus Fiirth

Seit mehr als drei Jahrhunderten fasziniert die Frei-

maurerei durch ihre Symbole, Rituale und als Bruder-

bund. Der Mythos fiihrt zu Spekulationen — doch was

verbirgt sich tatsachlich dahinter?

An drei 6ffentlichen Vortragsabenden geben Mitglie-

der der Further Loge Zur Wahrheit und Freundschaft

Einblicke in Geschichte und Symbolik der Freimaure-

rei. Dabei geht es auch um die Frage, welche Bedeu-

tung ihre ethischen Ideale und ihre Form der person-

lichen Entwicklung in unserer Zeit fir den Einzelnen

haben kénnen.

Die Abende mdchten informieren und Einblicke ge-

ben. Im Anschluss besteht jeweils die Mdglichkeit

zum offenen Gesprach und zum Austausch jeglicher

Fragen.

* Fr.02.10.2026: Was ist Freimaurerei?

e Fr. 09.10.2026: Geschichte der Freimaurerei und
der Further Loge

* Fr.16.10.2026: Symbole & Rituale

Anmeldung: erforderlich unter
info@zurwahrheitundfreundschaft.de

Hinweis: weitere Informationen erhalten Sie unter
www.zurwahrheitundfreundschaft.de

Freimaurerloge Zur Wahrheit und Freundschaft
Freitag 20:00-22:00 Uhr, Beginn 02.10.26

3 Termine

Logenhaus Furth, Dambacher Str. 11

ab 5 Personen, kostenlos

Anmeldung erforderlich
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Psychologie - Selbsterfahrung

® 15002
Lebensgesprache — Gesprache iiber
Verluste und Neubeginn

Lebenslinien verlaufen nicht immer gerade - Veran-
derungen, Abschiede und Verluste gehéren dazu. Ob
der Verlust eines geliebten Menschen, des Berufs,
der eigenen Gesundheit, eines Haustiers oder eines
vertrauten Lebensumfelds — all das kann herausfor-
dernd sein. Diese moderierte Gesprachsreihe bietet
einen geschitzten Rahmen, um sich mit anderen
auszutauschen. Jeder Termin beginnt mit einem kur-
zen thematischen Impuls durch die erfahrene Trauer-
begleiterin, Martina von der Weth, bevor die Gruppe
ins Gesprach kommt.

Die Treffen sind offen fur alle, die ber Veranderun-
gen und Verluste im Leben sprechen méchten — oh-
ne therapeutischen Anspruch, aber mit Raum fir Be-
gegnung und Verstandnis.

In Kooperation mit der Diakonie Fiirth.

Martina von der Weth

Dienstag 06.10.26, 10:30-12:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 11.2

ab 5 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich

Lebensgesprache — Gesprache uber
Verluste und Neubeginn

Inhalt siehe Kurs 15002.
Jeder Termin ist einzeln buchbar.

In Kooperation mit der Diakonie Fiirth.

® 15003

Martina von der Weth

Dienstag 10.11.26, 10:30-12:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 11.2

ab 5 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich

® 15004

Martina von der Weth

Dienstag 01.12.26, 10:30-12:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 11.2

ab 5 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich

® 15011 neu!

Stark durch den Herbst fiir Menschen
ueo

Das Schone im Augenblick entdecken

Graue Herbsttage und die Hektik der Welt kénnen
uns schnell das Gefiihl geben, dass die Farben ver-
blassen. Doch gerade jetzt liegt die Kraft im Detail.
Wir erkunden, wie wir die schonen Momente des All-
tags bewusster wahrnehmen und fir unser Wohlbe-
finden nutzen kénnen.
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Fir alle, die sich in der grauen und nasskalten Jah-
reszeit nach mehr Leichtigkeit und positiven Momen-
ten sehnen.

Die Referentin ist Trainerin und Coach flr Positive
Psychologie.

In Kooperation mit der Fachstelle fiir Seniorinnen
und Senioren und die Belange von Menschen mit
Behinderung (fiibs).

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Eva Brucksch

Donnerstag 08.10.26, 16:00-17:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 5 Personen, 5,- €

Anmeldung erforderlich

® 15016
Mitgefiihl statt Machtspiel
Neue Wege im Umgang mit anderen Menschen

Fiihrung, Elternschaft, Partnerschaft: Uberall, wo
Menschen aufeinandertreffen, braucht es Verbindung
statt Kontrolle. In diesem Workshop lernen Sie die
Haltung der Gewaltfreien Kommunikation (GFK) ken-
nen — und wie Sie sie nutzen kénnen, um Kooperati-
on, Vertrauen und echte Begegnung zu férdern. Der
amerikanische Psychologe M. B. Rosenberg hatte
hierzu beim Entwickeln seiner GFK viele hilfreiche
Ideen.

Jorg Gugel

Donnerstag 15.10.26, 19:00-21:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 6 Personen, 17,50 €

Anmeldung erforderlich
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Sozialpsychiatrischer
Dienst Fiirth

Stadt und Landkreis
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Die Beratung ist kostenfrei.

ZBEZIRK

Ansprechpartner flir Menschen ab 18 Jahren mit
seelischen Problemen, mit psychischen Erkrankungen,
in akuten seelischen Notlagen, mit Suizidgedanken.

UNSER ANGEBOT

B Kurz- und langfristige Beratung und Begleitung
® Hilfe in Krisensituationen, auch vor Ort

® Vermittlung und Beratung in sozialen Fragen

B Psychosoziale Gruppenangebote

FrankenstraBe 12 | 90762 Fiirth | Telefon 09119756670 | info@sozialpsychiatrischer-dienst-fuerth.de

® 15018

Positive Psychologie trifft
Zeichenmethode

Mit dem NeuroBaum lhre Starken sichtbar
machen

Es sind keine Vorkenntnisse oder kiinstlerischen
Fahigkeiten erforderlich!

Die Positive Psychologie richtet den Blick auf Star-
ken, Wohlbefinden und positive Emotionen. Die krea-
tive Methode NeuroGraphik® unterstutzt dabei, diese
Aspekte zu aktivieren und die eigene Resilienz zu
starken, indem sie tief ins Unterbewusste wirkt. Im
Kurs gestalten Sie einen NeuroBaum: Wurzeln ste-
hen fir Ressourcen der Vergangenheit, der Stamm
fur die Gegenwart, die Krone fiir zukiinftiges Wachs-
tum. Schritt fir Schritt entsteht lhr personlicher Baum
in ruhiger, nonverbaler Atmosphare. Die Teilnahme
erfolgt in Selbstverantwortung.

Die Kursleiterin ist zertifizierte NeuroGraphik®-Spe-
zialistin.

Bitte mitbringen: 3 - 5 weil3e DIN A4 Blatter Dru-
cker-/ Kopierpapier, einen Zeichenblock DIN A3,
einen schwarzen diinnen Fineliner 0,4 mm (z. B. Sta-
bilo point 88), einen schwarzen Filzstift 1,0 mm oder
starker (z. B. Stabilo Pen 68) und 12 Buntstifte
(Schulqualitat) sowie einen Klebestift, Getrank

Maryse Walther-Mappes

Donnerstag 15.10.26, 18:00-21:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 6 Personen, 20,50 €

Anmeldung erforderlich

® 15020
Resilienz — lhre innere Starke entdecken

In diesem Workshop wird unter der Leitung einer
Diplom-Psychologin die Férderung von Resilienz

und seelischem Wohlbefinden vermittelt. Durch prak-
tische Ubungen und Techniken lernen die Teilneh-
menden, Korper, Geist und Seele in Einklang zu brin-
gen und personliche Kraftquellen zu nutzen.

Ziel ist es, Strategien zu entwickeln, um Alltagsanfor-
derungen zu bewaltigen und eine innere Balance zu
erreichen, was zu mehr Gelassenheit und Wohlbefin-
den fiihrt.

Bitte mitbringen: Decke

Simone Fladerer

Samstag 24.10.26, 10:00-16:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 6 Personen, 35,70 €

® 15025 neu!

Zeit fur Manner — raus aus dem Kopf, rein
ins Spiiren!

Dauerstress, Konflikte, immer gleiche Muster? Viele
Manner funktionieren im Alltag — und verlieren dabei
den Kontakt zu sich selbst. Dieser Workshop setzt
nicht beim Reden, sondern beim Erleben an: Durch
gezielte Ubungen, Kérperwahrnehmung und Selbst-
reflexion lernen Sie, eigene Gefiihle besser zu ver-
stehen und aus festgefahrenen Reaktionen auszu-
steigen. Im geschiitzten Rahmen entsteht Raum fiir
neue Perspektiven, mehr Klarheit und innere Balan-
ce — als Grundlage firr authentische Beziehungen
und mehr Lebensqualitat.

Dr. Bernhard Rohrs

Samstag 31.10.26, 10:00-17:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 6 Personen, 41,50 €
Anmeldung erforderlich

® 15027 neu!
,WeiBt du noch? — Eine Reise in die
pragenden Zeiten unseres Lebens“

In diesem Austauschformat fiir Menschen ab 60 Jah-
ren blicken Teilnehmende an fiinf Abenden auf pra-
gende Lebenserfahrungen zuriick, darunter Musik,
Filme und gesellschaftliche Ereignisse. Durch Hor-
beispiele, Filmausschnitte und Gesprache werden
Erinnerungen wachgerufen und gemeinsame Werte
entdeckt. Es geht um lebendigen Austausch, nicht
um therapeutische Arbeit oder kreatives Schreiben.
Der erste Termin dient dem Kennenlernen und der
Themenfindung. Ein Angebot flr alle, die neugierig
auf ihre eigene Lebensgeschichte und die Perspekti-
ven anderer sind.

Bitte mitbringen: Notizheft + Stift

Marion Nagengast-Schneider

Dienstag 10:30-12:00 Uhr, Beginn 10.11.26

5 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 1.7

ab 6 Personen, 49,- €

25




Gesellschaft - junge vhs

® 15031

Klar kommunizieren — wertschatzend
bleiben

Freundlich im Miteinander, klar in der Sache

Im Alltag entstehen schnell Missverstandnisse. Die-
ser Workshop zeigt, wie Gesprache auch in heraus-
fordernden Situationen gelingen kénnen. Sie lernen,
die eigene Haltung zu klaren, andere Perspektiven
besser zu verstehen und den eigenen Standpunkt
klar und respektvoll zu vertreten. Ein Schwerpunkt
liegt darauf, hinter Kritik und Vorwirfen die dahinter-
liegenden Bedirfnisse zu erkennen — bei sich selbst
und bei anderen. So entstehen neue Mdglichkeiten,
Konflikte konstruktiv zu klaren und Beziehungen zu
starken.

Grundlage ist das Modell der Gewaltfreien Kommuni-
kation nach Marshall B. Rosenberg. Mit praktischen
Ubungen wird das Gelernte direkt erprobt und Schritt
fur Schritt in den eigenen Alltag Ubertragen.

Jorg Gugel

Samstag 14.11.26, 09:00-12:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 5 Personen, 23,50 €

Anmeldung erforderlich

® 15035 neu!
Alt? Sind immer nur die Anderen!
Wir erfreuen uns bester Jugend — bis wir plétzlich im

Alter landen, das ja eigentlich nur die anderen betrifft.

In diesem ebenso unterhaltsamen wie anregenden
Vortrag nahern wir uns dem Thema aus sicherer Di-
stanz. Gemeinsam — mit Beteiligung der Teilnehmen-
den — wird Uberlegt, was dieses ,Alter” eigentlich ist
und ob sich daraus nicht doch etwas Sinnvolles oder
sogar Schénes machen lasst. Der Referent ist ein er-
fahrener Verhaltenstherapeut und verbindet fachliche
Impulse mit einem augenzwinkernden Blick auf das
Leben.

Johannes Lutz

Montag 16.11.26, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 6 Personen, 10,50 €

® 15037 neu!

Neuorientierung U50 — Mit Klarheit neue
Wege gestalten

Die 10 Phasen der Systemischen
Held*innenreise als Kompass

Nach der Lebensmitte stehen viele Menschen vor
Veranderungen: im Beruf, im familiaren Umfeld oder
mit Blick auf die eigene Gesundheit und Zukunft. Oft
entsteht der Wunsch, innezuhalten, Bilanz zu ziehen
und sich neu auszurichten. In diesem interaktiven
Workshop nutzen wir die 10 Phasen der Systemi-
schen Held*innenreise nach Holger Lindemann als
Orientierungshilfe. Das Modell bietet keine fertige L6-
sungsroute, sondern eine klare Struktur, um sich auf
neue Lebenswege zu begeben. Durch praktische
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Ubungen ibertragen Sie die Impulse direkt auf Ihre
Lebenssituation. So kénnen Sie Ubersicht gewinnen,
Ressourcen starken und Veranderungen aktiv mitge-
stalten — in lhrem Tempo und Schritt fir Schritt.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Hallenschuhe mit
heller Sohle

Steven Forster

Samstag 21.11.26, 09:00-13:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 28,60 €
Anmeldung erforderlich

® 15039 neu!

Wenn der Kopf nicht mehr zur Ruhe
kommt

Stress besser verstehen — Korpersignale
erkennen und neue Handlungsspielraume
gewinnen

Viele Menschen versuchen, Stress mit besserer Or-
ganisation oder positivem Denken zu bewaltigen —
und fiihlen sich dennoch dauerhaft angespannt. Ak-
tuelle Erkenntnisse zeigen: Stress entsteht nicht nur
im Kopf. Auch Kérper und Nervensystem reagieren
auf Belastungen und senden oft friihzeitig Signale.
Der Workshop vermittelt, wie Stress entsteht, wie Sie
eigene Muster erkennen und mit einfachen Ubungen
und Reflexionsimpulsen bewusster auf Herausforde-
rungen reagieren kdénnen. Fur alle, die ihre Selbst-
wahrnehmung starken und neue Wege im Umgang
mit Stress entdecken mdéchten.

Die Referentin ist systemischer Coach mit korper-
orientiertem Ansatz.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Sabrina Miiller

Dienstag 01.12.26, 18:30-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 6 Personen, 14,- €

Anmeldung erforderlich

® 15041 neu!
Wertschétgende Kommunikation — Die
Kraft von Arger und Wut

Arger und Wut gelten oft als stérende Gefiihle, die
wir moglichst unterdriicken sollten. Doch hinter ihnen
verbergen sich wichtige Hinweise auf unsere Bedirf-
nisse, Grenzen und Werte. Wer den eigenen Arger
versteht, kann Konflikte klarer ansprechen, selbstbe-
wusster handeln und Missverstandnisse vermeiden.
Auf Grundlage der Gewaltfreien Kommunikation ler-
nen Sie, Wut und Arger konstruktiv zu nutzen, statt
von ihnen bestimmt zu werden. Der Workshop ver-
mittelt alltagstaugliche Werkzeuge fiir einen bewuss-
teren Umgang mit starken Gefuihlen.

Dr. Bernhard Rohrs

Samstag 05.12.26, 10:00-17:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 6 Personen, 41,50 €
Anmeldung erforderlich
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® 15043
Stark ins neue Jahr starten
Mit positiver Energie und Fokus

Zum Jahresstart stellen wir uns oft groe Fragen —
und verlieren sie danach schnell im Alltagsstress. In
diesem Workshop geht es um das, was dir wirklich
wichtig ist:

Was tut dir gut? Was darf mehr Raum bekommen?
Und wie lasst sich das im normalen Alltag umsetzen?
Ohne Standard-Vorséatze und Selbstoptimierungs-
druck — dafiir mit frischen Impulsen, Aha-Momenten
und alltagstauglichen Strategien. Fir mehr Fokus,
Energie und Zufriedenheit in 2027.

Die Referentin ist Trainerin und Coach fir Positive
Psychologie.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Eva Brucksch

Dienstag 19.01.27, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 6 Personen, 10,50 €
Anmeldung erforderlich

® 15045
Trauer verstehen — Trauer hat viele
Gesichter

Ein Vortrag iiber ein Gefiihl, das uns alle
betrifft

Verluste gehdéren zum Leben: nicht nur durch Tod,
sondern auch durch Trennung, Krankheit, den Ver-
lust des Arbeitsplatzes, vertrauter Lebensplane oder
eines Haustiers. Sie kdnnen das Leben tief erschiit-
tern und Spuren hinterlassen.

In diesem Vortrag erlautert die Trauerbegleiterin Mar-
tina von der Weth, was in Phasen der Trauer ge-
schieht und warum diese Reaktionen eine natlrliche
und wichtige Verarbeitung von Verlust sind. Sie er-
fahren, wie Trauer Korper und Seele beeinflusst, wel-
che Funktion sie hat und warum es hilfreich ist, ihr
bewusst Raum zu geben.

Auch die Rolle des sozialen Umfelds und Mdglichkei-
ten unterstiitzender Begleitung werden thematisiert.
Der Vortrag informiert und sensibilisiert, ohne thera-
peutische Zielsetzung, und richtet sich auch an Men-
schen, die Trauernde besser verstehen mochten.

Die Referentin ist Trauerbegleiterin (BVT).

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Martina von der Weth

Donnerstag 21.01.27, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 6 Personen, 10,50 €

Anmeldung erforderlich

Naturwissenschaft und Technik

® 15503 neu!
Automobil — Skulptur der Moderne

Kaum eine Erfindung hat das 20. Jahrhundert so ge-
pragt wie das Automobil. Vom Luxusgut weniger Pri-
vilegierter entwickelte es sich zum Symbol fir Mobili-
tat, technischen Fortschritt und individuellen Lebens-
stil. Doch Autos sind mehr als Verkehrsmittel: Sie ste-
hen fir Ingenieurskunst, Design, gesellschaftlichen
Status und persoénliche Identitat. Der Vortrag nimmt
Sie mit auf eine Zeitreise durch die Geschichte des
Automobils und zeigt, wie eng Technik, Kultur und
gesellschaftlicher Wandel miteinander verbunden
sind.

Harald Kalup

Donnerstag 29.10.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 6 Personen, 10,90 €

Anmeldung erforderlich

® 15507 neu!
Einsteins Relativitatstheorien — Raum,
Zeit und Gravitation verstehen

An zwei Vortragsabenden werden die Grundlagen
der Speziellen und Allgemeinen Relativitatstheorie
verstandlich erlautert. Ausgehend von der konstanten
Lichtgeschwindigkeit zeigt Einstein, warum Raum
und Zeit untrennbar verbunden sind und weshalb be-
wegte Uhren langsamer gehen oder Mafstébe
schrumpfen kénnen. Auch der Einfluss groRer Mas-
sen auf Raum und Zeit wird erklart. Neben den oben
beschriebenen physikalischen Phanomenen, be-
leuchtet der Vortrag spannende Nachweismethoden
fir die Allgemeine Relativitatstheorie aus der Astro-
nomie.

Voraussetzung fur die Kursteilnahme: Neugierde und
grundlegende Physikkenntnisse.

Dr. Herbert Bruder

Montag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 11.01.27

2 Termine, Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 6 Personen, 21,80 €

Anmeldung erforderlich
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® 15509 neu!

Online: Schoénheit der Astrophysik
vhs.wissen live

Im Internet von iiberall aus teilnehmen.

Die Astronomie gehort zu den schonsten Wissen-
schaften Uberhaupt, weil wir mit ihr faszinierende und
atemberaubend asthetische Aufnahmen gewinnen.
Einen grofRen Anteil daran haben Weltraumteleskope
wie Hubble oder neuerdings James Webb. Doch
auch andere Instrumente und Methoden der Astro-
physik liefern Bilder, die einen grofRe Reiz ausiiben.
Dr. Andreas Miiller entfuhrt sein Publikum in die Ma-
gie der astronomischen Aufnahmen und tritt den Be-
weis an: Die Schénheit der Bilder wird noch tiefer
empfunden, wenn man sie mit etwas mehr wissen-
schaftlichem Hintergrundwissen betrachtet.

Dr. Andreas Muiller ist Astrophysiker und Chefredak-
teur von ,Sterne und Weltraum®.

Dr. Andreas Miiller

Mittwoch 13.01.27, 19:30-21:00 Uhr
Online

ab 4 Personen, 3,- €

Anmeldung erforderlich

Angebote fiir Eltern und Erziehende

® 16020

Wertschidtzende Kommunikation mit
Kindern — Von der Erziehung zur
Beziehung

Sie winschen sich einen friedvolleren Umgang in der
Familie? Weg vom Schreien, dem Wiederholen der
taglichen Ermahnungen, ohne dabei die eigenen
Wiinsche und Bedirfnisse zu ,begraben”?

In diesem Kurs lernen Sie, wie Beziehungen zwi-
schen den Familienmitgliedern und damit auch die
Kooperationsbereitschaft untereinander gestarkt wer-
den kann.

Auf Basis der Gewaltfreien bzw. Wertschatzenden
Kommunikation (GfK) nach Marshall B. Rosenberg
wird Ihnen in diesem Kurs ein Ansatz vorgestellt, wie
Sie im Umgang mit Kindern und Jugendlichen |hre
Bedurfnisse, Gefuhle und Winsche gewaltfrei und
ohne Vorwirfe ausdriicken. Zudem wie Sie Empathie
fur die Kinder und Jugendlichen entwickeln kdnnen
und zu spuren, worum es lhnen ganz personlich
geht.

Dr. Bernhard Rohrs

Samstag 23.01.27, 10:00-17:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 6 Personen, 41,50 €
Anmeldung erforderlich
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Angebote fiir Kinder

® 16210 neu!
Kreativwerkstatt: Weihnachtsideen aus
Ton (fiir Kinder ab 8 Jahren)

In diesem Kurs entdecken Kinder spielerisch das Ge-
stalten mit lufttrocknendem Ton — ganz ohne Brenno-
fen. Es entstehen Christbaumanhanger, Geschenk-
anhanger oder kleine Geschenke wie Kerzenstander.
Am zweiten Termin werden die Werke farbig gestaltet
und veredelt. Der Kurs fordert Kreativitat, Feinmotorik
und Freude am eigenen Gestalten — und bringt indivi-
duelle, selbstgemachte Weihnachtsstiicke mit nach
Hause.

Bitte mitbringen: Kleidung, die schmutzig werden
darf und/oder Schurze, Platzchenausstecher, alter
Lappen oder Handtuch

Lara Jacob

Freitag 16:00-18:15 Uhr, Beginn 13.11.26

2 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 6 Personen, 39,- €, inkl. 10,- € Materialkosten

® 16351 neu!

Bewegte Entspannung fiir Kinder erleben
TRE®-Workshop fiir Eltern und Kinder
von 7 — 11 Jahren

In diesem einmaligen Workshop lernen Kinder und
ihre Eltern gemeinsam die Methode TRE® kennen.
Spielerische Bewegungen wie Schitteln, Ruckeln
und sanftes Zittern helfen, Anspannung abzubauen
und den Korper zu entspannen.

Sie erhalten einen Einblick in die Inhalte des Kinder-
kurses (16353), kénnen die Ubungen direkt auspro-
bieren und die Dozentin kennenlernen. So erleben
Sie gemeinsam, wie einfach und wohltuend
Stressabbau liber Bewegung sein kann.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken
oder Stoppersocken

Petra Vetter

Samstag 24.10.26, 14:00-15:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 7,- €

Anmeldung erforderlich
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® 16353

Bewegte Entspannung fiir Kinder — Stress
spielerisch 16sen

TRE®-Ubungen fiir Kinder von 7 — 11 Jahren

Kinder nehmen Anspannung oft kérperlich wahr —
durch Unruhe, Zappeln oder innere Spannung. In
diesem Kurs lernen sie, diese Signale besser zu ver-
stehen und auf natiirliche Weise damit umzugehen.
Spielerische Bewegungen wie Ruckeln, Schiitteln
und sanftes Zittern helfen, den Kérper zu entspannen
und zur Ruhe zu kommen.

Die kindgerecht angeleiteten TRE®-Ubungen unter-
stutzen dabei, Stress abzubauen, das Kérpergefihl
zu starken und mehr innere Ausgeglichenheit zu fin-
den — ganz ohne Leistungsdruck und mit viel Freude
an Bewegung.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken
oder Stoppersocken, gerne das Lieblingskuscheltier
mitbringen!

Petra Vetter

Montag 16:30-17:30 Uhr, Beginn 09.11.26

3 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 21,- €

..
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® 16503

Club der Detektive

fiir alle Detektive, Agenten, Spione und andere
verdeckte Ermittler ab der 2. Klasse

Bevor wir uns dartber unterhalten, welche Ausruis-
tung ein Detektiv braucht, wie man Geheimcodes
entschlisselt und wie man Fingerabdriicke und an-
dere Spuren sichert, machen wir uns erst einmal rich-
tige wetterfeste Detektivausweise. Als Detektiv muss
man geschickt sein, ruhige Nerven haben, sich an al-
les genau erinnern konnen und gut kombinieren.

Du kannst zeigen, dass du das alles beherrschst. Au-
Rerdem verrate ich dir, wie du eine Alarmanlage fur
dein Zimmer bauen kannst. Wenn du herausbe-
kommst, was das heil’t: NE TFAHCS TOB MIE HEG,
weilt du schon, was wir noch machen.

An diesem Nachmittag geht es sicherlich spannend
zu, denn am Ende wollen wir gemeinsam einen ,Fall*
|6sen.

Bitte mitbringen: (Schuh-)Schachtel, kl. Notizblock,
Stift, Schere, Tesafilm, Passbild fur den Detektivaus-
weis, 2-3 Gefrierbeutel, 2-3 Briefumschlage, 1 wei-
cher Pinsel, Vesper

Wer hat: Lupe / Pinzette / Maflband

Elke Rosenow-Schreiner

Freitag 22.01.27, 14:30-17:30 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 7 Personen, 19,- € (keine ErmafRigung)

Angebote fiir Teenies und Twens

® 53203
Topfern
Fir Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Gestalten Sie nach Ihren Vorstellungen frei und ohne
Leistungsdruck. Mit individueller Anleitung und Unter-
stlitzung lernen Sie unterschiedliche Arbeitstechni-
ken kennen, wie das Aufbauen oder das freie Drehen
an der Scheibe. Hier kommen Handwerk und Kunst
zusammen.

Nach vorheriger Absprache konnen auch Kinder
ab 12 Jahren den Kurs besuchen.

Anna Axtmann

Dienstag 15:30-17:45 Uhr, Beginn 22.09.26
8 Termine, Hirschenstr. 27, Raum U.1

ab 8 Personen, 90,30 €, zzgl. Material- und
Brenngeld (im Kurs zu zahlen)

® 57500

Dungeon. Drama. Dialog.

Die Schreibwerkstatt fiir Spielleiter*innen —
und alle, die es werden wollen

Wie entstehen spannende Abenteuer, glaubwirdige
Figuren und Ratsel, die Spall machen statt frustrie-
ren? In dieser interaktiven Werkstatt erhalten Sie
praktische Anregungen fiir Ihre Pen-&-Paper-Runden
— egal, ob Sie bereits Spielleiter*in sind oder erste
Erfahrungen sammeln méchten. An drei Abenden
widmen wir uns den Themen Charaktere & NPCs,
Karten & Dungeons sowie Ratsel & Mystery. Kurze
Inputs, praktische Ubungen und gemeinsamer Aus-
tausch helfen dabei, eigene Ideen weiterzuentwi-
ckeln und Abenteuer noch lebendiger zu gestalten.
Auch fur Einsteiger*innen geeignet.

Bernd StrauBberger

Mittwoch 19:15-20:45 Uhr, Beginn 23.09.26
3 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 6 Personen, 31,50 €
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Miteinander in Bewegung

A

a © Fotolia_Osana_kuzmina

® 16301
Eltern-Kind-Turnen (Alter: 1%z — 2% Jahre)

Schon kleine Kinder haben viel Freude an Bewegung
und wollen erproben, was sie alles kénnen. Ein ab-
wechslungsreicher, wochentlich neu gestalteter Par-
cours ladt zum freien Turnen ein. Wir laufen, krab-
beln, balancieren, springen, schaukeln und rutschen
und lernen verschiedene Gerate (z. B. Ball, Reifen,
Seil) und deren Einsatzmdoglichkeiten kennen. Bewe-
gungssicherheit, Geschicklichkeit, Kreativitat und
Selbstwahrnehmung werden entscheidend gefordert.
Der Kurs enthalt sowohl spielerische als auch for-
dernde Elemente.

Die aktive Teilnahme der Eltern, sowie das Auf- und
Abbauen des jeweiligen Parcours sind ausdriicklich
erwunscht.

Die Kinder sollten zu Kursbeginn bereits laufen
konnen! Bitte jeweils eine erwachsene Person
und ein Kind anmelden; ggf. mitturnende Ge-
schwister miissen auch angemeldet werden.
Bitte mitbringen: Turnkleidung und Stoppersocken
fur das Kind und feste Hallenturnschuhe fir die Be-
gleitperson

Jutta Hagel-Zeder

Mittwoch 17:00-18:00 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Friedrich-Ebert-Strale 21, Turnhalle

ab 11 Personen, 82,50 €, pro Eltern-Kind-Paar

® 16302
Eltern-Kind-Turnen (Alter: 3 — 4 Jahre)
Inhalt siehe Kurs 16301.

Bitte jeweils eine erwachsene Person und ein
Kind anmelden; ggf. mitturnende Geschwister
miissen auch angemeldet werden.

Bitte mitbringen: Turnkleidung und Stoppersocken
fur das Kind und feste Hallenturnschuhe fir die Be-
gleitperson

Jutta Hagel-Zeder

Mittwoch 18:00-19:00 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Friedrich-Ebert-Stral’e 21, Turnhalle

ab 8 Personen, 82,50 €, pro Eltern-Kind-Paar
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® 16303
Eltern-Kind-Turnen (Alter: 2 — 3 Jahre)
Inhalt siehe Kurs 16301.

Bitte jeweils eine erwachsene Person und ein
Kind anmelden; ggf. mitturnende Geschwister
miissen auch angemeldet werden.

Bitte mitbringen: Turnkleidung und Stoppersocken
fir das Kind und feste Hallenturnschuhe fiir die Be-
gleitperson

Jutta Hagel-Zeder

Donnerstag 17:00-18:00 Uhr, Beginn 24.09.26

15 Termine

Dr.-G.-Schickedanz-Mittelschule, Finkenschlag 45,
Halle A

ab 12 Personen, 82,50 €, pro Eltern-Kind-Paar

—

",M © pexels
NAMASTE

Familien-Wohilfiihl-Yoga
Keine Vorkenntnisse noétig

Wir spielen Yoga, atmen bewusst, dehnen dabei un-
seren Korper und bringen Geist und Seele spiele-
risch in Einklang und lassen es uns dabei richtig gut
gehen!

Hinweise: Die Teilnahme ist fiir Kinder ab 5 Jah-
ren ausschlieBlich in Begleitung eines Erwachse-
nen moglich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Lieblingskuscheltier fir das Kind

® 16310

Martina Spangler

Freitag 23.10.26, 17:00-18:30 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum I11.6

ab 4 Personen, 10,- €, pro Erwachsener / 5,- € pro
Kind bis 12 Jahren (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

® 16311

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Lieblingskuscheltier fir das Kind

Martina Spangler

Freitag 22.01.27, 17:00-18:30 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 4 Personen, 10,- €, pro Erwachsener / 5,- € pro
Kind bis 12 Jahren (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich
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® 16355

Erlebnistag mit Islandpferden fiir Familien
Fiir Kinder im Alter zwischen 6 — 12 Jahren mit
Eltern

Erleben Sie gemeinsam mit |hren Kindern einen ent-
spannten und naturnahen Tag mit Islandpferden. Als
Herdentiere haben Pferde ein ausgepragtes Sozial-
verhalten. Bei artgerechter Haltung zeigen Islandp-
ferde dies in besonderer Weise: Mit ihrem ausgegli-
chenen und gutmutigen Charakter gehen sie freund-
lich auf kleine und groRe Menschen zu.

Sie lernen an diesem Tag Pferde putzen, Pferde fiih-
ren sowie spielerische Ubungen mit und auf dem
Pferd. Kérperbewusstsein, Geschicklichkeit und
Gleichgewicht werden trainiert. Das gemeinsame Er-
leben steht dabei im Vordergrund.

Anmeldung fiir Kinder nur in Begleitung einer er-
wachsenen Person moglich.

Vorkenntnisse im Umgang mit Pferden sind nicht
erforderlich. Das Seminar findet liberwiegend im
Freien statt.

Bitte mitbringen: robuste Kleidung und Schuhe fiir
Drauf3en. Fir die Kinder, falls vorhanden, einen
Fahrradhelm

Leonhard Oesterle, Kerstin Oesterle
Samstag 17.10.26, 11:00-16:00 Uhr, Treffpunkt:
Zentrum fiir natirliches Wachstum NM/Opf.

ab 6 Personen, 35,- €

Anmeldung erforderlich

Natur erleben — Familienangebote im
Griinen

® 16501

Club der Waldwichtel — Schatzsuche im
Zauberwald

Ausflug in den bunten Herbstwald fiir Familien
mit Kindern von ca. 4 — 10 Jahre

Bevor die langen dunklen Wintertage kommen, wol-
len wir gemeinsam noch ein Abenteuer der besonde-
ren Art im Zauberwald erleben. Wir begeben uns auf
eine spannende Schatzsuche durch den bunt gefarb-
ten Herbstwald. Auf unserem Weg zur Blockhitte der
Hexe Walpurga — wo unser Picknick stattfinden kann
— werden wir u.a. Waldgeister schweben lassen,

Zauberkugeln fangen, Walddomino spielen und ein
Klappergerippe basteln, das ihr dann fir Halloween
mit nach Hause nehmen kénnt. Wenn alle Aufgaben
erfullt sind, werden wir gemeinsam bestimmt einen
verzauberten Schatz finden.

Anmeldung fiir Kinder nur in Begleitung einer er-
wachsenen Person méglich. Diese kann mehrere
Kinder begleiten (bitte alle Teilnehmenden anmel-
den; falls zwei Erwachsene mitkommen, bitte den
Namen der zweiten Person in das Feld ,,Bemer-
kungen* eintragen).

Der Ausflug findet bei jedem Wetter statt! Ein Un-
terstand ist vorhanden.

Bitte mitbringen: warme, wetterfeste Kleidung, Ta-
schenmesser, 1 Rolle Blumenbindedraht, evtl. Ro-
sen- / Gartenschere, Tlite / Stofftasche, Vesper, Sit-
zunterlage, Regenschutz

Elke Rosenow-Schreiner

Samstag 31.10.26, 11:00-14:00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz vor dem Hotel Forsthaus,
Zum Vogelsang 20, 90768 Furth

ab 6 Personen, 28,40 €, Familienentgelt

® 16502

Club der Waldwichtel — Naturkiinstler
unterwegs im Herbst

Waldausflug in die Dammerung fiir Familien
mit Kindern von ca. 4 — 10 Jahren

Alle neugierigen kleinen Naturkiinstler kommen heu-
te mit in den bunten Herbstwald.

Die Natur bereitet sich mit einem Rausch der Farben
auf die Winterruhe vor. Wir toben uns vor dem Ende
der dunklen Jahreszeit noch einmal richtig im Wald
aus und bringen den Herbstwald zum Leuchten. So-
lange es hell ist, sammeln wir ein, was die Natur uns
bietet. Daraus machen wir Naturkunstwerke, das wir
dann in der Dammerung zum Leuchten bringen und
eine besondere Stimmung zaubern. Dabei machen
wir Picknick und héren eine Geschichte. Kommt doch
mit! Wir werden garantiert viel Spaf? haben.

Anmeldung fiir Kinder nur in Begleitung einer er-
wachsenen Person méglich. Diese kann mehrere
Kinder begleiten (bitte alle Teilnehmenden anmel-
den; falls zwei Erwachsene mitkommen, bitte den
Namen der zweiten Person in das Feld ,,Bemer-
kungen* eintragen).

Der Ausflug findet bei jedem Wetter statt! Ein Un-
terstand ist vorhanden.

Bitte mitbringen: sehr warme, wetterfeste Kleidung;
Taschenlampe, Taschenmesser, diinne Paketschnur /
Wolle, evtl. Gartenschere, Tlite / Eimer zum Sam-
meln, Sitzunterlage, Verpflegung (HeilRgetrank),
LED-Teelichter oder Knicklichter und ausgespuiltes
Marmeladenglas

Elke Rosenow-Schreiner

Freitag 13.11.26, 15:00-17:30 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz neben Stadtforsterei, Heilstat-
tenstralRe 130

ab 6 Personen, 23,70 €, Familienentgelt
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Vorsorge - Recht -
Verbraucherfragen - Finanzen -
Wohnen

Vorsorge

® 15301 neu!

»versorgung am Lebensende® — Die
Hospiz- und Palliativversorgung in der
Region Fiirth

Vorstellung durch die Koordinatorinnen des
Hospizverein Region Fiirth e.V.

Die Hospizidee steht fir einen respektvollen und
liebevollen Umgang mit Menschen in der letzten Le-
bensphase. Sie sorgt dafiir, dass Sterbende nicht
allein sind, sondern ganzheitlich — kdrperlich, emotio-
nal, sozial und spirituell — begleitet werden.

Seit Uber 35 Jahren begleitet der Hospizverein Regi-
on Furth e.V. Menschen in ihrer vertrauten Umge-
bung. ,Dem Leben verpflichtet” — unter diesem Leit-
motiv setzen wir uns daflr ein, dass Menschen bis
zum letzten Moment in ihrer Ganzheitlichkeit gese-
hen und begleitet werden.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Katharina Billmann

Dienstag 10.11.26, 15:00-16:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 6 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich

® 15303

Selbstbestimmt vorsorgen
Informationen und Hilfestellung zu
Vorsorgevollmacht & Patientenverfiigung

In dieser Veranstaltung werden grundlegende Infor-
mationen zu Vorsorgevollmacht, Patientenverfiigung
und Betreuungsverfugung vermittelt, um die Selbst-
bestimmung in medizinischen und alltaglichen Ange-
legenheiten rechtzeitig zu sichern. Der Vortrag zeigt
anhand praktischer Beispiele, welche Entscheidun-
gen getroffen werden kénnen, welche Formulierun-
gen sinnvoll sind und worauf bei Inhalt und Form zu
achten ist. Zudem werden die Grenzen solcher Ver-
fuigungen und der Schutz vor Missbrauch themati-
siert. Das Angebot richtet sich an alle volljahrigen
Personen, die sich mit ihrer personlichen Vorsorge
auseinandersetzen mochten. Die Referentin ist Bera-
terin fur Patientenverfiigung, Vorsorgevollmacht und
Betreuungsverfiigung.

Die Referentin verwendet folgende Broschiire:
Vorsorge fiir Unfall, Krankheit, Alter durch: Voll-
macht, Betreuungsverfiigung, Patientenverfii-
gung, Verlag C.H.Beck. Herausgegeben vom
Bayerischen Staatsministerium der Justiz.

In der Broschiire sind alle notwendigen Formu-
lare enthalten.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

32

Martina von der Weth

Samstag 21.11.26, 14:00-17:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 1.1

ab 6 Personen, 20,- €, Die Broschiire mit den Formu-
laren (9,90 €) kann vor Ort bei der Referentin erwor-
ben werden.

Anmeldung erforderlich

® 15305 neu!

,Um Leben und Tod*

Einblicke in Abschiedskultur, Bestattung und
Vorsorge

Was passiert, wenn ein Mensch stirbt — und welche
Fragen stellen sich dann ganz konkret?

Ein erfahrener Firther Bestatter gibt anhand von Bei-
spielen aus seinem Berufsalltag Einblicke in Ab-
schiedskultur, Bestattung und Vorsorge. Dabei wer-
den — ganz nah an der Realitat — typische Situatio-
nen, Entscheidungen und Unsicherheiten sichtbar:
Was ist zu bedenken, was kann im Vorfeld geklart
werden, was entlastet Angehorige?

Dariiber hinaus wirft die Veranstaltung auch einen
Blick auf moderne und nachhaltige Bestattungsfor-
men — etwa den Pilzsarg oder die Reerdigung — und
zeigt, wie sich die Bestattungskultur im Wandel der
Zeit verandert.

Die Veranstaltung ladt dazu ein, ins Gesprach zu
kommen, Fragen zu stellen und sich dem Thema of-
fen, lebensnah und ohne Beruhrungsangste zu na-
hern.

Johannes Bauer

Mittwoch 25.11.26, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 5 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich

® 15307
Erbrecht: Die richtige Vorsorge
Brauche ich ein Testament?

Sich mit dem Tod auseinander zu setzen fallt nie-
mandem leicht. Trotzdem sollte man sich friihzeitig
mit Fragen rund um das Testament beschaftigen.
Welche Moglichkeiten eréffnen sich durch ein Testa-
ment? Welche Arten gibt es? Was passiert, wenn ich
keines mache?

Bitte beachten Sie, dass es sich bei diesem Vor-
trag um eine allgemeine Informationsveranstal-
tung handelt. Eine individuelle Rechtsberatung
oder die rechtlich verbindliche Klarung eines per-
sonlichen Falls kann im Rahmen des Kurses
nicht erfolgen. Bei komplexen oder konkreten
Fragestellungen empfehlen wir die ergdanzende
Beratung durch eine*n Notar*in oder Rechtsan-
walt*in.

Tanja Kondert

Mittwoch 02.12.26, 17:00-18:30 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 6 Personen, 10,50 €

Anmeldung erforderlich
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® 15309
Rechtliche Fragen rund um den digitalen
Nachlass

Facebook, Instagram, Whats App, Amazon, Ebay
und Co., aber auch Onlinebanking, Versorgungstra-
ger sowie Versicherungsportale — wer im Internet un-
terwegs ist, hinterlasst personliche Daten, Zugange
und Passworter. Was passiert mit Online-Konten und
Online-Inhalten nach dem Tod? Eine Rechtsanwaltin
zeigt auf, wie man seinen digitalen Nachlass regeln
kann und was zu beachten ist.

Bitte beachten Sie, dass es sich bei diesem Vor-
trag um eine allgemeine Informationsveranstal-
tung handelt. Eine individuelle Rechtsberatung
oder die rechtlich verbindliche Klarung eines per-
sonlichen Falls kann im Rahmen des Kurses
nicht erfolgen. Bei komplexen oder konkreten
Fragestellungen empfehlen wir die ergdnzende
Beratung durch eine*n Notar*in oder Rechtsan-
walt*in.

Tanja Kondert

Mittwoch 02.12.26, 19:00-20:00 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 6 Personen, 10,50 €

Anmeldung erforderlich

® 15311 neu!

Selbstbestimmung am Lebensende
Rechtliche Grundlagen und Perspektiven zum
assistierten Suizid

Selbstbestimmung am Lebensende ist ein sensibles
und zugleich wichtiges Thema. Seit einem Urteil des
Bundesverfassungsgerichts im Februar 2020 um-
fasst das allgemeine Personlichkeitsrecht auch die
Freiheit, iber das eigene Lebensende zu entschei-
den und hierfur Hilfe in Anspruch zu nehmen. Der
Vortrag informiert Gber die rechtlichen Grundlagen,
Méglichkeiten und Grenzen des assistierten Suizids
in Deutschland und gibt einen Uberblick iber aktuelle
Entwicklungen. Im Anschluss besteht Gelegenheit flr
Fragen und Austausch.

Die Referentin ist ehrenamtliche Ansprechpartnerin
der DGHS e.V.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Petra Friemel

Donnerstag 28.01.27, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 6 Personen, 10,50 €

Anmeldung erforderlich

Finanzen

® 15370 neu!

Altersvorsorgedepot ab 2027
Staatliche Forderung clever nutzen

Ab 2027 ersetzt das neue Altersvorsorgedepot die
Riester-Forderung. Der Vortrag erklart verstandlich,
wer gefordert wird — auch Selbstandige —, wie die
Forderung funktioniert und welche Chancen und Risi-
ken bestehen. Praktische Tipps helfen bei der Pro-
duktauswahl und vermeiden teure Fehler. Der Kurs
richtet sich an alle, die ihre Altersvorsorge selbstbe-
stimmt und informiert planen méchten, ohne Ver-
kaufsdruck.

Christian Neuberger

Donnerstag 08.10.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 5 Personen, 12,- €

® 15372 neu!

Online: Altersvorsorgedepot ab 2027
Staatliche Forderung clever nutzen

Ab 2027 ersetzt das neue Altersvorsorgedepot die
Riester-Forderung. Der Vortrag erklart verstandlich,
wer geférdert wird — auch Selbstandige —, wie die
Forderung funktioniert und welche Chancen und Risi-
ken bestehen. Praktische Tipps helfen bei der Pro-
duktauswahl und vermeiden teure Fehler. Der Kurs
richtet sich an alle, die ihre Altersvorsorge selbstbe-
stimmt und informiert planen méchten, ohne Ver-
kaufsdruck.

Christian Neuberger

Donnerstag 28.01.27, 19:00-20:30 Uhr
Online

ab 5 Personen, 12,- €
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( A
Die Veranstaltungen (21041 — 21053) sind
Teil der Reihe ,Finance Goes Digital — Mein
Geld in der digitalen Welt“ und werden finan-
ziell vom Bayerischen Staatsministerium fiir
Umwelt und Verbraucherschutz (StMUV) ge-
fordert.

. J

® 21041 neu!

Online: Wallet statt Portemonnaie
Bezahlen, Banking und Trading im digitalen
Zeitalter

Der Vortrag von Arthur Wilm, Dipl.-Kaufmann und
Dozent im Netzwerk Verbraucherbildung Bayern, be-
leuchtet wichtige Trends im Geldmanagement wie
Mobile Payment, digitale Wallets, Online-Banking
und Trading-Apps. Er erklart verstandlich, wie diese
digitalen Finanzdienstleistungen funktionieren, wel-
che Chancen sie bieten und worauf Verbraucher*in-
nen bei Sicherheit, Datenschutz und der Auswahl
passender Angebote achten sollten. Der kompakte
Uberblick zeigt aktuelle und absehbare Entwicklun-
gen in der Finanzwelt.

Link zur Veranstaltung: https://app.sli.do/event/
qd4vc3147NEk5izWYb1gxW

Bayerischer Volkshochschulverband
Dienstag 22.09.26, 18:30-19:45 Uhr
Online, kostenlos

® 21043 neu!
Online: Wem kann ich mein Geld
anvertrauen?

Anlageberatung von Kl, Robo-Advisors und
Finfluencernim Check

In der digitalen Finanzwelt gibt es verschiedene We-
ge zur Geldanlage, darunter Kiinstliche Intelligenz,
Robo-Advisors und Finfluencer. Jonas Volker, MBA,
Honorarberater und Dozent, beleuchtet deren Vor-
und Nachteile und gibt Tipps fur fundierte Anlageent-
scheidungen. Er hilft dabei, die passenden Losungen
fur individuelle Ziele zu finden.

Link zur Veranstaltung: https://app.sli.do/event/
qg6GmVDogx5vcmyXe6pRMo

Bayerischer Volkshochschulverband
Dienstag 20.10.26, 18:30-19:45 Uhr
Online, kostenlos

® 21045

Online: Griin und Rendite?

Investieren mit Gewissen

Sie erfahren, wie die Digitalisierung nachhaltige In-
vestments beeinflusst. Es werden digitale Plattfor-
men vorgestellt, die verantwortungsbewusstes Inves-
tieren ermoglichen, sowie Methoden, um Greenwa-
shing zu erkennen. Sie lernen, ihr Geld sowohl ge-
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winnbringend als auch im Einklang mit ihren Werten
anzulegen, wobei die Moglichkeiten und Grenzen
dieser Herangehensweise beleuchtet werden.

Link zur Veranstaltung: https://app.sli.do/event/
x1uurPSDAkZfWTCRQnAiwB

Bayerischer Volkshochschulverband
Dienstag 17.11.26, 18:30-19:45 Uhr
Online, kostenlos

® 21047 neu!

Online: Demografie vs. Geldbeutel
Warum wir tiber die Rente sprechen sollten!

Die staatliche Rente steht vor Finanzierungsproble-
men und demografischen Herausforderungen. Es
wird diskutiert, ob mehr private Vorsorge oder die
Nutzung des Finanzmarktes fir Rentenbeitrage sinn-
voll sind. Die Digitalisierung konnte die Altersvorsor-
ge und den Vermogensaufbau erleichtern. Prof. Dr.
Martin Werding, Experte fur Sozialpolitik, untersucht
maogliche Lésungsanséatze und deren Umsetzbarkeit.
Link zur Veranstaltung: https://app.sli.do/event/
hXv4kGs7B270kTy1UPPovd

Bayerischer Volkshochschulverband
Dienstag 08.12.26, 18:30-19:45 Uhr
Online, kostenlos
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® 21049 neu!
Online: Finanzielle Selbstverantwortung
fur Frauen

Der Vortrag von Dr. Sabrina Volk thematisiert die ge-
schlechtsspezifischen finanziellen Herausforderun-
gen von Frauen, insbesondere Altersarmut, und zeigt
auf, wie man diesen begegnen kann. Dabei werden
auch seriose Angebote zur privaten Vorsorge vorge-
stellt, um Frauen bei der Bewaltigung ihrer finanziel-
len Fragestellungen zu unterstiitzen, unabhangig von
ihren Vorkenntnissen.

Link zur Veranstaltung: https://app.sli.do/event/
pyHFNG2W1QjdVQqm22RsbA

Bayerischer Volkshochschulverband
Dienstag 12.01.27, 18:30-19:45 Uhr
Online, kostenlos

® 21051 neu!

Online: Taschengeld 2.0

Wie Sie die Finanzkompetenz lhrer Kinder
zukunftsfahig fordern

Geld ist in unserer Gesellschaft allgegenwartig, doch
Kinder lernen selten den richtigen Umgang damit.
Die Digitalisierung verandert das Konsumverhalten.
Finfluencer ersetzen oft klassische Beratung. Die
Veranstaltung bietet einen praxisnahen Fahrplan fir
die finanzielle Erziehung, verbindet Padagogik mit di-

" I

s-
Euro Finanzierung
o8 n wir 2 Euro

les Projekt.

Jel.0
summe spende
fur ein regiona

Ein Zuhause
fiir die Zukunft.

v’ Glinstige Konditionen
v Einfache Beantragung
und sofortige Auszahlung
v Beantragung auch nach
Sanierungsbeginn méglich

Anz. Klimakredit VHS_146x105.indd 2

Druck auf ein selbstbestimmtes Finanzleben vorbe-
reitet. Jacob Risse, Mitbegriinder von FunnyMoney
und Koordinator der Global Money Week in Deutsch-
land, vermittelt diese Inhalte.

Link zur Veranstaltung: https://app.sli.do/event/
mnY9ECnn1UE3SKEPBEw6hu

Bayerischer Volkshochschulverband
Dienstag 09.02.27, 18:30-19:45 Uhr
Online, kostenlos

® 21053 neu!
Online: Wie funktioniert unser
Geldsystem?

Der Text beschreibt, wie die Digitalisierung Einblicke
in die Welt der Geldstrome und -institutionen ermog-
licht. Basierend auf dem digitalen Kunstwerk ,The
Waterworks of Money* wird erklart, wie Geld durch
die Wirtschaft flie3t und welche Rolle Banken, Regie-
rungen und andere Institutionen dabei spielen. Prof.
Dr. Martijn Jeroen van der Linden, Professor fir New
Finance an der The Hague University of Applied
Sciences, vermittelt auf anschauliche Weise die
Funktionsmechanismen unseres Geldsystems.

Link zur Veranstaltung: https://app.sli.do/event/
xr2p5TJPsDw8Lfb86N990i

Bayerischer Volkshochschulverband
Dienstag 16.03.27, 18:30-19:45 Uhr
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Jede’r 7. Erwerbstatige hat Probleme
mit dem Lesen und Schreiben.

beraten
lernen
alphabetisieren
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Beruf - Neue Technologien

Digitale Medien

EDV-Anwendungen

@ 20001
PC-Grundlagen
mit Windows 11

Dieser Kurs fuhrt Sie in die Arbeit mit dem Computer
ein, selbst wenn Sie noch keine Erfahrung haben.
Sie lernen die grundlegende Funktionsweise und das
Betriebssystem Windows kennen, iben den Umgang
mit Maus und Tastatur und erlernen u.a. Fenstertech-
nik, Datei- und Ordnerverwaltung sowie das Starten
von Programmen. Zudem machen Sie die ersten
Schritte im Internet und schreiben lhre ersten
E-Mails.

Gerhard Wallfahrer

Freitag 13:30-16:00 Uhr, Beginn 25.09.26
8 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 1.6

ab 5 Personen, 169,- €

® 20003

PC-Aufbauwissen

Internet und erste Schritte in Word, Excel und
PowerPoint

Méchten Sie nach dem PC-Grundlagenkurs mehr
Uber das Internet und erste Einblicke in Textverarbei-
tung, Tabellenkalkulation und Prasentation erhalten?
Dann besuchen Sie diesen Aufbaukurs. Themen
sind: Internet (Arbeiten mit dem Browser, Lesezei-
chen, Suchtechniken, Drucken, Kopieren, Uberset-
zungs-Tools), Word (Texteingabe, Formatierung),
Excel (Tabellenerstellung, einfache Formeln) und
PowerPoint (Folienerstellung und -bearbeitung, z.B.
fur Urlaubsbilder).

Gerhard Wallfahrer

Freitag 13:30-16:00 Uhr, Beginn 27.11.26
6 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 1.6

ab 5 Personen, 109,- €

® 20005 neu!
LibreOffice fiir Umsteiger*innen

In diesem Kurs lernen Sie die kostenlose Office-Suite
LibreOffice als Alternative zu Microsoft Office ken-
nen. LibreOffice, ein Open-Source-Programm, steht
fur digitale Souveranitat und Datenschutz. Der Kurs
bietet einen strukturierten Uberblick iber Writer, Calc
und Impress sowie Tipps fir den Umstieg. Er richtet
sich an Anwender mit MS-Office-Grundkenntnissen,
die LibreOffice aus Kostengriinden oder Interesse an
freier Software nutzen mochten. Ziel ist es, Sicher-
heit im Umgang mit der Software zu vermitteln.

vhs-tuebingen, Susanne Ludwig
Dienstag 18:30-21:45 Uhr, Beginn 12.01.27
4 Termine, online

ab 5 Personen, 128,- €
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@ 20011
MS Excel
Grundlagen

Ziel des Kurses ist die Vermittlung von grundlegen-
den Kenntnissen im Bereich der Tabellenkalkulation.
Inhalte: Aufbau der Excel-Tabellenblatter, Datenein-
gabe (Text, Werte, Formeln, Aufzahlungen), Organi-
sation der Arbeitsmappen, Tabellengestaltung
(Schrift-, Zahlen-, Hintergrund- und Farbgestaltung,
Tabellenrahmen sowie Ausrichtungen), Layoutgestal-
tung, Arbeiten mit einfachen Formeln, Einfiihrung in
die Diagrammerstellung, Datum und Uhrzeit.
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse

Bitte mitbringen: USB-Stick fur Ubungsdateien
Thomas Dettweiler

Freitag 18:00-21:15 Uhr, Beginn 13.11.26

2 Termine, weiterer Termin: 14.11.26

Hirschenstr. 27, Raum 1.6

ab 4 Personen, 89,- €, zzgl. 2,- € fur Skript
(im Kurs zu zahlen)

® 20013

MS Excel

Fortgeschrittene Anwendung

Ziel des Kurses ist die Vertiefung von grundlegenden
Kenntnissen im Bereich der Tabellenkalkulation.
Inhalte: Analysefunktionen (statistische Funktionen,
Teilergebnis, Sortieren und Filtern), Funktionen (u.a.
Verweis-Funktionen, WENN/DANN-Funktionen), Ein-
stieg in Pivot-Tabellen, Excel und ChatGPT.
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse

Bitte mitbringen: USB-Stick fur Ubungsdateien

Thomas Dettweiler

Freitag 18:00-16:15 Uhr, Beginn 27.11.26
2 Termine, weiterer Termin: 28.11.26
Hirschenstr. 27, Raum 1.6

ab 4 Personen, 89,- €, zzgl. 2,- € fur Skript
(im Kurs zu zahlen)




Mit der Anmeldung zu den Online-Kursen
stimmen Sie der Weitergabe Ihrer Mailadresse
an die Dozentin / den Dozenten zu!

20015
MS Excel Pivot-Tabellen
Daten auswerten, analysieren und
visualisieren!

Unubersichtliche Listen verwandeln sich in diesem
praxisorientierten Einfihrungskurs in klare Entschei-
dungsgrundlagen. Pivot-Tabellen werden dabei zum
wichtigsten Werkzeug flr souverane Analysen. Daten
flexibel auswerten, Informationen intelligent verkniip-
fen und Ergebnisse durch Datenschnitte oder Zei-
tachsen visuell aufbereiten: All das gelingt intuitiv und
ohne die Originaldaten zu verandern.

Das Ergebnis: Maximale Zeitersparnis bei der Be-
richterstellung und die volle Kontrolle tiber komplexe
Datenbestande. Trends werden sofort greifbar, ver-
borgene Sachverhalte transparent — die ideale Basis
fur fundierte Business-Entscheidungen und eine ge-
scharfte Analyse-Expertise.

Voraussetzungen:
- grundlegende Kenntnisse in Excel
- MS Excel ab Version 2019

Bettina Breton

Samstag 10.10.26, 09:00-14:15 Uhr
Online

ab 4 Personen, 49,- €

20017
Online-Kurs: MS Excel Power Query &
Power Pivot
Effiziente Datenanalyse mit den PowerTools!

Routinierte Pivot-Nutzer lernen in diesem Kurs, wie
sie mit Power Query Daten aus verschiedenen Quel-
len automatisch importieren, bereinigen und kombi-
nieren kénnen. Power Pivot ermdglicht die dynami-
sche Verknipfung groBer Datenmengen tber mehre-
re Tabellen hinweg. Dadurch kénnen sie professio-
nelle Analysen mit minimalem Aufwand durchflihren
und ihre Expertise in Richtung Business Intelligence
ausbauen, was ein solides Fundament flir den Ein-
stieg in Power Bl Desktop schafft.

Voraussetzungen:

- gute Kenntnisse in Excel und Pivot-Tabellen
- MS Excel ab Version 2019

- Aktivierung Add-In Power Pivot

Bettina Breton

Samstag 09:00-14:15 Uhr, Beginn 14.11.26
2 Termine, online

ab 4 Personen, 94,- €

20019
Online-Kurs: MS Power Bl Desktop
Professionelles Reporting

Wer bereits mit Power Query oder Power Pivot arbei-
tet, findet in Power Bl Desktop die konsequente Fort-
fihrung professioneller Datenanalyse. Aus komple-
xen Datenséatzen entstehen in diesem Kurs interakti-
ve Berichte und Dashboards.

Der Fokus liegt auf dem Zusammenspiel der drei
zentralen Ebenen: In der Modellansicht entstehen
stabile Datenbeziehungen, die Tabellenansicht dient
der gezielten Datenkontrolle und in der Berichtsan-
sicht erfolgt die visuelle Aufbereitung. Der Einstieg in
die DAX-Logik verfeinert dabei gezielt die Auswertun-
gen.

Der Gewinn: Schritt fir Schritt wandelt sich die Be-
nutzeroberflache in ein intuitives Werkzeug. Kenn-
zahlen werden verstandlich und iberzeugend pra-
sentiert — die ideale Basis fir alle ohne Vorkenntnis-
se in Power Bl Desktop.

Voraussetzungen:

- versierter Umgang mit Excel, Power Query und
Power Pivot

- aktueller Download Microsoft Power Bl Desktop
(kostenlos)

Bettina Breton

Dienstag 18:00-21:15 Uhr, Beginn 12.01.27
2 Termine, online

ab 4 Personen, 59,- €

20021
MS Power Automate in der
professionellen Anwendung
Automatisierung wiederkehrender
Arbeitsprozesse

Microsoft Power Automate ist ein Tool der Microsoft-
Power-Plattform zur Automatisierung wiederkehren-
der Aufgaben. Es ermoglicht die Definition von Ablau-
fen zwischen verschiedenen Anwendungen, die auto-
matisch bei bestimmten Ereignissen ausgelost wer-
den. Dadurch werden manuelle Arbeitsschritte redu-
ziert, Informationsflisse beschleunigt und Fehler mi-
nimiert. Power Automate unterstiitzt sowohl einfache
als auch komplexe Prozesslogiken und Iasst sich
nahtlos in Microsoft 365 integrieren, wobei es An-
wendungen wie Outlook, SharePoint und Teams ver-
bindet. Zudem bietet es Konnektoren zu externen
Diensten und nutzt KI-Funktionen wie MS Copilot.
Der Fokus liegt auf praxisnaher Automatisierung
ohne Programmierkenntnisse, die den Arbeitsalltag
entlastet.

Thorsten Bradt

Freitag 16.10.26, 10:30-12:00 Uhr
Online

ab 1 Person, 19,- € (keine ErmaRigung)
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20051
Schnupperkurs Microsoft Access

Dieser Kurs richtet sich an Anfanger*innen ohne
Vorkenntnisse.

Bringen Sie Struktur in Ihre Daten! In diesem praxis-
nahen Schnupperkurs lernen Sie die Grundlagen von
Microsoft Access kennen. Sie erstellen eine einfache
Kundenverwaltung mit Tabellen, Abfragen, Formula-
ren und Berichten — ohne Programmierkenntnisse.
Ideal fir alle, die vom Excel-Chaos wegkommen und
ihre Daten professionell organisieren mochten. In
kleiner Gruppe und mit vielen praktischen Ubungen
gewinnen Sie schnell Sicherheit im Umgang mit Da-
tenbanken.

Tatyana Sarasa

Mittwoch 18:00-20:15 Uhr, Beginn 18.11.26
3 Termine, online

ab 1 Person, 74,- € (keine ErmaRigung)

20053
Kennwortverwaltung — KeePass
Password Safe

Wie war noch gleich mein Passwort? Diese Frage
kennen Sie? Das Problem mit den Passwortern ist,
dass sie den Benutzer*inner tGber den Kopf wachsen.
.KeePass" ist ein Passwortmanager, mit dem Sie
sich nur noch ein einziges Passwort merken missen.
Mit diesem ,Masterpasswort” 6ffnen Sie eine Datei,
in der die von KeePass zufallig generierten Passwor-
ter lhrer Internetseiten hinterlegt sind. Im Kurs erfah-
ren Sie, wie Sie ohne die einzelnen Passworter zu
kennen, einen sicheren Zugang zu all lhren Online-
Konten bekommen.

Bitte bringen Sie ,,einfache“ Logins mit, z.B. fiir
ADAC, Versandhandel, Reiseportale etc. Die Da-
ten werden nicht von der vhs gespeichert.

Bitte mitbringen: eigenen Laptop und Handy

Wolfgang Grimm

Montag 23.11.26, 16:00-17:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.1

ab 5 Personen, 13,- €

20061
FreeCAD - Tagesworkshop
Einstieg im 3D-Konstruieren

Das kostenlos verfligbare 3D-CAD-Programm ,Free-
CAD" bietet eine ideale Arbeitsumgebung fir Anfan-
ger*innen und Neugierige im Bereich des 3D-CAD-
Modelling. Gemeinsam legen wir ein erstes Modell
an und lernen dabei sowohl grundlegende als auch
fortgeschrittene Techniken der 3D-Konstruktion ken-
nen: u.a. Parametrisierung von Modellen, Import /
Export, Logos und Schrift, Aufrisse. Weitere Informa-
tionen unter: https://www.martinhaseneyer.de/ange-
bote/3d-konstruktion-mit-freecad

Bitte besorgen Sie sich vor Kursbeginn die aktu-
ellste Softwareversion auf: www.freecad.org
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Martin Haseneyer
Sonntag 18.10.26, 09:00-16:15 Uhr
Online, ab 5 Personen, 49,- €

20063
Mit FreeCAD weiterbauen
Dranbleiben mit neuen Ideen und Projekten

Sie haben bereits mit FreeCAD konstruiert und
mochten nun tben? Gerne auch mehr, eleganter und
besser konstruieren? Dann sind unsere Projekte das
Richtige fir Sie!

Jede Woche nehmen wir uns ein Projekt vor, mit sei-
nen ganz eigenen Herausforderungen und ,Gemein-
heiten“. Zum Beispiel:

* ein eckiges Iglu als Raspberry-Gehause?

* ein eleganter Kabel-Haken

* die Miniatur-Schweden-Holzhutte

*  Wenn die Bucher-Briicke explodiert

Jede Woche lernen Sie mehr tGber die Werkzeuge
von FreeCAD und wie Sie sie auch fur eigene Aufga-
ben kreativ nutzen.

Der Kurs beinhaltet sowohl Webinarsitzungen als
auch Selbstlernphasen. Die im Kurs verwendete
Software ist frei und kostenlos erhaltlich.

Weitere Informationen unter: www.martinhaseney-
er.de/angebote/mit-freecad-weiterbauen

Voraussetzungen: Grundkenntnisse 3D-Kon-
struktion wie im Kurs 20060 vermittelt.

Bitte besorgen Sie sich vor Kursbeginn die aktu-
ellste Softwareversion auf: www.freecad.org

Martin Haseneyer

Mittwoch 20:30-21:15 Uhr, Beginn 11.11.26
4 Termine, online

ab 4 Personen, 49,- €

20071

MS PowerPoint
Teamwork mit KI fiir kreative, barrierefreie
Prasentationen

Eine gelungene Prasentation tiberzeugt durch klares,
barrierefreies Design — mit logischer Struktur, korrek-
ter Lesereihenfolge und hoher visueller Barrierefrei-
heit. Indem Sie Barrieren proaktiv erkennen und ver-
meiden, optimieren Sie Lesbarkeit und Verstandnis
fur Ihr gesamtes Publikum. Moderne Kl-Tools stehen
Ihnen dabei als kreatives Portfolio zur Seite. So wird
Technik zu einem Werkzeug, das echte Teilhabe er-
maoglicht: Kiinstliche Intelligenz fiir gelebte Barriere-
freiheit.

Voraussetzungen:

- gute PowerPoint-Kenntnisse, ab MS PowerPoint
2019

- Colour Contrast Analyzer (kostenlos) von
https://www.tpgi.com/color-contrast-checker/

- PAC 2026 (kostenlos) von https://pac.pdf-acces
sibility.org/de

Bettina Breton

Donnerstag 08.10.26, 18:00-21:15 Uhr

Online, ab 4 Personen, 59,- €
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® 20091
Offener Arbeitskreis: Neue Medien
SeniorenNetFranken

Im offenen Arbeitskreis fir Senior*innen erhalten Sie
Unterstutzung in der Anwendung von gangigen Soft-
wareprogrammen, Smartphones, Tablets und Lap-
tops.

Bitte beachten Sie: Fir diese Veranstaltung ist eine
Anmeldung erforderlich!

Kostenbeteiligung flir Gaste € 4,- (pro Termin in der
Veranstaltung zu zahlen).

Anmeldung unter: wolfgang@grimm-snf.de

EDV-Arbeitskreis SeniorenNet, Wolfgang Grimm
Montag 14:00-16:00 Uhr, Beginn 21.09.26

8 Termine, weitere Termine: 05.10.26, 19.10.26,
09.11.26, 23.11.26, 07.12.26, 11.01.27, 25.01.27
Hirschenstr. 27, Raum 1.6

Fir Mitglieder kostenlos

Was bietet das SeniorenNet?
- Einstiegshilfen fur Anfanger*innen
- Software
- einfache Einflihrung in
- Textverarbeitung
- Internet
- Digital-Fotografie
- Bildbearbeitung
- E-Mail-Korrespondenz
- Datensicherung
- Schutz vor Viren, Trojanern usw.
- Wissens- und Erfahrungsaustausch unter-
einander bei unseren Treffen

www.seniorennet-franken.de

Herr Wolfgang Grimm (1. Vorsitzender)
Tel.: 0911 /73 69 33
Email: wolfgang@grimm-snf.de

Herr Johannes Stoss (2. Vorsitzender)
Email: johannesstoss@outlook.com

Treffen in der Volkshochschule etwa alle 14
Tage montags um 14:00 Uhr im Computerraum im
1. Obergeschoss — Raum |.6.

Termine siehe Kurs Nr. 20090.

Anmeldung erforderlich!

Eintritt frei fur Mitglieder des Fordervereins ,Haus
der vhs* und des SeniorenNet Franken.
Kostenbeitrag fiir Gaste: € 4,- (Spende zugunsten
des Fordervereins)

( )

IfﬁWord

® 20093
Word - Grundlagen
Anmeldung uiber vhs Zirndorf

In diesem Intensivkurs in der Kleingruppe lernen Sie
die Funktionen und Mdéglichkeiten von Word kennen
und Uben diese direkt an konkreten Beispielen, um
das Gelernte zu vertiefen und auftauchende Fragen
sofort kléren zu kénnen.

Weitere Informationen zu den Kursinhalten finden Sie
auf unserer Website.

Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse

Andrea Gebert

Samstag 09:00-12:15 Uhr, Beginn 14.11.26
2 Termine

Mittelschule Volkhardtstr., Zirndorf

59,- €

!ﬁOutlook

® 20095 neu!
MS Word & Outlook fiir
Geschaftskorrespondenz

Moderne, rechtssichere und kundenzentrierte
Briefe und E Mails

Moderne Geschaftskorrespondenz kombiniert forma-
le Standards wie die DIN 5008 mit verstandlicher,
praziser und kundenorientierter Sprache, unterstutzt
durch Tools wie Microsoft Word und Outlook. Diese
Programme ermdglichen die Erstellung professionel-
ler Dokumente, wobei Kl-gestltzte Funktionen wie
MS Copilot bei Formulierungen, Tonalitat und Struk-
tur helfen. Schnellbausteine und Automatisierungen
steigern Effizienz und Konsistenz, sodass sowohl in-
dividuelle E-Mails als auch standardisierte Briefe
schnell und professionell erstellt werden kénnen.

Thorsten Bradt

Donnerstag 10:30-12:00 Uhr, Beginn 08.10.26
2 Termine, online

ab 1 Person, 38,- € (keine ErmaRigung)

Erweitere
deine digitale
Kompetenz.

VhS' > Flrth gGmbH
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Internet

® 20101 neu!

Online-Banking

Sicher, flexibel und souveran — Finanzen
digital im Griff

Auch fiir Seniorinnen und Senioren
Bankgeschéafte bequem vom Sofa aus erledigen?
Das spart Zeit, erfordert aber Vertrauen in die Tech-
nik. An diesem Vormittag lernen Sie Schritt fur
Schritt, anhand eines Demo-Kontos wie modernes
Online-Banking funktioniert. Wir klaren die wichtigs-
ten Fragen: Wie sicher sind Banking-Apps? Was ist
ein TAN-Verfahren und welches ist das beste fiir
mich? Woran erkenne ich Betrugsversuche (Phis-
hing)?

Nach diesem Kurs navigieren Sie sicher und unab-
hangig durch lhre digitalen Finanzen.

Voraussetzungen: EDV-Grundlagen, Internet-
Grundlagen

Christine Baier

Dienstag 20.10.26, 09:30-12:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.6

ab 5 Personen, 19,- € (keine ErmaRigung)

® 20103
Zoom
Professionell prasentieren & begeistern

Digitale Prasentationen erfordern mehr als nur das
Teilen eines Bildschirms. Wie lassen sich Inhalte in-
teraktiv gestalten? Wie bleibt das Publikum aufmerk-
sam? Welche technischen Mdglichkeiten bietet Zoom
fur eine professionelle Online-Prasentation? Dieser
Kurs zeigt, wie digitale Prasentationen strukturiert,
ansprechend und interaktiv gestaltet werden kdnnen.
Dabei werden nicht nur Zoom-Funktionen ausfihrlich
erklart, sondern auch didaktische und technische
Best Practices vermittelt.

Robin Weniger

Mittwoch 11.11.26, 17:30-19:45 Uhr
Online

ab 1 Person, 34,- € (keine ErmaRigung)

® 20105 neu!

Digitale Moderation & Prasentation
fiir Fortgeschrittene

Digitale Prasentationen erfordern mehr als nur das
Teilen eines Bildschirms. Wie lassen sich Inhalte in-
teraktiv gestalten? Wie bleibt das Publikum aufmerk-
sam? Welche technischen Mdglichkeiten bietet Zoom
fur eine professionelle Online-Prasentation? Dieser
Workshop zeigt, wie digitale Prasentationen struktu-

42

riert, ansprechend und interaktiv gestaltet werden
kénnen. Dabei werden nicht nur Zoom-Funktionen
ausflhrlich erklart, sondern auch didaktische und

technische Best Practices vermittelt.

Robin Weniger

Montag 16.11.26, 17:30-20:30 Uhr
Online

ab 1 Person, 39,- € (keine ErmaRigung)

Betriebssysteme / PC-Technik

® 20200 neu!

Linux statt Windows?
So nutzen Sie lhren Rechner weiterhin sicher!

Bald endet der Support fir Windows 10, wodurch der
Rechner ohne Sicherheitsupdates unsicher wird. Ein
Upgrade auf Windows 11 ist vermutlich nicht mehr
mdglich. Der Kurs stellt drei Lésungen vor, darunter
Hardware-Aufriistung und die Nutzung von Linux.
Der Kursleiter erklart die Herkunft und Einsatzgebiete
von Linux, stellt verschiedene Distributionen vor und
demonstriert die Benutzeroberflache sowie wichtige
Programme, inklusive Office-Anwendungen. Linux
bietet Sicherheit, ist kostenlos und ermdglicht die
nachhaltige Weiterverwendung des Rechners.

vhs Straubing, Matthias Weller
Dienstag 27.10.26, 19:00-20:30 Uhr
Online

ab 6 Personen, 19,- €

Programmiersprachen

® 20301
Jetzt lerne ich programmieren mit Python
Grundlagen (Online-Kurs)

Python ist die Trend-Programmiersprache schlecht-
hin. Sie ist einfach zu lernen und in kurzer Zeit erstel-
len Sie eigene Anwendungen. Python wird in ver-
schiedenen Bereichen wie Datenanalyse, Kiinstliche
Intelligenz und Webentwicklung eingesetzt und ist
kostenlos auf vielen Systemen verfugbar (z.B. Win-
dows, Mac, Linux und Raspberry Pi). Auch das leidi-
ge Thema der Fehlersuche und -behebung werden
Sie nach diesem Kurs beherrschen. Schwerpunkte
sind: grundlegender Aufbau von Python, Funktionen,
Kontrollstrukturen, Module und Klassen, grafische
Oberflachen und (Programmier-)Stil und Struktur.

Martin Haseneyer

Montag 20:30-21:30 Uhr, Beginn 05.10.26
8 Termine, online

ab 4 Personen, 160,- €
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® 20303
Programmieren mit Python: Aufbaukurs
Datenanalyse mit Pandas (Online-Kurs)

Bereiten Sie Daten effektiv mit Python und der Pan-
das-Bibliothek auf. Pandas ist die Nummer-eins-
Bibliothek, mit der Sie Daten importieren, bereinigen,
umformen und auswerten kdnnen. Erweitern Sie lhre
Python-Fahigkeiten und starten durch mit Datenana-
lyse und -visualisierung. Mit den Projekten aus die-
sem Kurs durchlaufen Sie Planung und Umsetzung
einer Analyse und umschiffen die wichtigsten Stol-
perfallen.

Dieser Kurs besteht aus einer wochentlichen Video-
Konferenz, Lernmodulen zur freien Zeiteinteilung und
Austausch per Mail und im Forum zwischen den
Konferenzen.

Martin Haseneyer

Montag 20:30-21:30 Uhr, Beginn 11.01.27
4 Termine, online

ab 6 Personen, 80,- €

® 20311 neu!

Programmierkurs fiir Anfanger*innen

Vom Konsolenprogramm zur Android-App
Dieser umfassende Einsteigerkurs vermittelt die
Grundlagen der Programmierung durch die Entwick-
lung eines Sokoban-Spiels fur Windows und Android.
Im Fokus stehen zentrale Konzepte wie Logik, Be-
nutzeroberflachen und Datenstrukturen, die anschlie-
3end auf eigene Projekte Ubertragen werden kon-
nen.

Dr. Tobias Stoll

Dienstag 19:00-20:30 Uhr, Beginn 03.11.26
8 Termine, online

ab 4 Personen, 129,- € (keine ErmaRigung)

® 24017 neu!

Programmieren mit Ki

Apps, Spiele und Automatisierungen ohne
Vorkenntnisse

Fir Details siehe Kurs Seite 49

Alexander von TruchseR

Samstag 21.11.26, 11:00-14:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.6

ab 4 Personen, 29,- € (keine Ermafigung)

Multimedia

® 20403 neu!

Erinnerungen als Film gestalten
Videoschnitt mit PowerDirector fiir
Einsteiger*innen

Méochten Sie lhre Urlaubserlebnisse oder Familiener-
eignisse in stimmungsvolle Videofilme verwandeln?
In diesem Kurs lernen Sie Schritt fur Schritt den Um-
gang mit der Software PowerDirector und erstellen
aus lhren Fotos und Videos einen ansprechenden
Film mit Musik und Ubergangen. Mit einfachen, pra-
xisnahen Anleitungen setzen Sie lhre Aufnahmen zu
einem lebendigen Erinnerungsfilm zusammen. Am
Ende entsteht ein kurzer Audio- / Videofilm, den Sie
im Familien- oder Freundeskreis prasentieren kon-
nen.

Fiir den Kurs werden grundlegende PC-Kentnisse
vorausgesetzt.

Bitte mitbringen: lhre Fotos und Videos auf USB-
Stick — egal ob von Handy oder Kamera

Wolfgang Kappenberger

Samstag 23.01.27, 09:00-16:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.6

ab 4 Personen, 59,- € (keine Ermafigung)

< CapCut

® 20423 neu!
CapCut - Einfiihrungskurs

Entdecken Sie die Welt der Videobearbeitung mit un-
serem CapCut-Einfuhrungskurs! In dieser kompakten
Schulung lernen Sie, wie Sie beeindruckende Videos
mit diesem beliebten Tool erstellen. Von der Installati-
on bis zum finalen Export begleiten wir Sie Schritt fur
Schritt. Erkunden Sie grundlegende Schnitttechni-
ken, fligen Sie Musik und Effekte hinzu und nutzen
Sie fortgeschrittene Funktionen wie Mehrspurbear-
beitung und Keyframe-Animationen. Egal ob flr Soci-
al Media oder persénliche Projekte — nach diesem
Kurs werden Sie CapCut wie ein Profi beherrschen.
Ideal fur Anfanger.

Tatyana Sarasa

Mittwoch 30.09.26, 18:00-19:30 Uhr
Online

ab 1 Person, 29,- € (keine ErmaRigung)

Mit der Anmeldung zu den Online-Kursen
stimmen Sie der Weitergabe lhrer Mailadresse
an die Dozentin / den Dozenten zu!
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© 20441
Canva — Grundkurs

Canva ist ein vielseitiges Design-Tool, das fiir Pra-
sentationen, Social-Media-Grafiken, Flyer und viele
weitere Designs genutzt werden kann. Doch der Ein-
stieg kann herausfordernd sein. Welche Funktionen
sind wichtig? Wie lassen sich Designs professionell
gestalten? Und welche Moglichkeiten bieten Kl-ge-
stlitzte Features? Dieser Workshop bietet eine struk-
turierte Einfiihrung in Canva und vermittelt praxisnah
die wichtigsten Grundlagen. Schritt fir Schritt werden
zentrale Funktionen erklart.

Robin Weniger

Montag 07.12.26, 17:30-20:30 Uhr
Online

ab 1 Person, 39,- € (keine ErmaRigung)

© 20443
Canva - Social Media & Videoerstellung

Visuelle Inhalte sind der Schlissel zu erfolgreichem
Social-Media-Marketing. Doch wie erstellt man an-
sprechende Designs, fesselnde Videos und gut struk-
turierte Beitrage mit Canva? In diesem interaktiven
Workshop wird praxisnah vermittelt, wie Social-Me-
dia-Posts und Reels professionell gestaltet und stra-
tegisch geplant werden. Zusatzlich gibt es exklusive
Vorlagen.

Robin Weniger

Dienstag 08.12.26, 17:30-20:30 Uhr
Online

ab 1 Person, 39,- € (keine ErmaRigung)

© unsplash

© 20445
Canva - Visuell starke Prasentationen
erstellen

Eine gute Prasentation ist mehr als nur Folien mit
Text. Sie sollte klar strukturiert, visuell ansprechend
und wirkungsvoll sein. In diesem praxisnahen Work-
shop wird vermittelt, wie moderne und professionelle
Prasentationen mit Canva erstellt werden. Dabei ste-
hen nicht nur das Design im Fokus, sondern auch
der gezielte Einsatz von Ubergangen, Animationen
und die Wahl der passenden Prasentationsart.

Robin Weniger

Mittwoch 09.12.26, 17:30-20:30 Uhr
Online

ab 1 Person, 39,- € (keine ErmaRigung)
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Smartphone fiir (Spat-)Einsteiger*innen
mit Android-Betriebssystem

Das neue Smartphone in Handen — wie gehe ich nun
damit um? Dieser Einstiegskurs fir Smartphone-Be-
nutzer*innen des Betriebssystems Android soll Ihnen
weiterhelfen. Sie lernen die Moglichkeiten Ihres
Smartphones kennen: telefonieren, Kontakte verwal-
ten, Fotos aufnehmen, speichern und versenden,
kommunizieren mit WhatsApp, Musik horen mit
YouTube, Gber WLAN ins Internet gehen und gangi-
ge Apps verwenden. Das sind einige Beispiele der
Themen dieses Kurses.

Bitte mitbringen: Smartphone, Ladekabel

® 20501

Miriam Mersch

Samstag 19.09.26, 09:00-16:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.2

ab 4 Personen, 62,- €

® 20503

Miriam Mersch

Samstag 17.10.26, 09:00-16:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.2

ab 4 Personen, 62,- €

® 20505

Smartphone fiir (Spat-)Einsteiger*innen —
Aufbaukurs

mit Android-Betriebssystem

Sie kénnen lhr Smartphone schon bedienen, wiirden
aber gerne mehr tber seine Moglichkeiten erfahren?
In diesem Aufbaukurs erfahren Sie mehr Uber die
Maoglichkeiten Ihres mobilen Helfers: E-Mails, Nitzli-
che Apps fiir den Alltag (Google Maps, VGN, YouTu-
be, Deutsche Bahn, soziale Netzwerke, etc.) sowie
Gefahren und Sicherheit im Internet.

Dieser Kurs setzt die sichere Bedienung Ihres Smart-
phones voraus, wie im Kurs 262-20501/03 vermittelt.
Dessen Besuch ist jedoch keine Voraussetzung flr
eine Teilnahme.

Bitte mitbringen: Smartphone, Ladekabel
Miriam Mersch
Samstag 14.11.26, 09:00-16:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 1.3
ab 4 Personen, 62,- €
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® 20507
Mac, iPhone und iPad Einzelbetreuung
iPhone & iPad: 45-Minuten-Einrichtungskurs

Bitte geben Sie bei der Anmeldung lhren

Wunschtermin um 17:00, 18:00 oder 19:00 Uhr an.

iPhone & iPad: 45-Minuten-Einrichtungskurs — Ma-
chen Sie Ihr neues Apple-Gerat einsatzbereit. In die-
ser personalisierten Session lernen Sie die optimale
Grundkonfiguration, AppStore-Nutzung, iCloud-Ein-
richtung, WLAN-Verbindungen, sowie effiziente Tele-
fonie und Kommunikation. Nach dem Kurs bedienen
Sie das Gerét sicher und nutzen alle Kernfunktionen
selbststandig.

Mac: Individuelle 45-Minuten-Beratung — Erhalten
Sie maligeschneiderte Unterstiitzung von einer er-
fahrenen Expertin. Die Beratung deckt die Optimie-
rung von macOS, effektive Datenorganisation und
Backups, Cloud-Integration, produktive Arbeitsablau-

fe sowie Losungen fiir spezifische Mac-Probleme ab.

Jede Session ist auf lhre Bedirfnisse zugeschnitten.

Bitte mitbringen: Apple iPad, Apple iPhone und
SIM-Karte mit Zugangsdaten, Ladegerat, sonstiges
Zubehdr (falls vorhanden)

Ulrike John

Donnerstag 19.11.26, 17:00-20:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.6

ab 1 Person, 60,- € (keine ErmaRligung)

® 20509 neu!

elD-Karte und e-Wallet
Fit fiir digitale Zeiten

Digitale Ausweise und e-Wallets am Smartphone er-
leichtern Legitimationsprifungen, Behordengange
und den Zugriff auf Online-Dienste. Der Kurs zeigt,
wie man die elD-Funktion des Personalausweises
nutzt und digitale Fahrkarten, Bonuskarten oder so-
gar den Fuhrerschein auf dem Smartphone spei-
chert. Themen wie Sicherheit, Datenschutz und zu-
kinftige Entwicklungen wie die EUDI-Wallet werden
behandelt.

vhs Straubing, Matthias Weller
Dienstag 13.10.26, 10:00-11:30 Uhr
Online

ab 6 Personen, 19,- €

© 20511
Komoot
Die Navigation fiir Outdoorsportler*innen

Sie sind haufiger mit dem Rennrad, dem MTB oder

zu FuR unterwegs und suchen eine einfach zu bedie-

nende und doch vielseitige App zur Navigation? Auch

offline und / oder mittels Sprachnavigation?

Dieser Kurs gibt eine Einflhrung in die App Komoot

und deren Funktionsweise am PC sowie in die Hand-

habung der App auf dem Smartphone.

Dartber hinaus werden wir tber die Komoot-Home-

page:

* eigene Touren erarbeiten

e Touren importieren

* Highlights / Empfehlungen anderer Nutzer*innen
ansehen und anwenden

Bitte mitbringen: Smartphone oder Tablet (falls vor-
handen)

Wolfgang Grimm

Montag 05.10.26, 16:00-17:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 5 Personen, 13,- €
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Dabei sein & Dranbleiben

Dabei sein & Dranbleiben

In Kooperation mit der Fiirther Fach-
stelle fiir Seniorinnen und Senioren
und die Belange von Menschen mit
Behinderung (fiibs) und der Volksbii-

cherei Furth.

Alle reden von Digitalisierung — und tatsachlich
halt diese unaufhaltsam Einzug in unser All-
tagsleben. Ob wir es wollen oder nicht: nur da-
bei zu sein, sichert unsere gewohnte Lebens-
qualitat.

Beispielsweise schlieen immer mehr Dienst-
leister (Banken, Post, Geschéafte) vor Ort ihre
Schalter und verweisen die Kund*innen auf ihr
Online-Angebot. Dabei wird vergessen, alle
Menschen im Blick zu behalten. In Deutschland
leben 16 Millionen Menschen, die keinerlei
Kenntnis Uber die Bedienung von PCs oder
Smartphones haben und somit auch von einem
Breitbandausbau nicht profitieren. Die aus der
Wirtschaft oft gut gemeinte Aufforderung ,Besu-
chen Sie uns online” klingt fir diese Menschen
wie Hohn.

Wir bieten lhnen daher unter dem Titel ,Dabei
sein & Dranbleiben“ ein mehrstufiges Lehr-
gangskonzept an.

Im kostenfreien Kurs ,Dabei sein — Digitale Teil-
habe fir alle” meistern Sie an drei Kurstagen
den Einstieg in die digitale Welt und lernen die
Bedienung gangiger digitaler Endgerate (iPads)
sowie deren Einsatz in lhrem Alltag.

Nach ,Dabei sein“ heillt es ,Dranbleiben®. Hier
gibt es weitere Seminare zur Vertiefung.

Die Vorteile fir Sie:

- Alle Veranstaltungen richten sich an Anfan-
ger*innen. Wir arbeiten mit Beispielen aus
Ihrem Alltag und vermeiden komplizierte Fach-
begriffe. Sie sollen Spall haben und sich mit
der Technik wohlfiihlen.

- Dank der Forderung durch das Bayerische
Staatsministerium fir Unterricht und Kultus so-
wie der Kooperation mit fibs und Volksbucherei
kénnen wir die Kurse kostenlos anbieten.

- Wahrend der Veranstaltungen stellen wir Ih-
nen unsere iPads als Leihgerate zum Arbeiten
zur Verfugung.

- Sie werden meist durch zwei erfahrene Kurs-
leiter*innen unterstitzt, die sich bei der Wis-
sensvermittlung lhrem Tempo anpassen.

Ihr Ansprechpartner ist Herr Tobias Gotz. Sie
erreichen ihn personlich im Haus der Volks-
hochschule (Hirschenstr. 27/29, 90762 Furth)
oder per E-Mail unter goetz@vhs-fuerth.de
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20601
Dabei sein — Digitale Teilhabe fiir alle

Es ist nie zu spat, Neues zu lernen oder Wissen zu
vertiefen!

Ob Bankgeschéfte, Einkaufsmdglichkeiten, Post ...
Vieles verandert sich derzeit grundlegend. Geschafte
und Filialen schlie3en und verweisen auf ihr Online-
Angebot. Aber wie funktioniert das? Wir zeigen es |h-
nen!

In drei kostenlosen Kursen begleiten wir Sie beim
Einstieg in die digitale Welt.

Sie lernen, wie Sie moderne Endgerate mit ,Wisch-
gesten® bedienen, wie Sie im Internet surfen, Fotos
und Videos erstellen, Apps bedienen, Ihr Rathaus on-
line besuchen und wie Sie mit den Gefahren des In-
ternets souveran umgehen kénnen. Zwei erfahrene
Kursleitungen begleiten Sie auf Ihren ersten Schrit-
ten in die digitale Welt.

Lernen Sie mit Gleichgesinnten in verstandlicher
Sprache die Méglichkeiten digitaler Technologie — all-
tagsnah und leicht verstandlich.

Die Gerate werden von uns zur Verfiigung gestellt.

Projektforderung durch das Bayerische Staats-
ministerium fiir Unterricht und Kultus.

Miriam Mersch, Alexander Biersack

Montag 14:00-17:00 Uhr, Beginn 05.10.26

3 Termine, Volksblcherei Furth, Innenstadtbibliothek,
Friedrichstr. 6a

ab 3 Personen, kostenlos

20603
Dranbleiben!
Themenkurs Digitale Alltagshilfen

In der heutigen digitalen Welt kbnnen Apps das tagli-
che Leben erheblich erleichtern. Wir nehmen uns die
Zeit, die grundlegenden Funktionen und Vorteile ver-
schiedener Apps zu erklaren und in praktischen
Ubungen anzuwenden. Ziel ist es, den Teilnehmen-
den mehr Sicherheit und Selbststandigkeit im Um-
gang mit digitalen Anwendungen zu vermitteln.
Inhalte des Kurses:

VAG-App — Fahrplane einsehen, Tickets kaufen und
aktuelle Verkehrsinformationen erhalten.
Sparkassen-App — Online-Banking leicht gemacht:
Kontosténde priifen, Uberweisungen tatigen und
wichtige Funktionen der App verstehen.

PayPal — Sicher und bequem online bezahlen und
Geld senden.

Rewe-App — Lebensmittel online bestellen, Angebote
finden und Einkaufsliste verwalten.

Bahn-App — Zugverbindungen suchen, Tickets bu-
chen und aktuelle Reiseinformationen abrufen.

DHL Packstation-App — Pakete an Packstationen
senden und empfangen, Standorte finden und Sen-
dungen verfolgen.

Anmeldung erforderlich!

Projektforderung durch das Bayerische Staats-
ministerium fiir Unterricht und Kultus.



Miriam Mersch, Alexander Biersack

Montag 14:00-17:00 Uhr, Beginn 02.11.26

2 Termine, Volksblicherei Firth, Innenstadtbibliothek,
Friedrichstr. 6a

ab 3 Personen, kostenlos

20605

Dranbleiben!
Themenkurs Digitaler Nachlass

Dieser Themenkurs gibt Ihnen einen verstandlichen
Uberblick dariiber, wie Sie lhren digitalen Nachlass
rechtzeitig und gut organisiert regeln kdnnen. Sie er-
fahren, welche Online-Konten, Gerate und Daten im
Todesfall relevant sind, wie Sie sichere Zugange hin-
terlegen und welche rechtlichen Aspekte dabei zu
beachten sind. Wir zeigen Ihnen, wie Sie lhre digitale
Vorsorge Ubersichtlich strukturieren und Angehorige
im Ernstfall entlasten kdnnen.

Anmeldung erforderlich!

Dieser Kurs ist Teil der Reihe ,,Dabei sein & Dran-
bleiben“, kann aber auch einzeln gebucht wer-
den.

Projektforderung durch das Bayerische Staats-
ministerium fiir Unterricht und Kultus.

Alexander Biersack

Montag 16.11.26, 14:00-15:30 Uhr
Volksbucherei Firth, Innenstadtbibliothek,
Friedrichstr. 6a

ab 3 Personen, kostenlos

20607
Dranbleiben!
Themenkurs Kiinstliche Intelligenz

Dieser Themenkurs gibt Ihnen einen Einblick in die
Welt der kiinstlichen Intelligenz.

Anmeldung erforderlich!

Dieser Kurs ist Teil der Reihe ,,Dabei sein & Dran-
bleiben“, kann aber auch einzeln gebucht wer-
den.

Projektforderung durch das Bayerische Staats-
ministerium fiir Unterricht und Kultus.

Martin Haseneyer

Montag 07.12.26, 14:00-15:30 Uhr
Volksbicherei Firth, Innenstadtbibliothek,
Friedrichstr. 6a

ab 3 Personen, kostenlos

20609
Dranbleiben!
Themenkurs Gesundheit

Dieser Themenkurs gibt Ihnen einen Einblick in die
Chancen, aber auch die Gefahren, welche die Digita-
lisierung des Gesundheitswesens mit sich bringen.
Sie erfahren, wie digitale Gerate und Anwendungen
Sie bei Gesundheitsthemen unterstitzen kénnen.
Konkrete Themen sind u.a. Gesundheitsapps, das E-
Rezept und die digitale Sprechstunde.

Anmeldung erforderlich!

Dieser Kurs ist Teil der Reihe ,,Dabei sein & Dran-
bleiben“, kann aber auch einzeln gebucht wer-
den.

Projektforderung durch das Bayerische Staats-
ministerium fiir Unterricht und Kultus.

Martin Haseneyer

Montag 30.11.26, 14:00-15:30 Uhr
Volksbicherei Flrth, Innenstadtbibliothek,
Friedrichstr. 6a

ab 3 Personen, kostenlos

20611
Dranbleiben!
Themenkurs Einkaufen

Dieser Themenkurs gibt Ihnen einen Einblick in die
Mdglichkeiten und Risiken des Online-Handels. Sie
erfahren, wie Sie auch bei lokalen Geschaften ganz
einfach online einkaufen gehen kdnnen und welche
Bezahimdglichkeiten es im Internet gibt. Die Sicher-
heit steht hierbei im Vordergrund. Sie lernen, wie Sie
betriigerische Websites erkennen und haufige Be-
trugsmaschen sicher umgehen kénnen.

Anmeldung erforderlich!

Dieser Kurs ist Teil der Reihe ,,Dabei sein & Dran-
bleiben®, kann aber auch einzeln gebucht wer-
den.

Projektforderung durch das Bayerische Staats-
ministerium fiir Unterricht und Kultus.

Bernd Becker, Wolfgang Grimm
Montag 14.12.26, 14:00-15:30 Uhr
Volksblcherei Flrth, Innenstadtbibliothek,
Friedrichstr. 6a

ab 3 Personen, kostenlos
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® 20613
Dranbleiben!
Themenkurs Mobilitéat

Hinweis: Der Kurs findet entgegen der urspriing-
lichen Ankiindigung in der Innenstadtbibliothek
statt.

Dieser Themenkurs gibt Ihnen einen Einblick, wie
digitale Gerate und Anwendungen Sie unterstitzen
kénnen, wenn Sie eine Reise organisieren, eine
Wanderung planen, in der Stadt navigieren oder
einen Fahrschein buchen méchten. Wir zeigen Ih-
nen, wie Sie die Informationsquellen des Internets
in lhrem Alltag sinnvoll fir sich nutzen kénnen.

Anmeldung erforderlich!

Dieser Kurs ist Teil der Reihe ,,Dabei sein & Dran-
bleiben“, kann aber auch einzeln gebucht wer-
den.

Projektforderung durch das Bayerische Staats-
ministerium fiir Unterricht und Kultus.

Bernd Becker, Wolfgang Grimm
Montag 18.01.27, 14:00-15:30 Uhr
Volksbucherei Firth, Innenstadtbibliothek,
Friedrichstr. 6a

ab 3 Personen, kostenlos

Kiinstliche Intelligenz

® 24001

KI-Wochenende

Kiinstliche Intelligenz verstehen und
anwenden

Lust auf ein Wochenende voller Aha-Momente? Si-
chern Sie sich einen Platz in diesem Kompaktkurs
mit Praxisbezug und entdecken Sie, wie Kl Ihr Leben
bereichert! Tauchen Sie ein in die Welt moderner
Sprachmodelle (LLMs) und lernen Sie die Starken
und Schwachen von KI-Systemen kennen. Anhand
konkreter Ubungen erfahren Sie, wie Kl lhnen bei der
Recherche, dem Erstellen von Texten fir E-Mails,
Briefe, und mehr, bei Ubersetzungen, Zusammenfas-
sungen komplexer Inhalte, im Alltag, beim Sprachen-
lernen und sogar als Gartnermeister hilft. Viele kreati-
ve Anwendungen warten auf Sie!

Dieser Kurs richtet sich an Personen ohne oder
mit wenigen Vorkenntnissen.

Die Gerate werden von der vhs Fiirth zur Verfii-
gung gestellt.

Bitte mitbringen: Zugangsdaten fiir Ihre E-Mail-
Adresse.

Ulrike John

Freitag 17:00-20:15 Uhr, Samstag 09:30-14:30 Uhr,
Beginn 20.11.26, 2 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.2

ab 5 Personen, 59,- €
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©® 24003 neu!

Microsoft Copilot Schnupperkurs
ein neuer Kl-Assistent fiir den Alltag

Kunstliche Intelligenz ist weit mehr als nur ein Chat-
bot. Der Microsoft Copilot ist wie ein kluger Assistent,
der direkt in lnrem Browser (Edge) darauf wartet, |h-
nen Arbeit abzunehmen. In diesem kompakten
Schnupperkurs nehmen wir die Technik gemeinsam
unter die Lupe.

Tatyana Sarasa

Freitag 02.10.26, 18:00-20:00 Uhr
Online

ab 1 Person, 29,- € (keine ErmaRigung)

© unsplash

® 24005 neu!

Microsoft Copilot in der Praxis
Der Kl-Turbo fiir Word, Excel & Co.

Sie kennen die Grundlagen der KI, mochten sie nun
aber gezielt fiir lhren Blroalltag einsetzen? In die-
sem Praxiskurs gehen wir einen Schritt weiter und in-
tegrieren den Copilot in die klassischen Microsoft-An-
wendungen. Weitere Informationen zum Kurs finden
Sie auf unserer Website.

Tatyana Sarasa

Mittwoch 18:00-20:00 Uhr, Beginn 14.10.26
3 Termine, online

ab 1 Person, 74,- € (keine ErmaRigung)

® 24007 neu!

Kl-Assistenten selbst bauen
Dein personlicher Telegram-Bot mit n8n

In diesem praxisorientierten Kurs lernen Sie, wie Sie
ohne Programmierkenntnisse einen eigenen, intelli-
genten Kl-Assistenten erschaffen. Wir nutzen das
Automatisierungs-Tool n8n, um eine Briicke zwi-
schen der kiinstlichen Intelligenz (OpenAl / Gemini)
und dem Messenger Telegram zu schlagen. Am En-
de des Kurses haben Sie einen funktionstiichtigen
Bot auf Ihrem Handy, der Fragen beantwortet, Aufga-
ben Gbernimmt und eine eigene ,Personlichkeit” be-
sitzt. Weitere Informationen finden Sie auf unserer
Website.

Tatyana Sarasa

Montag 18:00-20:00 Uhr, Beginn 23.11.26
3 Termine, online

ab 1 Person, 74,- € (keine ErmaRigung)



24009
Webseiten mit Kl erstellen

In diesem praxisorientierten Kurs entdecken Sie die
faszinierenden Moglichkeiten der kinstlichen Intelli-
genz beim Webseitenbau. Sie lernen verschiedene
Kl-gestltzte Website-Builder kennen und erstellen
Schritt fur Schritt Ihre eigene, vollstandige Website —
inklusive aller rechtlichen Anforderungen wie Impres-
sum und Datenschutzerklarung.

Kursvoraussetzungen:
- eigener Laptop / Computer
- ein Goolge-Konto

Tatyana Sarasa

Donnerstag 18:00-20:15 Uhr, Beginn 26.11.26
3 Termine, online

ab 1 Person, 74,- € (keine ErmaRigung)

24011

Kl im Berufsalltag
Sicher einsteigen, klug nutzen.

Kinstliche Intelligenz verandert den Berufsalltag —
schneller, als viele gedacht haben. Dieser kompakte
Online-Workshop fuhrt Sie strukturiert in die Nutzung
von Kl-Werkzeugen ein. Sie lernen, wie Sie zuverlas-
sig formulieren, wo die Starken aktueller Anwendun-
gen liegen, was Sie beim Datenschutz beachten
mussen — und wie Sie Kl in lhrem Beruf so einset-
zen, dass sie tatsachlich entlastet. Praxisnah, ohne
Fachchinesisch, mit Beispielen aus unterschiedlichen
Branchen. Vorkenntnisse sind nicht notig.

Arno Schimmelpfennig

Montag 09.11.26, 17:30-20:00 Uhr
Online

ab 1 Person, 45,- € (keine ErmaRigung)

24013

Kl in meinem Berufsfeld
Was wirklich Zeit spart.

Sie haben mit KI-Anwendungen schon erste Erfah-
rungen gemacht und fragen sich: Wo bringt mir das
im Beruf wirklich etwas?

Dieser Online-Workshop hilft, KI gezielt im eigenen
Arbeitsfeld einzusetzen — egal in welcher Branche.
Wir betrachten typische Aufgaben, identifizieren pas-
sende Werkzeuge, sprechen Gber Datenschutz und
Verlasslichkeit und entwickeln einen kleinen, person-
lichen Werkzeugkasten. Sie verlassen den Workshop
mit einem Arbeitsablauf, den Sie sofort einsetzen
kdénnen.

Arno Schimmelpfennig

Montag 07.12.26, 17:30-20:00 Uhr
Online

ab 1 Person, 45,- € (keine ErmaRigung)

Mit der Anmeldung zu den Online-Kursen
stimmen Sie der Weitergabe |hrer Mailadresse
an die Dozentin / den Dozenten zu!

24015
Kl in Lehre und Bildung
verantwortungsvoll einsetzen.

Wer lehrt, berat oder begleitet, fragt sich aktuell: Wie
gehe ich mit Kl sinnvoll und verantwortungsvoll um —
fur mich und fiir die Lernenden? Dieser Online-Work-
shop bietet Orientierung. Wir betrachten Einsatzfel-
der in Kursvorbereitung, Materialerstellung und
Begleitung, sprechen Uber didaktische Mdglichkeiten
und ethische Grenzen und Uberlegen gemeinsam,
wie Sie Lernende beim eigenen Kl-Einsatz unterstit-
zen. Praxisnah, offen fiir Diskussion, mit Mitnahme-
Wert fur den nachsten Kurs.

Arno Schimmelpfennig

Montag 14.12.26, 17:30-20:00 Uhr
Online

ab 1 Person, 45,- € (keine ErmaRigung)

24017

Programmieren mit Kl
Apps, Spiele und Automatisierungen ohne
Vorkenntnisse

Sie haben eine Idee fir eine App, eine kleine Auto-
matisierung flir den Buroalltag oder sogar ein eige-
nes Videospiel, kdnnen aber nicht programmieren?
Vielleicht wollen sie auch einfach sehen was mdglich
ist? Moderne Kunstliche Intelligenz macht vieles
mdglich. Anstelle selbst Code zu schreiben, be-
schreiben Sie lhre Idee einfach in natirlicher Spra-
che, die Kl Gbernimmt die technische Umsetzung.

In diesem Kurs lernen Sie die aktuellen KI-Werkzeu-
ge zur Softwareentwicklung kennen und erfahren,
wie Sie diese sinnvoll flr eigene Ideen einsetzen.
Gemeinsam entwickeln wir erste Anwendungen und
werfen einen Blick auf die Mdglichkeiten und Gren-
zen des sogenannten ,Vibe Coding*.

Es sind keine Programmierkenntnisse erforder-
lich.

Fiir die aktive Teilnahme wird ein Notebook oder
Laptop empfohlen, ein Smartphone ist moglich,
aber unhandlicher, ein Google-Konto wird bené-
tigt.

Alexander von TruchseR

Samstag 21.11.26, 11:00-14:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.6

ab 4 Personen, 29,- € (keine Ermafigung)
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©® 24019 neu!

Kiinstliche Intelligenz und Bildung
Lernen mit und lernen trotz Ki

Kunstliche Intelligenz wird zunehmend Teil von Alltag,
Arbeitswelt und Schule. KI kann uns bei komplexen
Aufgaben unterstiitzen, von Routinetatigkeiten ent-
lasten und Lernprozesse gezielt begleiten.
Gleichzeitig birgt eine Uberdelegation kognitiver Auf-
gaben an Kl das Risiko, dass wesentliche Kompeten-
zen verloren gehen oder gar nicht erst erworben wer-
den.

Der Vortrag zeigt auf, wie KI-Systeme und deren Nut-
zung gestaltet werden kénnen, um Kompetenzverlust
entgegenzuwirken.

Prof. Dr. Ute Schmid

Mittwoch 28.10.26, 19:30-21:00 Uhr
Online

ab 1 Person, 3,- €

©® 24021 neu!

Das kleine groRe KI ABC
Basiswissen — Begriffe. Beispiele. Anwendung

Der Kurs ,Das kleine groRRe KI-ABC* erklart Einstei-
gern zentrale KlI-Begriffe wie Large Language Mo-
dels und Prompting anhand konkreter Beispiele und
frei verfligbarer KI-Modelle. Es zeigt, wie Texte und
Bilder generiert werden, was Begriffe wie Training,
Kontext oder Bias bedeuten und warum KI-Ergebnis-
se nicht vorhersagbar sind. Praktische Erklarungen
verdeutlichen, wie Modellarchitektur und Datenbasis
die Qualitat der Ergebnisse beeinflussen.

Thorsten Bradt

Dienstag 15.09.26, 10:30-12:00 Uhr
Online

ab 1 Person, 19,- € (keine ErmaRigung)

® 10018 neu!

Wie lasst sich digitale Transformation im
Betrieb gestalten?

Fir Details siehe Kurs Seite 14

PD Dr. Angela Graf, Anna Kiemer
Donnerstag 17.12.26, 18:00-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4, kostenlos
Anmeldung erforderlich

.
i P b

Jetzt
auf Instagram
folgen, um
nichts mehr zu
verpassen!
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p——
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Betriebswirtschaft &

Unternehmensfiihrung

Betriebswirtschaft

® 21001
Xpert Business (=XB) Theorie-Priifung
fiir alle Module

Die vhs Fiirth ist ein regionales Priifungszentrum
fiir Xpert Business-Priifungen.
Anmeldeschluss ist der 01.02.2027

Bitte melden Sie sich rechtzeitig zur Prifungsteilnah-
me an.

Wir bieten die Prifung fir folgende Module an:

* Finanzbuchfiihrung 1, 2 & 3 (DATEV)

e Lohn & Gehalt 1, 2 & 3 (DATEV)

* Kosten- und Leistungsrechnung

* Finanzwirtschaft

* Controlling

* Betriebliche Steuerpraxis

e Personalwirtschaft

* Bilanzierung

e EUR

Bitte teilen Sie uns wahrend des Anmeldeprozes-
ses im Bemerkungsfeld lhr Priifungsfach mit.

Bitte mitbringen: Hilfsmittel fur die jeweilige Pru-
fung: www.xpert-business.eu/de/pruefungshilfsmit-
tel.html

Tobias Gotz

Samstag 27.02.27, 09:00-12:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

95,- € (keine ErmaRigung)

® 21003

Xpert Business (=XB)
Finanzbuchfiihrung 1
Online-Kurs

Nach diesem Lehrgang verfligen Sie Uber fundiertes
Grundlagenwissen zur doppelten Buchfiihrung. Sie
kénnen unternehmerische Geschéaftsfalle (z.B. in
Form von Rechnungen, Belegen, Kontoauszigen) in
Buchungssatze umsetzen und in der laufenden
Buchflihrung erfassen. Sie sind in der Lage, sich in
unterschiedliche Buchflihrungssysteme einzuarbei-
ten und die laufende Buchfiihrung eines Unterneh-
mens zu erledigen.

Vorkenntnisse: keine

Dienstag 18:30-20:30 Uhr, Beginn 03.11.26

24 Termine, online

389,- €

Detaillierte Kursinhalte:
www.xpert-business.eu/lernzielkataloge
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Herzlich Willkommen bei
Xpert Business (XB)!

Fur alle, die beruflich weiterkommen méchten! xp e rt

Durchfiihrungsgarantie fiir alle Business
Online-Kurse!

Wir bieten Ihnen eine Durchfiihrungsgarantie
fur alle Online-Kurse mit dem Xpert Business
LernNetz.

In tiberschaubaren Kursbausteinen werden Sie Sie nehmen ganz einfach von zu Hause teil:
Schritt far Schritt zu anerkannten Fachkraft- und  Flexibel, bequem, ohne lange Anfahrien. Sie be-
Buchhalter-Abschliussen gefiihrt. Jeder Baustein  notigen dazu nur einen PC, Mac oder ein Tablet,
kann mit einer Prifung abgeschlossen werden. Kopfhorer und einen Internetzugang.

So sichern Sie Ihren persénlichen Bildungserfolg  |hre Weiterbildung im Xpert Business System
kleinschrittig und unwiderruflich. Und das Beste: st flexibel auf |hre Bedirfnisse anpassbar - und
Einen abgeschlossenen Kursbaustein kénnen dabei kostenginstig, zukunftssicher und hoch-
Sie sogar in mehrere Abschlisse einbringen. wertig.

Im Xpert Business LernNetz lernen Sie im Live- Eine Ubersicht tber alle Kursthemen und Xpert

Webinar von erfahrenen Online-Dozent*innen. Business (XB) sehen Sie in der Grafik:
Geprifte Fachkraft (X8) Buchhalter/in (X8] st
o [ B o o B[ |ZE (=R
Finanzbuchfohrung (1) ® ® | ®
Finarnabuchfihrung (2} @ ® ® ® ® ®
FinanzbuchfGhrung (3) EDV B & I @ [ J
| ° o il o o
Franawirschan & o | il o &
s A @ @ B ) @
Canbraaing . ® . ] o )
Betrichliche Steuerpraxis [ ] [ ] 1=}
ml.:hinnéﬁ-h-ltnli T ii B 71*7 | 67 B .77
Lot und Genait (2 @ ® & &
Loha und Gehalt (3) EDV ® | ® @ ®
Persanabwirtschaft @ L)
Einnahmen- l
. Wi g ' &

Webinar-Demo




21005
Xpert Business (=XB)
Finanzbuchfiihrung 2
Online-Kurs

Umfassende und aktuelle Kenntnisse der Finanz-
buchfliihrung gehdren zu den wichtigsten Vorausset-
zungen, um betriebliche Buchungsvorgange gezielt
und sinnvoll auswerten zu kénnen. In diesem Kurs
werden die Kenntnisse des betrieblichen Rechnungs-
wesens systematisch und praxisgerecht vertieft. Da-
zu werden die in der Praxis eingesetzten DATEV-
Standardkontenrahmen SKR 03/04 verwendet. Nach
erfolgreichem Abschluss des Kurses sind Sie in der
Lage, laufende Buchungsfélle und einfache Ab-
schlussarbeiten in Handel, Handwerk und Industrie
kompetent zu bearbeiten.

Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im
Kurs ,,Finanzbuchfiihrung 1 vermittelt.
Montag 18:30-20:30 Uhr, Beginn 02.11.26

22 Termine, Online

369,- €

21007
Xpert Business (=XB) Kosten- und
Leistungsrechnung
Online-Kurs

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der Kos-
ten- und Leistungsrechnung als Teil des betrieblichen
Rechnungswesens. Nach erfolgreichem Abschluss
kénnen Sie das Betriebsergebnis eines Unterneh-
mens ermitteln und Aussagen Uber die Wirtschaftlich-
keit insgesamt, die Produktivitat einzelner Teilberei-
che und Uber die Wirtschaftlichkeit einzelner Produk-
te treffen.

Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im
Kurs ,,Finanzbuchfiihrung 1 vermittelt.
Montag 18:30-20:30 Uhr, Beginn 02.11.26

20 Termine, online

339,-€

21009
Xpert Business (=XB) Finanzwirtschaft
Online-Kurs

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse des Zah-
lungsverkehrs, der Finanzierung und stellt verschie-
dene Anlageformen vor. Sie lernen, wie sich ein Un-
ternehmen finanziert, wie sich der Kapitalbedarf ei-
nes Unternehmens ermittelt und nach welchen Re-
geln Fremd- und Eigenkapital beschafft und einge-
setzt werden kann. Nach erfolgreichem Abschluss
kénnen Sie die Liquiditat eines Unternehmens lber
verschiedene Instrumente und MaRnahmen gezielt
planen und steuern.

Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im
Kurs ,,Finanzbuchfiihrung 1“ vermittelt.

Dienstag 18:30-20:30 Uhr, Beginn 03.11.26

20 Termine, online

324,-€
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21011
Xpert Business (=XB) Bilanzierung
Online-Kurs

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der
Bilanzierung als Bestandteil des externen Rech-
nungswesens. Sie lernen Jahresabschliisse und
Bilanzen zu erstellen und auszuwerten und wenden
dabei die entsprechenden gesetzlichen Grundlagen
an. Nach erfolgreichem Abschluss kdnnen Sie die
Lage und Entwicklung eines Unternehmens auf der
Grundlage von Kennzahlen beurteilen.

Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im
Kurs ,,Finanzbuchfiihrung 2 vermittelt.
Dienstag 18:30-20:30 Uhr, Beginn 03.11.26

20 Termine, online

339,-€

21013
Xpert Business (=XB) Controlling
Online-Kurs

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse zum be-
trieblichen Controlling als Bestandteil des internen
Rechnungswesens. Er stellt die Ziele eines Control-
lings dar und fuhrt in die wichtigsten Controlling-In-
strumente und -methoden ein. Nach erfolgreichem
Abschluss kdnnen Sie wichtige Unternehmensziele
explizit und messbar formulieren und die Zielerrei-
chung tberwachen. Sie lernen fiir alle Bereiche des
Unternehmens, wie im Falle von Zielabweichungen
Handlungsalternativen und MaRnahmen entwickelt
werden.

Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im
Kurs ,,Finanzbuchfiihrung 1 und 2 vermitteit.
Montag 18:30-20:30 Uhr, Beginn 02.11.26

20 Termine, online

339,- €

21015
Xpert Business (=XB) Betriebliche
Steuerpraxis
Online-Kurs

Der Kurs vermittelt die Grundlagen des deutschen
Steuerrechts. Sie lernen die wichtigen betrieblichen
Steuerarten Umsatzsteuer, Einkommensteuer, Kor-
perschaftsteuer und Gewerbesteuer kennen und er-
fahren, wie die jeweiligen Steuern ermittelt, entspre-
chende Steuererklarungen erstellt und Meldeverfah-
ren an das Finanzamt durchgefiihrt werden. Dariiber
hinaus werden Sie in der Lage sein, steuerliche
Aspekte in wichtige unternehmerische Entscheidun-
gen einzubringen, z.B. bei der Bildung von Riickla-
gen. Sie kdnnen bestehende Alternativen beurteilen
und Lésungen im Sinne Ihres Unternehmens finden.
Vorkenntnisse: keine

Montag 18:30-20:30 Uhr, Beginn 02.11.26

22 Termine; online

329,-€
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® 21017
Xpert Business (=XB) Lohn und Gehalt 1
Online-Kurs

Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der korrekten
Ermittlung des Bruttolohns und der gesetzlichen Ab-
zugsbetrage. Dabei bringen Reisekosten, Freibetra-
ge, Zuschlage, Sachbezlge oder Minijob und Gleit-
zone zahlreiche Besonderheiten mit sich. Der Kurs
vermittelt grundlegende Kenntnisse der Lohn- und
Gehaltsabrechnung. Nach erfolgreichem Abschluss
sind Sie in der Lage, Lohnabrechnungen zu erstellen
und die erforderlichen Meldungen an die Sozialversi-
cherung und das Finanzamt zu Ubermitteln.

Vorkenntnisse: keine

Dienstag 18:30-20:30 Uhr, Beginn 03.11.26
24 Termine, online

389,- €

® 21019
Xpert Business (=XB) Lohn und Gehalt 2
Online-Kurs

Die Lohn- und Gehaltsbuchfiihrung dient der Ermitt-
lung des steuer- und beitragspflichtigen Bruttoentgel-
tes von Arbeitnehmerinnen und Arbeithnehmern sowie
der Berechnung der gesetzlichen Abzugsbetrage.
Dieser Kurs vermittelt weiterfihrende und vertiefende
Kenntnisse der Lohnbuchhaltung und geht dabei ins-
besondere auf die zahlreichen Sonderregelungen,
verschiedene steuerfreie Einkommensarten und die
besondere steuerrechtliche Behandlung bestimmter
Arbeitnehmergruppen ein.

Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im
Kurs ,,Lohn und Gehalt 1 vermittelt.

Montag 18:30-20:30 Uhr, Beginn 02.11.26

22 Termine, online

369,- €

® 21021
Xpert Business (=XB) Personalwirtschaft
Online-Kurs

Ein professionelles Personalmanagement gehort in
grof3en Unternehmen schon immer zu den Kernauf-
gaben der Unternehmensfiihrung. Nicht nur durch
den zunehmenden Fachkraftemangel erkennen aber
auch immer mehr kleine und mittlere Unternehmen
die Vorteile, ihre Mitarbeiter*innen zielgerichtet einzu-
setzen und zu leiten. Dieser Kurs vermittelt Ihnen,
wie Sie die richtigen Mitarbeiter*innen auswahlen,
optimal einsetzen und so weiterentwickeln kénnen,
dass sowohl die Ziele des Unternehmens als auch
die Interessen der Arbeitnehmer*innen beriicksichtigt
werden.

Vorkenntnisse: keine

Montag 18:30-20:30 Uhr, Beginn 02.11.26

20 Termine, online

339,-€

Sie kdnnen die Xpert Business-Prifung
iber 180 Minuten ablegen. Uber die be-
standene Prifung erhalten Sie das
Xpert Business-Zertifikat.

® 21023
Einnahmen-Uberschussrechnung
Online-Kurs

Dieser Kurs vermittelt Fahigkeiten zur Erstellung ei-
ner Einnahmen-Uberschussrechnung und gibt Ein-
blick in die steuerlichen Besonderheiten. Sie werden
Schritt fur Schritt anhand von Beispielen durch das
Formular zur Erstellung einer EUR gefiihrt.
Vorkenntnisse: keine

Montag 18:30-20:30 Uhr, Beginn 02.11.26

11 Termine, online

249,- €

WPERT ™

Informationen zu den
Webinar-Kursen

Stornierung einer Kursbuchung

Fur Teilnehmende, die bis 14 Tage nach
Beginn der Webinar-Reihe von ihrer Kursbu-
chung zurticktreten und die bis dahin maximal
1 Webinar besucht haben, fallen keine Kurs-
gebihren an. Fur erhaltene Lehrmaterialien
fallt die entsprechende Gebuhr an.

Techniktest fir Teilnehmende

Vom 26.10. - 30.10.26 (Mo-Fr), jeweils von
8:30 Uhr bis 20:30 Uhr findet der Technik-Test
statt (Zeitbedarf ca. 5-10 Minuten). Diesen
Test missen Sie nur einmal durchflihren.

Technische Voraussetzungen:

- Rechner mit einer stabilen Internet-
verbindung (mind. 2Mbit/s)

- Méglichkeit der Audioausgabe

- Aktueller Browser
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21025
Xpert Business (=XB) Finanzbuchfiihrung
mit DATEV
Online-Kurs

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fur Schritt die Buch-
haltungssoftware DATEV anzuwenden. Sie lernen
laufende Geschaftsvorfalle zu buchen, einen Jahres-
abschluss zu erstellen sowie aussagekraftige Aus-
wertungen zu erzeugen. An zahlreichen Praxisfallen
Uben Sie die einfache und effiziente Nutzung des
Programms.

Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im
Kurs ,,Finanzbuchfiihrung 1 und 2“ vermittelt.
Dienstag 18:30-20:30 Uhr, Beginn 03.11.26

16 Termine, online

299,- €

21027
Xpert Business (=XB) Lohn und Gehalt
mit DATEV
Online-Kurs

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fur Schritt die Lohn-
buchhaltungs-Software DATEV anzuwenden. Sie ler-
nen Gehaltsabrechnungen fur Arbeiter*innen, Ange-
stellte und Aushilfskrafte zu erstellt, Monats- und
Jahresmeldungen zu erzeugen und die Datenlber-
mittlung fir Lohnsteuer und Sozialversicherung an
die staatlichen Stellen vorzunehmen. An zahlreichen
Praxisfallen Giben Sie die einfache und effiziente Nut-
zung des Programms.

Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im
Kurs ,,Lohn und Gehalt 1 und 2“ vermittelt.
Dienstag 18:30-20:30 Uhr, Beginn 03.11.26

16 Termine, online

299,- €

21031

Vermogensaufbau
Grundlagen

Marktuntersuchungen der Verbraucherzentralen zei-
gen, dass Banken oft unpassende, riskante und teu-
re Eigenprodukte empfehlen. Kunden kénnen die
Qualitat und Risiken schwer einschéatzen. Dieser
Kurs hilft Einsteigern, selbstbestimmt Geld anzule-
gen. Er erklart Grundbegriffe, wirtschaftliche Zusam-
menhange und verschiedene Anlageklassen wie Akti-
en und Anleihen. Basierend auf personlichen Zielen,
Risikobereitschaft und Zeitrahmen werden Strategien
vorgestellt und praktisch umgesetzt. Abschlielend
lernen Teilnehmer, Risiken zu erkennen und zu be-
grenzen. Weitere Informationen finden Sie auf unse-
rer Website.

Hartmut Nehme

Montag 02.11.26, 18:30-21:00 Uhr
Online

ab 1 Person, 19,- € (keine ErmaRigung)
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21033
Neue Trends in der Geldanlage

In diesem Kurs erfahren Sie, welche Optionen lhnen
neue Technologien, Dienste sowie neue Anlagefor-
men bieten, um die Ertrage Ihrer Geldanlage zu opti-
mieren.

Die Rahmenbedingen flr eine erfolgreiche Geldan-
lage haben sich in den letzten Monaten sehr stark
verandert. Viele Kreditinstitute reduzieren ihre Bankfi-
lialen und konzentrieren ihre Beratungen vermehrt
auf eine vermdgende Klientel.

Gleichzeitig steigen nach vielen Jahren die Zinsen
wieder deutlich an und es droht eine Rekordinflation.
Weitere Informationen finden Sie auf unserer Web-
site.

Hartmut Nehme

Montag 26.10.26, 18:30-21:00 Uhr
Online

ab 1 Person, 19,- € (keine ErmaRigung)

21035
Anleihen als flexible Alternative zum
Tagesgeld
In unsicheren Markten suchen Anleger Stabilitat. Ak-
tien bringen langfristig Rendite, Anleihen sorgen fur
Sicherheit. Dieser Kurs zeigt, wie Anleihen das Port-
folio diversifizieren und Risiken senken. Im Gegen-
satz zu Festgeld bieten sie mehr Flexibilitat, da sie
vor Laufzeitende verkauft werden kénnen. Wir erkla-
ren verstandlich, warum festverzinsliche Wertpapiere
wichtig flr jede Anlagestrategie sind.

Hartmut Nehme

Freitag 06.11.26, 18:30-21:00 Uhr
Online

ab 1 Person, 19,- € (keine ErmaRigung)

21037
Investieren in Aktien — Kompaktkurs

Ein Investment in Aktien verspricht auf lange Sicht
hohere Ertrage als die klassische Geldanlage auf
dem Tages- oder Festgeldkonto. Trotzdem scheuen
viele Personen die Anlage in Aktien. Im internationa-
len Vergleich ist in Deutschland die Anzahl der Akti-
enbesitzer*innen im Bezug zur Bevolkerung gering.
Anleger ,verschenken“ dadurch auf langere Sicht viel
Geld.

In diesem Kompaktkurs erfahren Sie die Grundlagen
von Borsen und Aktien. Sie lernen unterschiedliche
Anlagestrategien kennen und erfahren, wie Sie ge-
eignete Aktien fur die von Ihnen ausgewahlte Strate-
gie finden.

Hartmut Nehme

Samstag 28.11.26, 09:00-13:00 Uhr
Online

ab 1 Person, 34,- € (keine ErmaRigung)
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Mit der Anmeldung zu den Online-Kursen
stimmen Sie der Weitergabe lhrer Mailadresse
an die Dozentin / den Dozenten zu!

® 21039
Kryptowédhrungen
Bitcoins und seine Alternativen

In diesem Kurs lernen Sie, wie Kryptowahrungen
funktionieren und an welchen Stellen sie bereits heu-
te Einzug in unseren Alltag gefunden haben.

Einige Visionar*innen sehen in Kryptowahrungen (di-
gitalem Geld) bereits die nachste Generation unserer
heutigen Zahlungsmittel, welche unabhangig von
politischen Interessen einzelner Staaten sowie von
marktbeherrschenden Grof3banken existieren. Fur
die Anderen bleiben Kryptowahrungen weiterhin
Spielgeld von Technik-Freaks oder Zahlungsmittel
fur verbotene Waren im Internet. Wertzuwachse von
mehreren hundert Prozent in wenigen Monaten ha-
ben Bitcoins und seine Alternativen auch einem brei-
teren Publikum bekannt gemacht.

Hartmut Nehme

Montag 30.11.26, 18:30-21:00 Uhr
Online

ab 1 Person, 19,- € (keine ErmafRligung)

tagw ||
+67.124

#23.90 A
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® 21055
Richtig investieren in Aktien und ETFs

Die Zeiten, in denen wir unser Geld einfach auf dem
Sparbuch oder Festgeldkonto vermehren konnten,
sind nach der Finanz- und Corona-Krise endgliltig
vorbei. Zusatzlich rechnen Finanzexpert*innen mit ei-
ner noch héheren Inflation in den nachsten Jahren.
Fir einen erfolgreichen Vermdgensaufbau sowie fir
die Absicherung unserer vorhandenen Rucklagen ist
es ratsam, sich mit alternativen Anlageklassen zu be-
schaftigen. In diesem Kurs beschéftigen wir uns mit
der wachstumsorientierten Anlageform in Aktien so-
wie dem sicherheitsorientierten Investment in ETFs.
Wir besprechen die Grundlagen und Unterschiede
beider Anlageformen und zeigen die praktische Um-
setzung der personlichen Anlagestrategie auf.
Weitere Informationen finden Sie auf unserer Web-
site.

Hartmut Nehme

Montag 07.12.26, 18:30-21:00 Uhr
Online

ab 1 Person, 19,- € (keine ErmafRigung)

® 21057

E-Rechnung erfolgreich umsetzen
Praxisleitfaden fiir Selbstéandige und kleine
Unternehmen

Seit 2025 miissen alle Unternehmen E-Rechnungen
empfangen konnen, ab 2027/2028 auch versenden.
Dieser Kurs zeigt praxisnah, wie Sie die E-Rech-
nungspflicht erfolgreich umsetzen — abhangig von lh-
rer individuellen Ausgangssituation. Sie lernen nicht
nur die rechtlichen Grundlagen, sondern entwickeln
eine konkrete Strategie fur Ihr Unternehmen.

Tatyana Sarasa

Dienstag 01.12.26, 18:00-20:15 Uhr
Online

ab 1 Person, 29,- € (keine ErmaRigung)

Unternehmensfiihrung

® 21101 neu!

Nebenberuflich selbststiandig
Von der Idee zur Umsetzung

Der Traum von der Selbststandigkeit muss nicht
gleich ein Sprung ins kalte Wasser sein — oft ist der
Weg Uber die nebenberufliche Tatigkeit ideal. Sie
testen Ihre Geschaftsidee, bauen Kunden auf und
sichern sich gleichzeitig Ihr Einkommen aus dem
Hauptberuf.

In diesem praxisnahen Seminar erfahren Sie, wie Sie
von der ersten Idee bis zur erfolgreichen Umsetzung
strukturiert vorgehen. Wir betrachten Chancen und
Risiken, prifen Geschaftsideen auf Machbarkeit, kla-
ren rechtliche Rahmenbedingungen und erarbeiten
Ihren personlichen Fahrplan fir die Umsetzung.

Matthias Dahms

Mittwoch 09.12.26, 18:30-21:30 Uhr
Online

ab 1 Person, 70,- € (keine ErmaRigung)

® 2111

Agiles Projektmanagement mit Scrum
Framework, Rollen, Ereignisse und Artefakte
praxisnah verstehen

Scrum ist ein agiles Framework flr Projektmanage-
ment, das durch klare Rollen, Ereignisse und Artefak-
te wie Backlogs strukturiert ist. Es ermdglicht eine fle-
xible Anpassung an sich andernde Bedingungen
durch regelmaRige Abstimmung und Transparenz.
Erganzende Methoden wie Kanban unterstiitzen die
Visualisierung und Aufgabenverteilung. Aktuell wird
Scrum durch Kl erweitert, die durch Assistenzsyste-
me und Agents die Produktivitat steigert und das Ri-
sikomanagement verbessert.

Thorsten Bradt

Samstag 05.12.26, 09:30-17:00 Uhr
Online

ab 1 Person, 85,50 € (keine ErmaRigung)
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21113
Praxis-Workshop: Projektmanagement

Projekte erfolgreich zu planen und umzusetzen erfor-
dert klare Ziele, strukturierte Vorgehensweisen und
gutes Teammanagement. Ob Sie ein kleines Vorha-
ben koordinieren oder komplexe Projekte leiten: Wer
die Grundlagen des Projektmanagements be-
herrscht, spart Zeit, reduziert Risiken und steigert die
Erfolgsquote.

In diesem Workshop erhalten Sie das praxisnahe
Handwerkszeug, um Projekte von der Idee bis zum
Abschluss souveran zu steuern. Sie tiben, Meilen-
steine realistisch zu setzen, Ressourcen effizient ein-
zusetzen und Teams motiviert auf Kurs zu halten.

Matthias Dahms

Freitag 13.11.26, 18:30-21:30 Uhr
Online

ab 1 Person, 70,- € (keine ErmaRigung)

Marketing & Biiro

21201

Social Media Marketing mit Instagram
Erfolgskonzepte und -strategien im Business

Instagram ist ein weltweit beliebtes soziales Netz-
werk, das sich durch visuelle Inhalte auszeichnet und
sich ideal fir aufmerksamkeitsstarkes Social Media
Marketing eignet. Fir KMU bietet es eine ressour-
censchonende Alternative zu klassischen Kommuni-
kationsmitteln, um Reichweite, Markenprasenz und
Kundenbindung aufzubauen. Ein nachhaltiger Erfolg
erfordert eine klare Strategie, die Analyse relevanter
Trends, ein konsistentes visuelles Erscheinungsbild
und einen kundenzentrierten Ansatz. Erst die Verbin-
dung von Inhalt, Format und Timing schafft eine soli-
de Grundlage fur professionelles Instagram-Marke-
ting.

Thorsten Bradt

Dienstag 22.09.26, 10:30-12:00 Uhr

Online

ab 1 Person, 19,- € (keine ErmaRigung)

21203

Stop the Scroll
Perfekte Hooks fiir maximale Aufmerksamkeit

Ein effektiver Hook ist eine gezielt gestaltete Eroff-
nung, die Aufmerksamkeit schnell weckt und in Wer-
bung, Vertrieb oder digitaler Kommunikation genutzt
wird. Er basiert auf psychologischen Prinzipien und
erfordert Analyse, strategische Zuspitzung und prazi-
se Formulierung. Erfolgreiche Hooks zeichnen sich
durch Klarheit, Pragnanz und Relevanz aus, um im
Gedachtnis der Zielgruppe zu bleiben.

Thorsten Bradt

Mittwoch 21.10.26, 10:30-12:00 Uhr
Online

ab 1 Person, 19,- € (keine ErmaRigung)
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21205

Virale Reels
Konzepte, Dramaturgie & Reichweite

Instagram Reels sind ein effektives Format flr Reich-
weite und Interaktion, wobei ein klares Konzept und
eine durchdachte Dramaturgie entscheidend flr vira-
len Erfolg sind. Erfolgreiche Reels erflllen die Erwar-
tungen der Zielgruppe, haben einen starken Einstieg
und fuhren durch eine kurze, emotionale Geschichte.
Der Algorithmus bevorzugt Reels mit hoher Watch Ti-
me und Interaktionen, was durch klare Dramaturgie,
konsistente Themenfihrung und gezielte Call-to-Acti-
ons gefordert wird. So entsteht Content, der sowohl
kurzfristige Reichweite als auch langfristige Profilpo-
sitionierung ermaglicht.

Thorsten Bradt

Donnerstag 22.10.26, 10:30-12:00 Uhr
Online

ab 1 Person, 19,- € (keine ErmaRigung)

21207
Social Media und Content Marketing mit
Instagram & Co.
Strategien, Tools und Best Practices fiir eine
strukturierte Umsetzung

Social Media und Content Marketing sind essenziell
fir moderne Unternehmenskommunikation. Durch
zielgruppengerechte Inhalte lassen sich Reichweite
und Kundenbindung steigern. Strategisches Vorge-
hen, klare Ziele und Kl-basierte Tools unterstitzen
die Content-Erstellung. Ein fiktives Instagram-Projekt
zeigt die Phasen einer Kampagne, von der Konzepti-
on bis zur Erfolgsmessung, und betont die Bedeu-
tung plattformspezifischer Optimierung.

Thorsten Bradt

Montag 09:00-16:30 Uhr, Beginn 07.12.26
5 Termine, online

ab 1 Person, 360,- € (keine Ermafigung)

21209

Lokale Suchmaschinenoptimierung (SEO)
und Online-Sichtbarkeit
fiir kleine Unternehmen

Viele Selbststandige und kleine Unternehmen sind
online schwer auffindbar, obwohl Kunden dort su-
chen. Das Seminar vermittelt Local SEO, um die re-
gionale Sichtbarkeit zu steigern. Teilnehmende ler-
nen, Google My Business effektiv zu nutzen, lokale
Keywords zu nutzen und Bewertungen fiir mehr
Reichweite einzubinden. Es kombiniert Theorie mit
Praxisbeispielen und bietet Raum fur individuelle
Fragen. Themen sind SEO-Grundlagen, Google My
Business, Bewertungen und regionale Keywords.

vhs Straubing, Spyrion Settos
Samstag 21.11.26, 13:00-16:00 Uhr
Online

ab 3 Personen, 89,- €



21211
Einfuhrung in die
Suchmaschinenwerbung (SEA)
Grundlagen, Keyword-Recherche,
Anzeigenerstellung und Optimierung mit
Google Ads und Bing Ads

In diesem Online-Seminar lernen Einsteiger*innen,
Selbststandige und kleine Unternehmen die Grund-
lagen von Suchmaschinenwerbung (SEA) kennen.
Sie erfahren, wie Keyword-Recherche funktioniert,
welche Werbeformate es gibt und wie man Anzeigen
auf Google Ads und Bing Ads erstellt und optimiert.
Der Kurs bietet praktische Tipps, Raum fiir Fragen
und Austausch, um die Reichweite durch gezielte
Werbung zu steigern.

vhs Straubing, Spyrion Settos
Freitag 20.11.26, 15:00-18:00 Uhr
Online, ab 3 Personen, 89,- €

21231
Klarer sehen mit Sketchnotes
Mehr Struktur. Mehr Ubersicht. Mehr Aha-
Momente.

In diesem 90-Minuten-Sketchnote-Crashkurs entde-
cken Sie, wie visuelles Denken lhre Notizen klarer,
Ihre Ideen greifbarer und lhre Présentationen leben-
diger macht — ganz ohne zeichnen kénnen zu mus-
sen. Mit einfachen Symbolen und verstandlichen
Schritten bauen Sie Ihre eigene visuelle Struktur auf
und lernen, Informationen kreativ und logisch darzu-
stellen. Der perfekte Einstieg in eine neue, bildstarke
Art zu denken und zu kommunizieren.

Sabine Miiller-Martin

Donnerstag 19.11.26, 17:00-18:30 Uhr
Online

ab 4 Personen, 15,- € (keine Ermafigung)

21233
Sketchnote-Kurs: Vom Strich zur starken

Aussage
Kreative Notizen, Prasentationen und
Flipcharts

Sketchnotes helfen, komplexe Themen Ubersichtlich
und anschaulich darzustellen. In diesem kompakten
Kurs lernen Sie, Informationen klar zu ordnen und
mit einfachen Symbolen, Containern, Pfeilen und
Farbakzenten zu strukturieren. Ubungen und Bei-
spiele fordern eine visuelle Arbeitsweise, die sofort
im Alltag anwendbar ist. Zeichnerische Erfahrung ist
nicht nétig, nur Neugier und Interesse an klarer, visu-
eller Darstellung.

Bitte mitbringen: Bleistift, Radiergummi, farbige
Filzstifte (wenn méglich helle Farben)

Sabine Miiller-Martin

Samstag 24.10.26, 09:00-16:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 1.2

ab 4 Personen, 69,- €, zzgl. 12,00 € fir Workbook &
ggf. Stifte (im Kurs zu zahlen)

20421
Luminar Neo Workshop
Einfach bessere Fotos

Du fotografierst gerne — mit Kamera oder Smartpho-
ne — und moéchtest deine Bilder schnell und wir-
kungsvoll verbessern? In diesem Workshop lernst du
die intuitive Bildbearbeitungssoftware Luminar Neo
kennen. Dank moderner Kl-Funktionen erzielst du
beeindruckende Ergebnisse ohne Vorkenntnisse. Wir
zeigen dir neben beeindruckenden Bildentwicklungen
unter anderem auch Panorama, Focus Stacking,
Upscaling, HDR, Ebenen, Masken, Recoloring sowie
kreative Presets und viele weitere Tools. Dieser Kurs
richtet sich an Hobbyfotografen, die ihre Bilder ein-
fach optimieren und kreativ gestalten méchten.

Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse

Bitte mitbringen: eigenen Smartphone oder Tablet
mit installierter Lightroom-App

Thomas Dettweiler

Samstag 16.01.27, 09:00-16:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 1.6

ab 4 Personen, 69,- €, Skript kann fir 2,- EUR im
Kurs erworben werden.

25001
Vom ,,Knipser“ zum Fotografen — Teil 1
Was man liber Fotografie wissen sollte

Ob Smartphone oder Profi-Kamera, die Grundlagen
der Fotografie sind immer die gleichen. In dieser
Kursreihe werden lhre Kenntnisse der Fotografie so-
wie lhr Verstandnis fur die Zusammenhange kontinu-
ierlich aufgebaut und vertieft. Die Kursreihe vermittelt
das Wissen fiir eine nachhaltige Verbesserung der
eigenen Fotos und eine Anleitung zur Selbsthilfe.

Sie nutzen lhre Kamera meist im Vollautomatik-Mo-
dus, obwonhl Sie Uber Anfangerwissen hinaus sind?
Dieser Kurs vermittelt Grundlagen der Fotografie, um
bessere Aufnahmen zu machen. Themen sind Be-
lichtung, Autofokus, Belichtungsprogramme, Scharfe/
Unscharfe und Bildgestaltung. Die Theorie wird in ei-
nem Praxisteil direkt angewendet.

Voraussetzungen: Kamera mit manuellen Einstel-
lungsmoglichkeiten (System-/ Bridge- oder Spie-
gelreflexkamera).

Bitte mitbringen: Kamera mit aufgeladenem Akku,
Kamerahandbuch, leere Speicherkarte und gute
Laune

Marcus Schram

Freitag 18:00-21:15 Uhr, Samstag 10:00-17:00 Uhr,
Beginn 09.10.26, 2 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 7 Personen, 57,- €, inkl. Script
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® 25003
Vom ,,Knipser*“ zum Fotografen — Teil 2
Mit der Fotografie auf Du und Du

Dieses Seminar baut auf Teil 1 der Kursreihe auf,
kann jedoch auch einzeln gebucht werden. Ent-
sprechende Grundkenntnisse werden dann vor-
ausgesetzt.

Es gibt noch viel Wissenswertes zu entdecken. Die
Kamera nimmt Bilder anders wahr als das Auge. Wir
trainieren den fotografischen Blick, vertiefen und er-
weitern lhre vorhandenen Kenntnisse. Besprochen
wird die Kameraoptimierung und wie Sie dadurch
bessere Bilder erzielen, sowie unter anderem der
Crop-Faktor, die Belichtungsmessung und Regeln
zur Bildaufteilung. Zusatzlich bekommen Sie einen
Uberblick tiber sinnvolles Zubehér.

In der Praxis erarbeiten wir unter anderem eine Ein-
schatzung fur die richtige Belichtung bei bewegten
Objekten.

Voraussetzungen: Kamera mit manuellen Einstel-
lungsméglichkeiten (System- / Bridge- oder Spie-
gelreflexkamera).

Bitte mitbringen: Kamera mit aufgeladenem Akku,
Kamerahandbuch, leere Speicherkarte und gute
Laune

Marcus Schram

Freitag 18:00-21:15 Uhr, Samstag 10:00-17:00 Uhr,
Beginn 20.11.26, 2 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 7 Personen, 57,- €, inkl. Script
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® 25005
Vom ,,Knipser*“ zum Fotografen — Teil 3
Fotografie erleben

Das Seminar baut auf Teil 1 und 2 der Kursreihe
auf.

Knipsen kann jeder — gute Fotos machen nicht. Das
andern wir jetzt! Wir schauen uns die Lichtwirkung
und den WeiRabgleich an und wie man ihn kreativ
einsetzen kann. Weiterhin behandeln wir Langzeitbe-
lichtungen, das Histogramm sowie einen dynami-
schen Bildaufbau und finden heraus, was das RAW-
Format ist und wie man es sinnvoll nutzt. Dariiber
hinaus werfen wir einen Blick auf ungewohnliche Be-
lichtungsumstande und sehen uns Regeln der Bild-
gestaltung sowie deren Anwendung an.

Im Praxisteil beschaftigen wir uns bereits mit den
Grundlagen zur Umsetzung ambitionierter Fotos und
der Losung schwieriger Aufnahmesituationen.

Voraussetzungen: Sie sollten mit der eigenen Ka-
mera bereits einigermafen vertraut sein und die
wichtigsten Funktionen tiberblicken; Kamera mit
manuellen Einstellungsmoglichkeiten (System- /
Bridge- oder Spiegelreflexkamera).

Bitte mitbringen: Kamera mit aufgeladenem Akku,
Kamerahandbuch, leere Speicherkarte und gute
Laune

Marcus Schram

Freitag 18:00-21:15 Uhr, Samstag 10:00-17:00 Uhr,
Beginn 15.01.27, 2 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 7 Personen, 57,- €, inkl. Script z. Download 3,- €

® 25007
Magische Lichter

Fotografieren in der Blauen Stunde und bei
Nacht

Wenn die Sonne untergeht, beginnt eine besondere
Zeit fur Fotograf*innen: Die Blaue Stunde taucht die
Stadt in sanftes Licht, wahrend Laternen, Schaufens-
ter und StralRenbeleuchtung neue Stimmungen er-
zeugen. In diesem Workshop erkunden wir die Mog-
lichkeiten von Available Light, lernen die richtigen Ka-
meraeinstellungen fur die Dammerung und die Nacht
kennen. Der Workshop wird abgerundet mit einem
kreativen Einstieg ins Lightpainting.

Der genaue Treffpunkt wird rechtzeitig vor Kurs-
beginn bekannt gegeben.

Bitte mitbringen: Kamera (Blende / Verschlusszeit /
ISO manuell einzustellen), Stativ, voller Akku und lee-
re Speicherkarte, falls vorhanden: Fernausloser

Thomas Dettweiler

Donnerstag 01.10.26, 17:15-21:00 Uhr
Flrth

ab 4 Personen, 39,- €
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© pexels

® 25009
Besser fotografieren mit dem Smartphone

Sie mochten mit Inrem Smartphone qualitativ hoch-
wertige und professionelle Fotos machen? Dieser
Foto-Workshop vermittelt Ihnen die Grundlagen der
Fotografie mit dem Smartphone. Sie erhalten einen
Einblick in die umfassenden Funktionen und Anwen-
dungsmaglichkeiten, die aktuelle Foto-Apps ihren
Nutzer*innen bieten, und erfahren, wie Sie die Bilder
verwalten und nachbearbeiten kénnen. Tipps und
praktische Ubungen zur Bild- und Motivgestaltung
helfen lhnen zudem, die wichtigste Fahigkeit als Fo-
tograf*in zu verbessern: lhre eigene Kreativitat. Wei-
tere Inhalte finden Sie auf unserer Website.

Bitte mitbringen: eigenes Smartphone, optional:
Smartphone-Stativ

Thomas Dettweiler

Mittwoch 28.10.26, 17:00-21:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 4 Personen, 39,- €, zzgl. 2,- € fur Skript (im Kurs
zu zahlen)

® 25011 neu!

Sehen statt knipsen
Der Weg zum besseren Foto

Fiir Einsteiger*innen und ambitionierte Hobbyfo-
tograf*innen.

Gute Fotos entstehen nicht zufallig, sondern im Kopf.
In diesem Workshop lernst du spezielle Werkzeuge
der Bildgestaltung (z. B. Linienfiihrung, Bildformat,
Perspektive, Bildschnitt, Farbe, Tiefenscharfe, Vor-
der- und Hintergrund u. v. m.) kennen, um deine Bil-
der schon vor dem Auslésen gezielt zu gestalten.
Du erfahrst, welche Geheimnisse deine Fotos ver-
bessern. Statt einfach nur zu ,knipsen®, entwickelst
du ein Gefihl fir starke Bildideen und klare Bildaus-
sagen. In vielen Beispielen wird dein Blick gescharft.
Mach den Unterschied — mit deinem Blick vor dem
Klick.

Dieser Kurs eignet sich auch fiir Personen, die le-
diglich mit Smartphones fotografieren.

Bitte mitbringen: eigenen Smartphone oder Tablet
mit installierter Lightroom-App

Thomas Dettweiler

Mittwoch 13.01.27, 18:00-21:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 4 Personen, 34,- €

® 25013
Fotoexkursion ins Fiirther Stadttheater

Erlebe das Firther Stadttheater aus einer einzigarti-
gen Perspektive! Bei dieser exklusiven Fotoexkursi-
on 6ffnen sich Tlren zu verborgenen Raumen, die
dem Publikum sonst nicht zuganglich sind. Ob mit
Kamera oder Smartphone — alle Fotografiebegeister-
ten sind willkommen. Begleitet von Fototrainer Tho-
mas Dettweiler bekommst du spannende Einblicke
und fotografische Tipps, um die Atmosphéare und
Architektur des Theaters perfekt einzufangen.

Bitte mitbringen: Kamera (Blende / Verschlusszeit /
ISO manuell einzustellen), Stativ, voller Akku und lee-
re Speicherkarte

Thomas Dettweiler

Montag 15.02.27, 15:00-18:00 Uhr
Stadttheater Firth

ab 4 Personen, 34,- €

© Thomas Dettweiler|

® 25015 neu!

Bessere Fotos durch fotografisches
Sehen

Wie nutze ich Licht, Farbe und Komposition

Die Kanarischen Inseln bieten spektakulare Motive —
von Vulkanlandschaften tber exotische Flora und
Fauna bis hin zu beeindruckender Architektur. In die-
sem Kurs lernen Sie, wie Licht, Farbe und Bildkom-
position gezielt eingesetzt werden, um ausdrucks-
starke Reisefotografien zu gestalten. Anhand zahirei-
cher Beispielbilder von Fuerteventura, Teneriffa,
Lanzarote und Gran Canaria werden Themen wie
Gegenlicht, harte und weiche Lichtstimmung, Kom-
plementarkontraste sowie Bildaufbau mit Drittelregel,
Symmetrie und Fihrungslinien praxisnah vermittelt.
Geeignet fir Einsteiger*innen, Hobbyfotograf*innen
und Reisende — mit Kamera oder Smartphone.

Geeignet auch fiir Smartphonefotografie

Simone Bug-Sengewald

Dienstag 24.11.26, 16:00-17:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.1

ab 4 Personen, 15,- €
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Personlichkeitsbildung im Beruf

® 22001
Selbstmarketing fiir Frauen
Schluss mit ungewollter Bescheidenheit

In diesem interaktiven Online-Seminar lernen Sie,
Ihre Starken und Erfolge selbstbewusst zu prasentie-
ren und sich sichtbar zu machen, ohne sich zu ver-
stellen. Sie erkennen hemmende Glaubenssatze,
entwickeln einen passenden Selbstmarketing-Stil
und arbeiten an lhrer Ausstrahlung. Durch bewusste
Nutzung von Sprache, Kérpersprache und Haltung
steigern Sie lhre Wirkung im Beruf und Privatleben.

Matthias Dahms

Freitag 25.09.26, 18:30-21:30 Uhr
Online

ab 1 Person, 70,- € (keine ErmaRigung)

® 22003
Selbstmarketing
Sich und seine Leistungen besser darstellen

Ob im Bewerbungsgesprach, im Meeting oder bei in-
formellen Gesprachen: Wer seine Starken klar und
Uberzeugend prasentiert, erhdht seine Chancen —
beruflich wie privat. In diesem Seminar lernen Sie,
wie Sie lhre Leistungen sichtbar machen, Erfolge
selbstbewusst kommunizieren und gleichzeitig au-
thentisch bleiben.

Sie erfahren, wie Sie Ihre AuRenwirkung gezielt ge-
stalten, Sympathie aufbauen und hinderliche Denk-
muster Uberwinden. Ziel ist es, dass Sie |hre Bot-
schaft klar formulieren, positivim Gedachtnis bleiben
und neue Moglichkeiten aktiv eroffnen.

Matthias Dahms

Freitag 05.02.27, 18:30-21:30 Uhr
Online

ab 1 Person, 70,- € (keine ErmaRigung)

® 22005
Feilschen will gelernt sein
So holen Sie mehr raus fiir Ihr Geld

Ob im Moébelhaus, beim Handwerker oder auf Reisen
— wer charmant fragt, spart bares Geld. Doch vielen
fallt es schwer, Uber den Preis zu sprechen: Man will
nicht gierig wirken, keine Szene machen oder pein-
lich auffallen. Dabei ist Feilschen kein Machtspiel,
sondern ein sympathischer Dialog auf Augenhdhe —
und mit der richtigen Haltung sogar ein Turoffner zu
mehr Selbstvertrauen. In diesem praxisnahen Onli-
ne-Seminar lernen Sie, wie Sie durch freundliche Ge-
sprachsfiihrung, clevere Formulierungen und eine
Prise Humor zu besseren Konditionen kommen. Oh-
ne Druck, ohne Tricks — mit Haltung, Taktgefuhl und
Stil.

Matthias Dahms
Mittwoch 28.10.26, 18:30-21:30 Uhr
Online, ab 1 Person, 70,- € (keine Ermafigung)
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©® 22007 neu!

Endlich eine Wohnung finden
So wirst du als Mieter*in ausgewahlt

Die Wohnung ist perfekt — und trotzdem bekommt je-
mand anderes den Zuschlag? In angespannten Woh-
nungsmarkten reicht es nicht, nur auf Glick zu hof-
fen. Entscheidend ist, wie attraktiv Sie als Mieter*in
wahrgenommen werden — von der ersten Kontaktauf-
nahme bis zur Vertragsunterzeichnung.

In diesem Seminar erfahren Sie, wie Sie sich optimal
prasentieren, Ihre Unterlagen Gberzeugend vorberei-
ten und auch bei grofder Konkurrenz im Gedachtnis
bleiben. Sie lernen Strategien, um Besichtigungen
souveran zu meistern, Fehler zu vermeiden und al-
ternative Wege zur Traumwohnung zu nutzen.

Matthias Dahms

Mittwoch 11.11.26, 18:30-21:30 Uhr
Online

ab 1 Person, 70,- € (keine ErmaRigung)

® 22009
Still. Stark. Selbstbewusst.
Introvertiertheit als Erfolgsquelle entdecken

Fahlst du dich manchmal Gbersehen, obwohl du viel
beizutragen hast? Méchtest du souveraner wirken —
ohne dich zu verbiegen? Dann bist du in diesem Se-
minar genau richtig. Hier lernst du, deine stille Seite
besser zu verstehen, deine Starken gezielt zu nutzen
und neue Wege der personlichen Wirkung zu entde-
cken. Du erfahrst, wie du dich selbstbewusst zeigen
kannst — im Alltag, im Beruf und im Umgang mit an-
deren —, ohne dabei laut oder aufgesetzt zu sein.

Matthias Dahms

Freitag 06.11.26, 18:30-21:30 Uhr
Online

ab 1 Person, 70,- € (keine ErmaRigung)

® 22011 neu!

Manipulation im Alltag
Wie du dich schiitzt und klar behauptest

Hast du schon einmal Ja gesagt, obwohl du Nein
meintest? Dich klein gemacht, obwohl du gute Griin-
de hattest, dich zu zeigen? Viele Menschen erleben
im Alltag subtile Beeinflussung — in Gesprachen, Be-
ziehungen, am Arbeitsplatz. Manchmal merken wir
erst hinterher: Da wurde etwas in uns gedruckt, was
nicht zu uns gehort.

In diesem Seminar lernst du, manipulative Strategien
zu erkennen — und ihnen innerlich wie auRerlich sou-
veran zu begegnen. Du entwickelst ein feineres Ge-
spur fur Situationen, in denen du aus deiner Mitte ge-
ratst, und bekommst Werkzeuge an die Hand, um
klarer, ruhiger und selbstbestimmter zu handeln.

Matthias Dahms

Donnerstag 29.10.26, 18:30-21:30 Uhr
Online

ab 1 Person, 70,- € (keine ErmaRigung)
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® 22013 neu!

Beruflich neu starten
sicher, klug und selbstbewusst

Du willst beruflich neu durchstarten — doch zwischen
Wunsch und Wirklichkeit klafft manchmal eine
Licke? Du fragst dich, wie du im neuen Job, beim
Einstieg oder im Bewerbungsprozess souveran und
selbstsicher auftreten kannst — ohne dich zu verstel-
len? Dann bist du in diesem Seminar genau richtig.
Hier erhaltst du praxisnahe Impulse, wie du deinen
beruflichen Neustart bewusst und gestarkt angehst.
Du lernst, deine Starken zu erkennen, klare Ent-
scheidungen zu treffen und dich in neuen beruflichen
Situationen sicher zu bewegen.

Matthias Dahms

Mittwoch 04.11.26, 18:30-21:30 Uhr
Online

ab 1 Person, 70,- € (keine ErmaRigung)

® 22015 neu!

Prokrastination liberwinden!
Was bei ,,Aufschieberitis” helfen kann

Prokrastination bedeutet das standige Aufschieben
unangenehmer Aufgaben und ist weit verbreitet. Ur-
springlich stammt das Wort aus dem Lateinischen.
Obwohl gelegentliche Aufschieberei normal ist, kann
sie problematisch werden, wenn sie negative Geflih-
le oder Leistungsabfall verursacht. Der Vortrag zeigt
Wege auf, um aus diesem Teufelskreis auszubre-
chen. Dazu gehdren die Analyse von Symptomen
und Ursachen, Strategien wie kleine Schritte, die Po-
modoro-Technik, klare Zielformulierung und der Um-
gang mit digitalen Ablenkungen.

vhs-tuebingen, Daniela Weh
Freitag 22.01.27, 18:30-20:00 Uhr
Online

ab 5 Personen, 20,- €

® 22021
Superhirn — Namen und Gesichter merken

Viele Menschen kénnen sich zwar sehr gut an Ge-
sichter erinnern, aber der dazugehérende Name ist
in den meisten Fallen nicht mehr prasent. Damit Ih-
nen in Zukunft auch der dazugehérende Name ein-
fallt, gibt es einfache und wirksame Methoden sich
Gesichter und Namen einzupragen. Mit dieser
Methode schaffte es auch der Gedachtnissportler Bo-
ris Konrad ins Guinness-Buch der Rekorde: 201 Ge-
sichter und die dazugehérenden Namen in nur 15
Minuten. Der Dozent zeigt Ihnen anhand von Bei-
spielen, wie auch Sie von dieser Methode profitieren
kénnen.

Helmut Lange

Donnerstag 01.10.26, 19:00-21:30 Uhr
Online

ab 1 Person, 25,- € (keine ErmaRigung)

Mit der Anmeldung zu den Online-Kursen
stimmen Sie der Weitergabe lhrer Mailadresse
an die Dozentin / den Dozenten zu!

® 22023
Superhirn — Kopfrechnen
Schneller als mit dem Taschenrechner

In diesem spannenden Kurs entdecken Sie erstaunli-
che Kopfrechentricks, die Ihnen helfen, schneller im
Kopf zu rechnen als mit einem Taschenrechner. Mit
etwas Ubung haben Sie vielleicht sogar die Méglich-
keit, schneller zu rechnen als Sie sprechen! Die Re-
chenmethoden aus Indien, bekannt als vedische Ma-
thematik, sind in unserer Kultur bisher weniger be-
kannt, aber sie sind unglaublich spafig und steigern
das Interesse an Mathematik enorm. Wir freuen uns,
Sie bei diesem faszinierenden Lernprozess zu be-
gleiten!

Helmut Lange

Donnerstag 08.10.26, 19:00-21:30 Uhr
Online

ab 1 Person, 25,- € (keine ErmaRigung)
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® 22025
Superhirn — Vokabeln lernen im
Sekundentakt

Wer mochte nicht im Sekundentakt Vokabel lernen
kénnen? Und dabei noch Spall haben? Die Schlls-
selwortmethode hilft Ihnen dabei Vokabeln nicht nur
schneller zu erfassen, sondern auch langer im Kopf
zu behalten. Das zig-fache Wiederholen wird auf ein
Minimum reduziert. Der Referent ist Padagoge und
Autor und hat zum Thema ,Vokabel lernen” mehrere
Bicher geschrieben. Er zeigt Ihnen anhand von wei-
terentwickelten Lernstrategien den Weg zu verbl(if-
fenden Lernerfolgen — schon wahrend des Webinars.

Helmut Lange

Donnerstag 22.10.26, 19:00-21:30 Uhr
Online

ab 1 Person, 25,- € (keine ErmaRigung)
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22027
5 Wege zu einem perfekten Gedachtnis

Ihr Denken und Lernen sind zu einem grolRen Teil
durch die Schulzeit gepragt. Wenn Sie als Erwachse-
ne*r an Fort- und Weiterbildung teilnehmen, greifen
Sie meist auf althergebrachtes Lernverhalten zuriick
und wundern sich, dass kaum etwas hangen bleibt.
Dabei kann Lernen so einfach sein. Durch das An-
wenden einiger Merktechniken werden Sie in Zukunft
Zahlen, Daten, Fakten, Vokabeln, Namen und Ge-
sichter schneller und sicherer behalten. Mit nur etwas
Ubung kann unser Gehirnpotential um 300% gestei-
gert werden. Sie werden in Zukunft nicht mehr ler-
nen, weil Sie mlssen, sondern weil Sie wollen.

Helmut Lange

Samstag 31.10.26, 09:00-16:30 Uhr
Online

ab 1 Person, 90,- € (keine ErmaRigung)

= e % © pixabay

22031

Workshopreihe Zeitgestaltung
1. Zeit fiir Orientierung

Dieser Kurs ist Teil der Workshopreihe ,,Zeitge-
staltung“.

Kurze Sessions zum Thema Zeitgestaltung als
kleine Auszeit zum Innehalten.

Was ist mir wichtig, was tut mir gut?

Zwischen Verpflichtungen und Erwartungen des All-
tags geht die eigene Orientierung leicht verloren. Mit
Reflexionsiibungen, Austausch und praktischen Im-
pulsen schauen wir auf personliche Werte und Be-
dirfnisse, um den eigenen Alltag wieder bewusster
zu erleben und zu gestalten.

Die Workshops konnen unabhangig voneinander
besucht werden.

Anika Koropecki

Samstag 14.11.26, 10:00-11:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.2

ab 5 Personen, 13,- €, inkl. 2,- € Materialkosten
(keine Ermafigung)

22033

Workshopreihe Zeitgestaltung
2. Zeit fur Reflexion

Dieser Kurs ist Teil der Workshopreihe ,,Zeitge-
staltung®.

Kurze Sessions zum Thema Zeitgestaltung als
kleine Auszeit zum Innehalten.

Was nehme ich mit aus 2026, was lasse ich zurlick?
In einem ganzen Jahr stecken viele wichtige Erleb-
nisse, Erkenntnisse und Veranderungen, welche uns
manchmal gar nicht mehr bewusst sind.
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Durch angeleitete Reflexion, kleine Ubungen und ge-
meinsame Denkanstdlke entsteht Raum, um das zu-

rickliegende Jahr noch einmal bewusst wahrzuneh-

men und abzuschlieRen.

Die Workshops konnen unabhangig voneinander
besucht werden.

Anika Koropecki

Samstag 12.12.26, 10:00-11:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.2

ab 5 Personen, 13,- €, inkl. 2,- € Materialkosten
(keine Ermafigung)

22035

Workshopreihe Zeitgestaltung
3. Zeit fiir ein Vision Board

Dieser Kurs ist Teil der Workshopreihe ,,Zeitge-
staltung®.

Kurze Sessions zum Thema Zeitgestaltung als
kleine Auszeit zum Innehalten.

Wie mdchte ich mein neues Jahr erleben und gestal-
ten?

Den Jahreswechsel nehmen viele zum Anlass fur ei-
ne Neuausrichtung ihrer Traume und Ziele. Oft gera-
ten diese Vorsatze im Alltag jedoch schnell wieder
aus dem Blick. Mit Bildern, Worten und kreativen Ma-
terialien gestalten wir deinen ,visuellen Happy Place*
— eine Collage, die die personliche Ausrichtung fiir
das kommende Jahr festhalt und als inspirierender
Begleiter im Alltag dienen kann.

Die Workshops konnen unabhangig voneinander
besucht werden.

Anika Koropecki

Samstag 16.01.27, 09:30-12:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.2

ab 5 Personen, 27,- €, inkl. 8,- € Materialkosten
(keine Ermafigung)

22037

Workshopreihe Zeitgestaltung
4. Zeit fiir Umsetzung

Dieser Kurs ist Teil der Workshopreihe ,,Zeitge-
staltung®.

Kurze Sessions zum Thema Zeitgestaltung als
kleine Auszeit zum Innehalten.

Wie komme ich ins Handeln?

Viele kennen das Geflihl, gute Ideen oder wichtige
Vorhaben immer wieder aufzuschieben. Obwohl wir
wissen, was wir angehen wollen, fallt die Umsetzung
im Alltag oft schwer. Gemeinsam schauen wir auf ty-
pische Blockaden und alltagstaugliche Wege, um
leichter in die Umsetzung zu kommen.

Die Workshops konnen unabhangig voneinander
besucht werden.

Anika Koropecki

Samstag 20.02.27, 10:00-11:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.2

ab 5 Personen, 13,- €, inkl. 2,- € Materialkosten
(keine Ermafigung)



Selbstorganisation & cleveres
Arbeiten im digitalen Alltag
Kursreihe

Viele Menschen erleben ihren Arbeitsalltag als
dauerhaft reaktiv: Zu viele E-Mails, parallele
Aufgaben, standige Unterbrechungen und eine
wachsende Informationsflut. Die Kursreihe
~Selbstorganisation & cleveres Arbeiten im digi-
talen Alltag“ vermittelt praxiserprobte Methoden
fir mehr Struktur, Fokus und Selbstorganisation
im digitalen Arbeitsalltag.

Im Mittelpunkt stehen alltagstaugliche Prin-
zipien aus der Unternehmenspraxis, kombiniert
mit konkreten Anwendungsbeispielen aus Mic-
rosoft 365 (u. a. Outlook, OneNote, Teams,
ToDo, OneDrive und SharePoint). Dabei geht
es nicht um klassische Software-Schulung, son-
dern um die Frage, wie digitale Werkzeuge
sinnvoll genutzt werden konnen, um Klarheit zu
schaffen und in Kombination mit Erkenntnissen
aus der Arbeitspsychologie unser Stresslevel
nachhalting senken kénnen.

23001
Selbstorganisation & cleveres Arbeiten im
digitalen Alltag — Modul 1
Informationsflut im Griff

Alle Module der Kursreihe ,,Selbstorganisation &
cleveres Arbeiten im digitalen Alltag*“ konnen
auch einzeln gebucht werden.

Informationsflut im Griff — weniger Stress, mehr Kon-
trolle im Posteingang ist der perfekte Einstieg in die
5-teilige Kursserie ,Selbstorganisation & cleveres Ar-
beiten im digitalen Alltag“. Wer taglich von E-Mails,
Unterbrechungen und Informationsflut getrieben wird,
lernt hier praxiserprobte Methoden fiir mehr Struktur,
Fokus und Gelassenheit kennen. Im Mittelpunkt ste-
hen ein bewusster Umgang mit hoher Kommunikati-
onslast, klare Informationsstrukturen und effizientere
Arbeitsweisen mit Microsoft Outlook. Erganzt durch
Erkenntnisse aus der angewandten Psychologie er-
fahren Teilnehmende, wie digitale Werkzeuge sinn-
voll genutzt werden kdénnen, um Stress nachhaltig zu
reduzieren und den Arbeitsalltag spurbar entspannter
und produktiver zu gestalten.

Microsoft-365-Zugang von Vorteil.
Die vermittelten Prinzipien sind aber grundsatz-
lich toolunabhéangig anwendbar.

Julia Pohl

Donnerstag 21.01.27, 18:00-21:15 Uhr
Online

ab 5 Personen, 25,- € (keine ErmafRigung)

23003
Selbstorganisation & cleveres Arbeiten im
digitalen Alltag — Modul 2
Endlich den Tag im Griff

Alle Module der Kursreihe ,,Selbstorganisation &
cleveres Arbeiten im digitalen Alltag” konnen
auch einzeln gebucht werden.

Realistisch planen mit Outlook-Kalender & Aufgaben.
Als Teil der Kursserie ,Selbstorganisation & cleveres
Arbeiten im digitalen Alltag” vermittelt das Modul pra-
xiserprobte Methoden fiir mehr Fokus, Priorisierung
und eine realistische Tagesplanung. Teilnehmende
lernen, Aufgaben sinnvoll zu strukturieren, Prioritaten
klar zu setzen und typische Stressfallen im Arbeitsall-
tag zu vermeiden. Mit praxisnahen Anwendungen in
Microsoft Outlook und den Kalender- und Aufgaben-
funktionen entwickeln sie individuelle Strategien fir
mehr Kontrolle, Produktivitat und Gelassenheit. Er-
ganzt durch Erkenntnisse aus der angewandten Psy-
chologie entsteht ein Arbeitsstil, der langfristig entlas-
tet und den Kopf freier macht.
Microsoft-365-Zugang von Vorteil.

Die vermittelten Prinzipien sind aber grundsatz-
lich toolunabhangig anwendbar.

Julia Pohl

Donnerstag 28.01.27, 18:00-21:15 Uhr

Online

ab 5 Personen, 25,- € (keine Ermafigung)
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23005
Selbstorganisation & cleveres Arbeiten im
digitalen Alltag — Modul 3
Nie wieder Chaos im Kopf

Alle Module der Kursreihe ,,Selbstorganisation &
cleveres Arbeiten im digitalen Alltag*“ kénnen
auch einzeln gebucht werden.

Wissen, Notizen und Ziele digital organisieren.

Viele Menschen verlieren im Arbeitsalltag den Uber-
blick Gber Notizen, Ideen und Informationen — genau
hier setzt dieses Modul an. Es vermittelt Methoden
zur strukturierten Selbstorganisation sowie zum
nachhaltigen Umgang mit Wissen und Informationen.
Ziel ist es, Gedanken, Aufgaben und Ziele klar zu
ordnen und jederzeit wieder auffindbar zu machen.
Mit praxisnahen Anwendungen in Microsoft OneNote
lernen Teilnehmende, wie sie ihr personliches Wis-
senssystem aufbauen und dauerhaft nutzen kénnen.
Ergénzt durch Erkenntnisse aus der angewandten
Psychologie entsteht ein nachhaltiger Umgang mit
Informationen, der mentale Klarheit schafft, Stress
reduziert und den Kopf frei fur das Wesentliche
macht.

Microsoft-365-Zugang von Vorteil.
Die vermittelten Prinzipien sind aber grundsétz-
lich toolunabhangig anwendbar.

Julia Pohl

Donnerstag 04.02.27, 18:00-21:15 Uhr
Online

ab 5 Personen, 25,- € (keine Ermafigung)

23007

Selbstorganisation & cleveres Arbeiten im
digitalen Alltag — Modul 4
Besser zusammenarbeiten

Alle Module der Kursreihe ,,Selbstorganisation &
cleveres Arbeiten im digitalen Alltag* konnen
auch einzeln gebucht werden.

Aufgaben, Teams & Kommunikation

In diesem Modul geht es darum, wie moderne Zu-
sammenarbeit im digitalen Arbeitsalltag wirklich funk-
tioniert — statt parallel aneinander vorbei zu arbeiten.
Im Fokus steht das Zusammenspiel von Kommunika-
tion, Aufgabenmanagement und Teamarbeit, sodass
Informationen nicht verloren gehen und Arbeitsschrit-
te klar nachvollziehbar bleiben. Teilnehmende lernen,
wie sie Aufgaben steuern, Kommunikation gezielt
einsetzen und ihre Zusammenarbeit verbessern. Mit
praxisnahen Anwendungen im Microsoft 365-Konto
arbeiten sie konkret mit Microsoft Teams, Microsoft
To Do sowie Microsoft Outlook.
Microsoft-365-Zugang von Vorteil.

Die vermittelten Prinzipien sind aber grundsatz-
lich toolunabhangig anwendbar.

Julia Pohl

Donnerstag 11.02.27, 18:00-21:15 Uhr
Online

ab 5 Personen, 25,- € (keine ErmafRigung)
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23009
Selbstorganisation & cleveres Arbeiten im
digitalen Alltag — Modul 5
Dranbleiben & Umsetzen

Alle Module der Kursreihe ,,Selbstorganisation &
cleveres Arbeiten im digitalen Alltag* konnen
auch einzeln gebucht werden.

Modul 5 mit Praxistransfer und individuellen Lésun-
gen bildet den Abschluss der Kursserie ,Selbstorga-
nisation & cleveres Arbeiten im digitalen Alltag"“.
Voraussetzung fur die Teilnahme ist der Besuch von
mindestens einem der vorherigen Module.

Im Mittelpunkt steht die Umsetzung der Inhalte im ei-
genen Arbeitsalltag: Teilnehmende reflektieren ihre
bisherigen Veranderungen, klaren individuelle Fra-
gen und entwickeln ihre personliche Arbeitsweise ge-
zZielt weiter.

Mit praxisnaher Unterstiitzung durch ausgewahlte
Tools im Kontext Microsoft 365 oder nach Absprache
werden individuelle Losungen entwickelt, die sich di-
rekt in den Arbeitsalltag integrieren lassen.

Microsoft-365-Zugang von Vorteil.
Die vermittelten Prinzipien sind aber grundsatz-
lich toolunabhangig anwendbar.

Julia Pohl

Donnerstag 18.02.27, 18:00-21:15 Uhr
Online

ab 5 Personen, 25,- € (keine ErmafRigung)

23011
Qualitdtsmanagement nach 1ISO 9001
fur kleine und mittelstandische Unternehmen

Der Kurs vermittelt die Inhalte und praktische Umset-
zung der DIN EN ISO 9001:2015, inklusive des ,Kli-
mawandel“-Anhangs von 2024. Teilnehmende lernen,
prozessorientierte Managementsysteme zu optimie-
ren, normkonforme Prozess- und Arbeitsanweisun-
gen zu erstellen und mit wenig Dokumentationsauf-
wand zu arbeiten. Durch Einzel- und Gruppenarbei-
ten erhalten sie einen Uberblick (iber spezifische
Norminhalte und deren Anwendung. Nach Abschluss
kénnen sie das QM-System praxisorientiert fihren,
weiterentwickeln und als interne Berater in Fragen
der ISO 9001:2015 unterstitzen, sowie risikobasier-
tes Denken fordern.

Weitere Informationen finden Sie auf unserer Web-
site.

Maximilian Cerny-Probst

Dienstag 18:00-21:15 Uhr, Beginn 06.10.26
4 Termine, online

ab 1 Person, 149,- € (keine Ermafigung)
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Beruf - Neue Technologien

® 23013
Interner Auditor VHS

Interne Audits sind laut Managementnormen wie
1ISO9001, 1ISO14001 und ISO50001 regelmaliig
durchzuflihren, um Schwachstellen zu identifizieren,
Verbesserungspotenziale zu nutzen und externe Au-
dits vorzubereiten. Diese Schulung vermittelt praxis-
nah moderne Auditansatze, die Uber klassisches Ab-
priifen hinausgehen und die Organisation aktiv unter-
sttzen.

Weitere Infos auf unserer Website.

Der Kurs kann mit einer Zertifikatspriifung ,Inter-
ner Auditor VHS“ abgeschlossen werden. Hierzu
ist eine Priifung als Heimarbeit abzulegen.

Maximilian Cerny-Probst

Mittwoch 18:00-21:15 Uhr, Beginn 02.12.26
3 Termine, online

ab 1 Person, 149,- € (keine Ermafiigung)

® 23015 neu!

In 3 Monaten zum zertifizierungsreifen
QM-System nach ISO 9001:2026

Unser Online-Training fur Unternehmen unterstitzt
Sie effizient bei der Einfiihrung eines 1ISO 9001-Qua-
litdtsmanagementsystems, ohne unnétige Komplexi-
tat oder lange Beratungsprozesse. In 12 wochentli-
chen 90-Minuten-Einheiten Uber drei Monate erhal-
ten Sie praxisnahe Schulungen und direkte Trainer-
unterstiitzung, ideal fir KMUs mit begrenzten Res-
sourcen. Weitere Informationen finden Sie auf unse-
rer Website.

Maximilian Cerny-Probst

Mittwoch 18:00-21:15 Uhr, Beginn 02.12.26
3 Termine, online

ab 1 Person, 999,- € (keine Ermafiigung)

® 23017 neu!

ISO 9001:2026 Kompakt
Anderungen der Revision zur ISO 9001
verstehen und umsetzen

Die Revision der ISO 9001:2026 bringt moderate
Weiterentwicklungen gegentber der Version von
2015 mit sich. Anpassungen in bestehenden Mana-
gementsystemen sind (iberschaubar, erfordern aber
gezielte Malnahmen in bestimmten Bereichen. Das
Seminar stellt die Anderungen systematisch vor, mit
Fokus auf Klimawandel, Risiko-Chancen-Trennung,
Qualitatskultur und ethisches Verhalten. Teilnehmer
lernen, die Anderungen ressourcenschonend umzu-
setzen und ihr QM-System zielgerichtet anzupassen.
Ein Dozent, der an der Revision mitgewirkt hat, steht
fur spezifische Fragen zur Verfligung.

Maximilian Cerny-Probst

Dienstag 27.10.26, 08:30-12:00 Uhr
Online

ab 1 Person, 135,- € (keine Ermafigung)

Berufsorientierung

® 26001 neu!

Back to Work in Germany
A Practical and Empowering Guide for
International Women (online lecture)

The lecture will be held in English.

Many international women come to Germany with
their families and later wish to return to professional
life. This lecture provides clear, hands-on insights in-
to how to restart your career, identify suitable em-
ployers, and understand essential topics such as so-
cial security, pension, and health insurance. To-
gether, we'll explore the most common barriers —
from language and confidence to finding flexible work
options — and discuss realistic strategies to overco-
me them. The session offers space for questions and
personal exchange.

Kerstin Brunner

Montag 15.02.27, 18:00-19:30 Uhr
Online

ab 10 Personen, 10,- €
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Sprachen
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Weitere Fremdsprachen
Online-Kurse




Sprachen - Integration

Der Gemeinsame europdische Referenzrahmen (GER)

Anfang der 90er Jahre entstand die Idee, einen einheitlichen Europaischen Referenzrahmen fiir das Fremdsprachenler-
nen in Europa zu entwickeln. Sprachexpert*innen aus den 41 Mitgliedslandern des Europarats entwickelten ein Instru-
ment, das der Transparenz und Vergleichbarkeit des Sprachenlernens in einem mehrsprachigen Europa dienen sollte.
Dieser Referenzrahmen liegt seit 1997 vor und stellt eine gemeinsame Basis fir die Entwicklung von Lehrplanen,
Prifungen, Lehrwerken und Unterrichtsmaterialien dar. Er beschreibt umfassend, welche Fertigkeiten die Lernenden
erwerben mussen, damit sie in der Lage sind, in der Fremdsprache zu kommunizieren. Der Referenzrahmen definiert
sechs Kompetenzniveaus (A1, A2, B1, B2, C1 und C2), so dass der/die Lernende die eigenen Lernfortschritte auf jeder
Stufe messen kann. Die Beschreibung von Teilqualifikationen schliet der Referenzrahmen mit ein. Mit Hilfe dieses
Instruments kann in Europa prazise festgestellt werden, inwieweit eine Fremdsprache wirklich beherrscht wird.

Die sechs Stufen definieren im Detail, was der/die Lernende tun kann, wenn er/sie eine bestimmte Stufe erreicht hat.
Jede Stufe enthalt eine Reihe von Beschreibungen, die so genannten ,can-do statements®.

Am Ende der Stufe C2 kénnen Sie:

*ohne Schwierigkeit die gesprochene °
Sprache verstehen

*sich mihelos an allen Gesprachen
und Diskussionen sicher und ange-
messen beteiligen

*jede Art geschriebenen Texts muhelos
lesen

*anspruchsvolle Briefe und komplexe
Berichte verfassen und sich differen-
ziert ausdruicken

Am Ende der Stufe C1 konnen Sie:

»Unterhaltungen und Radio- und Fern-
sehsendungen relativ muhelos ver-
stehen

sich spontan in den meisten Situatio-
nen flieBend ausdriicken

*komplexe Sachtexte und literarische
Texte verstehen

esich schriftlich klar und gut struktu-
riert ausdriicken und Uber komplexe
Sachverhalte schreiben

Am Ende der Stufe B2 kénnen Sie: H
*im Fernsehen die meisten Sendungen
und Filme verstehen, wenn Standard- Am Ende der Stufe B1 konnen Sie:
sprache gesprochen wird =das Wesentliche von Unterhaltungen
*sich relativ mihelos an einer Diskus- und Nachrichten verstehen, wenn
sion beteiligen und |hre Ansichten langsam gesprochen wird
vertreten *in einfachen zusammenhangenden
+ Artikel und Berichte tiber aktuelle Fra- Séatzen Erfahrungen, Ereignisse be-
gen der Gegenwart verstehen schreiben und Meinungen wiederge-
-detaillierte Texte, z.B. Aufsatze oder ben
Berichte schreiben * Texte aus der Alltags- und Berufswelt
verstehen

*personliche Briefe schreiben

Am Ende der Stufe A2 kénnen Sie: Am Ende der Stufe A1 kénnen Sie:
«einfache Alltagsgesprache und das Wesentliche  «einfache Worter und Satze liber vertraute
von kurzen Mitteilungen verstehen Themen verstehen °
*kurze einfache Gesprache in Situationen des  esich auf einfache Art Gber vertraute Themen
Alltags flihren verstandigen
*kurze einfache Texte, z.B. Anzeigen, Speise-  *einzelne Wérter und ganz einfache Satze
karten, verstehen verstehen z.B. auf Schildern und Plakaten
*kurze Notizen und Mitteilungen abfassen *Formulare, z.B. im Hotel, ausfiillen
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Deutsch als Zweitsprache (DaZ)

Die vhs Furth ist einer der gréf3ten kommunalen Anbieter von Deutschkursen. Das Angebot reicht von Erstorientie-
rungskursen flr Gefluchtete Uber Integrationssprachkurse des Bundesamts fir Migration und Flichtlinge (BAMF)
bis hin zu allgemeinen oder berufsbezogenen Deutschkursen (DeuFdV und ,Mama lernt Deutsch fur den Beruf*).
Mit diesem breiten Kursangebot deckt unsere Volkshochschule die gesamte Bildungskette auf den Sprachstufen A1
bis C1 des Gemeinsamen Europaischen Referenzrahmens (GER) ab. AuRerdem flihren wir mehrmals pro Semester
Sprachprifungen der Stufen A2/B1, B1 und B2 in Kooperation mit der telc GmbH und dem g.a.s.t. e.V. durch.

Die Anmeldung zu den Deutschkursen kann in der Regel nur personlich erfolgen. Wir informieren und beraten
Sie gerne vorab und helfen lhnen auch bei Bedarf bei der Antragsstellung. Bitte vereinbaren Sie einen Termin
fiir eine individuelle Beratung oder besuchen Sie uns im Rahmen der Offnungszeiten unseres Servicebiiros.
Sie erreichen uns telefonisch unter 0911/974-1700 oder per Email unter info@vhs-fuerth.de.

Detaillierte Informationen zu allen laufenden und geplanten Deutschkursen und -priifungen finden Sie tages-
aktuell unter: www.vhs-fuerth.de/programm/sprachen-integration.htmi.

Integrationskurse

Im Rahmen des Zuwanderungsgesetzes fiihrt die vhs Furth im Auftrag des BAMF Integrationskurse durch. Diese
Deutschkurse umfassen in der Regel 700 Unterrichtsstunden (a 45 Minuten). Der Sprachkurs besteht aus 6 Modulen
a 100 Unterrichtsstunden: 3 Module Basiskurs und 3 Module Aufbaukurs. Der sogenannte Orientierungskurs findet
im Anschluss an Modul 6 des Integrationssprachkurses statt. In weiteren 100 Unterrichtsstunden wird grundlegendes
Wissen Uber das Rechts- und Sozialsystem sowie Uiber Landeskunde, Geschichte, Kultur und Religion in Deutschland
vermittelt. Der Sprachkurs schlieBt mit der A2/B1-Sprachprifung ,Deutschtest fiir Zuwanderer” (DTZ) ab.

Bevor Sie sich fur einen konkreten Kurs anmelden konnen, ist es nétig, einen verbindlichen Einstufungstest abzule-
gen. Die Modulzuweisung erfolgt auf der Basis des Testergebnisses.

»,Mama lernt Deutsch fiir den Beruf!“

Mutter spielen im Rahmen der Integrationsarbeit eine herausragende Rolle, da sie als wichtige Multiplikatorinnen
ganz erheblich zum erfolgreichen Integrationsprozess ihrer Kinder beitragen, u.a. indem sie sie bei ihrer schulischen
Qualifikation und der Berufsausbildung begleiten und unterstiitzen. Seit 1999 bietet daher die vhs Firth in Kooperation
mit dem Blrgermeister- und Presseamt / Integrationsbuiiro der Stadt Firth regelmafig Deutschkurse fiir Frauen an, die
bereits erfolgreich eine B1-Priifung abgeschlossen haben (bzw. liber vergleichbare Deutschkenntnisse verfligen) und
systematisch weiterlernen méchten.

Unter dem Titel ,Mama lernt Deutsch fir den Beruf!” bieten wir berufsspezifisch ausgerichtete Deutschkurse speziell
fur Frauen an, in denen gezielt Grammatik- und Wortschatzthemen aus dem Bereich ,Deutsch fir den Beruf* behan-
delt und wichtige soziale Kompetenzen, die fir eine erfolgreiche Integration in den Arbeitsmarkt unabdingbar sind,
vermittelt werden. Die Kurse bereiten zudem auf eine mdgliche Teilnahme an einer Deutschprifung der Stufe B2 vor.

,Deutschsprachforderverordnung“ (DeuFo6V)

Mit der neuen ,Deutschsprachférderverordnung” (DeuFdV), die im Sommer 2016 in Kraft trat, besteht nun fur die
Sprachstufen von A2 bis C2 ein aus Bundesmitteln geférdertes Programm, das auf den Integrationskursen aufbaut.
Die Durchfiihrung der berufsbezogenen Sprachférderung liegt in der Verantwortung des BAMF, in dessen Auftrag die vhs
Firth die sogenannten DeuF6V-Kurse im Umfang von derzeit maximal 500 Unterrichtsstunden (a 45 Minuten) durchfihrt.

Eine Teilnahmeberechtigung flr die berufsbezogene Deutschsprachférderung erhalten Ausléander*innen, einschlief3-
lich EU-Burger*innen, sowie deutsche Staatsangehérige mit Migrationshintergrund; Empfanger*innen von Leistungen
nach dem SGB Il oder SGB lll; Arbeits- und Ausbildungssuchende sowie Personen, die einen Integrationskurs erfolg-
reich besucht haben oder ein Berufsanerkennungsverfahren fir ihren auslandischen Abschluss durchlaufen. Ebenfalls
teilnehmen diirfen Geduldete nach § 60a Abs.2 Satz 3 des Aufenthaltsgesetzes sowie Asylbewerber*innen mit guter
Bleibeperspektive.

Bei Fragen zum allgemeinen Anmeldeverfahren bzw. zur Kostenerstattung wenden Sie sich bitte an Frau Manuella
Keil, telefonisch (0911/974-1707) oder per Email (manuella.keil@vhs-fuerth.de).

Allgemeine Deutschkurse
Bundesamt

fiir Migration
und Fliichtlinge

Stufen A1 bis C1im Rahmen des offenen Regelangebots an. Diese Kurse bereiten eben-
falls auf Sprachprifungen, entsprechend des Niveaus, vor. Anmeldungen sind direkt

Daruber hinaus bietet die vhs Firth noch eine ganze Reihe weiterer Deutschkurse der *
maoglich, allerdings wird eine Einstufung vorab angeraten. |
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* Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen
europaischen Referenzrahmen, siehe Infoseiten
am Anfang des Sprachenbereiches!

Deutsch als Zweitsprache (DaZ)

Deutsch als Zweitsprache - A1*

@ 30300

Deutsch als Zweitsprache - A1.1

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Momente* A1.1
(Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 1

Anastasia Reis

Mittwoch 14:00-16:30 Uhr, Beginn 30.09.26
14 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.8

ab 8 Personen, 159,60 €

® 30302

Deutsch als Zweitsprache - A1.1 -
Fortsetzungskurs

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Schritte Plus Neu 1“
(Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 4
Simone Appoldt

Dienstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 22.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.5

ab 8 Personen, 114,- €

® 30304

Deutsch als Zweitsprache - A1.2

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Schritte Plus Neu 2*
(Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 13
Sigrun Hassel

Mittwoch 18:00-19:30 Uhr, Beginn 23.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.3

ab 8 Personen, 114,- €

Deutsch als Zweitsprache - A2*

® 30600

Mama lernt Deutsch fiir den Beruf! - A2.1
Berufsorientierter Deutschkurs fiir Frauen
Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Im Berufssprachkurs®
A2 (Hueber Verlag) Kurs- u. Arbeitsbuch ab Lekt. 1

Sarah Smaali

Montag 08:45-12:00 Uhr, Beginn 21.09.26
30 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 5 Personen, 89,- € (keine ErmafRigung)
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Deutsch als Zweitsprache - B1*

® 30306
Deutsch als Zweitsprache - B1.1
Deutsch fiir Alltag und Beruf

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Miteinander! B1.1“
(Hueber Verlag) Kurs- u. Arbeitsbuch ab Lekt. 1

Simone Appoldt

Montag 15:15-17:45 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 8 Personen, 171,- €

Deutsch als Zweitsprache - B1.2

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Schritte Plus Neu 6*
(Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 8

® 30308

Herbert Stahl

Montag 16:15-17:45 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.3

ab 8 Personen, 114,- €

® 30310

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Schritte Plus Neu 6*
(Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 8
Dr. Efmorfia Karalolou

Montag 18:00-20:30 Uhr, Beginn 21.09.26

15 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 1.5

ab 8 Personen, 171,- €

¥
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® 30312
Deutsch als Zweitsprache - B1.2
Konversation

In diesem Kurs arbeiten wir mit Texten aus der deut-
schen Literatur und mit aktuellen Beitragen aus den
Medien. Dabei erweitern wir unsere Grammatik und
unseren Wortschatz. Mit gezielten Ubungen vertiefen
wir, was wir bisher gelernt haben. Ziel ist es, die
mundliche Ausdrucksfahigkeit zu verbessern und
mehr Sicherheit beim Sprechen zu gewinnen.

Simone Appoldt

Dienstag 15:15-17:45 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 1.5

ab 8 Personen, 171,- €

Deutsch als Zweitsprache - B1+/B2*

Deutsch als Zweitsprache - B2

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Sicher! aktuell“ B2
(Hueber Verlag) Kursbuch ab Lekt. 1

® 30314

Herbert Stahl

Donnerstag 16:15-17:45 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 8 Personen, 114,- €, zzgl. 2,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

® 30316

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Sicher! aktuell“ B2
(Hueber Verlag) Kursbuch ab Lekt. 5

Sigrun Hassel

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 1.1

ab 8 Personen, 114,- €, zzgl. 2,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

Deutsch als Zweitsprache - C1*

® 30318

Deutsch als Zweitsprache - C1.1

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Kontext* C1.1
(Klett- Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 1

Bettina Emer

Dienstag 17:00-19:30 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine, Hirschenstr. 27, Raum E.1

ab 8 Personen, 171,- €

® 30320

Deutsch als Zweitsprache - C1.2

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Kontext* C1.2
(Klett- Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 7

Meltem Rudolph

Montag 18:00-20:30 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 111.3
ab 8 Personen, 171,- €

Berufsorientierte Deutschkurse - B2*

® 30602
Mama lernt Deutsch fiir den Beruf! - B2.1
Berufsorientierter Deutschkurs fiir Frauen

Dieser Kurs richtet sich ausschlielich an Teilnehme-
rinnen, die das B1-Niveau erreicht haben und ihre
allgemeinen und berufsbezogenen Deutschkenntnis-
se verbessern wollen. Wir vertiefen Gelerntes aus
der Grundstufe, erlernen Wortschatz und Grammatik
anhand von berufsbezogenen Szenarien und arbei-
ten an individuellen Bediirfnissen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Sicher in Alltag und
Beruf* B2.1 (Hueber Verlag) Lehr- und Arbeitsbuch
ab Lekt. 1

N.N.

Montag 08:45-12:00 Uhr, Beginn 28.09.26
30 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.7

ab 5 Personen, 89,- € (keine Ermafigung)

® 30604
Mama lernt Deutsch fiir den Beruf! - B2.2
Berufsorientierter Deutschkurs fiir Frauen

Dieser Kurs richtet sich ausschlieRlich an Teilnehme-
rinnen, die das B1-Niveau erreicht haben und ihre
allgemeinen und berufsbezogenen Deutschkenntnis-
se verbessern wollen. Wir vertiefen Gelerntes aus
der Grundstufe, erlernen Wortschatz und Grammatik
anhand von berufsbezogenen Szenarien und arbei-
ten an individuellen Bedurfnissen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Sicher in Alltag und
Beruf* B2.2 (Hueber Verlag) Lehr- und Arbeitsbuch
ab Lekt. 9

Julia Edelstein-Milman

Donnerstag 08:45-12:00 Uhr, Beginn 24.09.26
30 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 5 Personen, 89,- € (keine Ermafigung)

® 30606
Mama lernt Deutsch fiir den Beruf! - B2.2
Berufsorientierter Deutschkurs fiir Frauen

Dieser Kurs richtet sich an engagierte Teilnehmerin-
nen, die das B1-Niveau erreicht haben. Wir vertiefen
Gelerntes aus der Grundstufe, erweitern Wortschatz
und Grammatik, machen Ubungstests und bereiten
uns so auf das Alltags- und Berufsleben und die B2-
Prifung (optional) vor.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Vielfalt“ B2.2 (Hueber
Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 1

Simone Appoldt

Mittwoch 08:45-12:00 Uhr, Beginn 23.09.26

30 Termine

Hirschenstr. 27, Raum E.1

ab 5 Personen, 89,- € (keine Ermafigung)
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* Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen
europaischen Referenzrahmen, siehe Infoseiten
am Anfang des Sprachenbereiches!

Englisch - A1* - fiir Anfanger*innen

@ 31000

Englisch - A1 - fiir Anfanger*innen

Fir Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Kenntnis-
sen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Go for it!“ A1 (Hueber
Verlag) Lehr- und Arbeitsbuch ab Lekt. 1

Erin Litke

Montag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 8 Personen, 114,- €

® 31002

Englisch - A1 - fiir Anfanger*innen
Fir Teilnehmer*innen ohne / mit sehr geringen
Kenntnissen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Go for it“ A1 (Hueber
Verlag) Lehr- und Arbeitsbuch ab Lekt. 1

Andrea Wolfel

Mittwoch 18:00-19:30 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.6

ab 8 Personen, 114,- €

® 31004

Englisch - A1 - fiir Anfanger*innen
Englisch fiir die Reise

Dieser Kurs richtet sich gezielt an Teilnehmende, die
sich auf Reisesituationen vorbereiten moéchten. Der
Fokus liegt auf praxisorientiertem Vokabular und um-
fasst auch landeskundliche Informationen.

Fir Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Kenntnis-
sen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,A New Taste of Eng-
lish* Einstiegskurs fur Reisende (Klett Verlag) Kurs-
und Ubungsbuch ab Lekt. 1

Sarah Smaali

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.7

ab 8 Personen, 114,- €
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Englisch - A1 - fiir Anfanger*innen
Fir Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Vorkennt-
nissen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Go for it* A1 (Hueber
Verlag) Lehr- und Arbeitsbuch ab Lekt. 1

® 31006

Panteha Jalalvandi Motlagh

Freitag 09:00-10:30 Uhr, Beginn 25.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.5

ab 8 Personen, 114,- €

® 31008

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Go for it!'“ A1 (Hueber
Verlag) Lehr- und Arbeitsbuch ab Lekt. 1

Sarah Smaali

Freitag 17:00-19:30 Uhr, Beginn 13.11.26

10 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.3

ab 8 Personen, 114,- €

Englisch - A1* - weitere Kurse

Englisch - A1 - Fortfiihrungskurs

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Go for it* A1 (Hueber
Verlag) Lehr- und Arbeitsbuch ab Lekt. 4

® 31100

Panteha Jalalvandi Motlagh

Mittwoch 18:00-19:30 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 8 Personen, 114,- €

® 31102

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Go for it!'“ A1 (Hueber
Verlag) Lehr- und Arbeitsbuch ab Lekt. 9
Perminder Chattha

Dienstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 22.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.4

ab 8 Personen, 114,- €

® 31104
Englisch - A1 - Auffrischungskurs

Dieser Kurs ist perfekt fur alle, die schon geringe
Englischkenntnisse besitzen, aber seit langerer Zeit
keine Gelegenheit hatten, die Sprache aktiv zu nut-
zen. Er bietet die Méglichkeit, Wortschatz und Gram-
matikkenntnisse aufzufrischen und zu vertiefen, um
danach auf dem Niveau A2 weiterzulernen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Intermezzo Englisch®
A1 (Hueber Verlag)

Zhanna Mykhailyk

Dienstag 19:45-21:15 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.1

ab 5 Personen, 141,- €
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Englisch - A2*

® 31200

Englisch - A2

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Go for it* A2 (Hueber
Verlag) Lehr- und Arbeitsbuch ab Lekt. 1

Zhanna Mykhailyk

Dienstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.1

ab 5 Personen, 141,- €

® 31202

Englisch - A2

This course is for people who have some previous
knowledge of English but need some gentle remin-
ders. We will look at the basics of grammar with the
aid of a textbook, but focus more on oral communica-
tion. Newcomers are welcome!

Bitte mitbringen: Lehrbuch: The book will be deci-
ded on in class.

Ester Hadar

Mittwoch 10:30-12:00 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum II.5

ab 5 Personen, 141,- €

® 31204

Englisch - A2

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Go for it“ A2 (Hueber
Verlag) Lehr- und Arbeitsbuch ab Lekt. 7

Martina Holzwarth

Montag 16:15-17:45 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.8

ab 8 Personen, 114,- €

® 31206 neu!
Englisch - A2 - Auffrischungskurs

Brush up your language skills in a fun and friendly
way! We'll look at useful grammar and vocabulary
from level A2, talk about everyday topics, and enjoy
learning together in a relaxed atmosphere. You can
always ask questions, and we'll be there to help you.
With plenty of practice and a helpful textbook, you'll
quickly feel more confident and enjoy speaking.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Brush up - English Re-
fresher A2 (Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch
ab Lekt. 1

Martina Holzwarth

Dienstag 16:15-17:45 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.8

ab 8 Personen, 114,- €

® 31208
Englisch - A2
Konversation

An evening conversation course for those with A2 le-
vel knowledge of English who want to expand their
vocabulary and practise their speaking skills in a ca-
sual and relaxed atmosphere. We read texts and dis-
cuss various topics about work, travel and everyday
life.

Erin Litke

Montag 19:45-21:15 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 5 Personen, 141,- €

® 31210
Englisch - A2
,»Good Afternoon!“

An afternoon conversation course in a relaxed and
friendly atmosphere. We read interesting texts and
practise our speaking skills by discussing them. New
faces welcome!

Erin Litke

Dienstag 15:30-17:00 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.2

ab 8 Personen, 114,- €

® 31212
Speakeasy - A2

This speakeasy course is ideal for learners who want
to speak English but feel their English is not good
enough for a conversation course. Try speaking Eng-
lish in a relaxed atmosphere, about everyday things.
Come along, bring your ideas, articles and have fun
whilst learning.

Joseph Raimond

Dienstag 16:00-17:30 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.7

ab 8 Personen, 114,- €

® 31214
Englisch - A2
Konversation

An evening conversation course for those with A2 le-
vel knowledge of English who want to expand their
vocabulary and practise their speaking skills in a ca-
sual and relaxed atmosphere. We read texts and dis-
cuss various topics about work, travel and everyday
life.

Erin Litke

Dienstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.2

ab 8 Personen, 114,- €
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® 31216

Speakeasy - A2

Give yourself the chance to apply your knowledge!
We like chatting, reading and revising.

Pia Winkler

Mittwoch 10:45-12:15 Uhr, Beginn 23.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.3
ab 8 Personen, 114,- €

® 47306

Vietnamese Spring Rolls
Vietnamesische Friihlingsrollen
Fir Details siehe Kurs Seite 141

Vy Pham

Samstag 31.10.26, 10:00-13:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 6 Personen, 30,90 €, incl. 15,- € for ingredients.

® 47307 neu!
PHO’ - Famous Vietnamese Noodle Soup
Fir Details siehe Kurs Seite 141

Vy Pham

Samstag 05.12.26, 10:00-13:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 6 Personen, 30,90 €, incl. 15,- € for ingredients.

Englisch - B1*
® 31300
Englisch - B1

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Go for it!" B1 (Hueber
Verlag) Lehr- und Arbeitsbuch ab Lekt. 10

Joseph Raimond

Montag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.7

ab 8 Personen, 114,- €

® 31302 neu!

Englisch - B1

English for Public Administration

Our administration and our townhalls are getting mo-
re and more international. This course offers the lan-
guage needed for effective communication with citi-
zens, clients and colleagues. Technical terms dealing
with important topics related to public administration,
intercultural competence.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,English for Public
Administration!” B1 (Cornelsen Verlag) Lehr- und
Arbeitsbuch ab Lekt. 1

Susanne Galsterer

Montag 16:00-17:30 Uhr, Beginn 21.09.26

12 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 11.9

ab 8 Personen, 91,20 €, zzgl. 4,00 € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)
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® 31304
Speakeasy - B1

This speakeasy course is ideal for learners who want
to speak English but feel their English is not good
enough for a conversation course. Try speaking in a
relaxed atmosphere, about everyday things. Come
along, bring your ideas, articles and have fun whilst
learning.

Joseph Raimond

Dienstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.7

ab 8 Personen, 114,- €

® 31306
Englisch - B1
»Everything under the sun“

Practise your spoken English in a relaxed atmosphe-
re! In this English conversation class we will discuss
miscellaneous topics related to everyday life, culture,
arts and literature - anything of interest. We will use a
variety of materials like texts, music, film clips etc. as
a starting point for discussions.

Pia Winkler

Donnerstag 16:15-17:45 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.8

ab 8 Personen, 114,- €

Englisch - B1+/B2*

® 31400

Englisch - B1+

As the German saying goes, the theme of our course
is ,Eile mit Weile®, meaning that we take our time. As
the English say, ,more haste, less speed®.

We work from the course book but also revise old
grammar structures (right back to basic grammar
from beginner's level). We also read and talk about
songs and short articles from magazines such as
»Spotlight®. In addition, we take a look at new themes
and grammar but at a relaxed and leisurely pace.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Straightforward® Inter-
mediate Second Edition (Hueber Verlag) Lehr- und
Arbeitsbuch ab Lekt. 6 (ISBN: 978-3-19062953-4)

Andrea Wolfel

Mittwoch 11:00-12:30 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.9

ab 8 Personen, 114,- €




Sprachen - Integration

® 31402

Englisch - B1+

Would you like to refresh your English at B1+ level?
We are going to revise and consolidate our grammar
and vocabulary while placing a special emphasis on
conversation.

Come and join us! New members are welcome.

Ester Hadar

Mittwoch 08:45-10:15 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.5

ab 8 Personen, 114,- €

® 31404 neu!

Englisch - B1+

The Future Is Yours

In English, the future isn't a single tense — it's a choi-
ce of perspective. Do you want to sound certain,
spontaneous, or well organised? In this workshop,
we will demystify the many ways to talk about the fu-
ture, focusing on how context changes the meaning.
Expect a structured and interactive session with role-
plays ranging from holiday planning to city improve-
ment projects.

Vera Migacheva

Freitag 25.09.26, 17:00-19:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum II.5

ab 6 Personen, 16,- €, zzgl. 2,00 € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

® 31406 neu!
Englisch - B1+
If & When: Conditionals for Problem Solvers

From professional deals to everyday disagreements,
life is a series of negotiations. We will explore how to
use conditionals to propose ,what if* scenarios, set
boundaries, and navigate tricky conversations with
confidence. Wether you're asking for a raise or plan-
ning a group holiday, learn to set conditions with
grammatical precision.

Vera Migacheva

Freitag 02.10.26, 17:00-19:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum IIl.4

ab 6 Personen, 16,- €, zzgl. 2,00 € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

® 31408 neu!

Englisch - B1+

Podcast Star: Narrative Tenses

In this workshop, we'll analyse how podcasters and
storytellers use past tenses to create suspense and
clarity when describing past events. Through guided
activities, you will practise choosing the correct tense
and see how different forms change the meaning of
the story. By the end of the session, you'll have the
chance to become the star of a short podcast by tel-
ling your own story using these narrative tenses.

Vera Migacheva

Freitag 09.10.26, 17:00-19:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 111.4

ab 6 Personen, 16,- €, zzgl. 2,00 € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

® 31410 neu!

Englisch - B1+

Presenting with Confidence

Giving a presentation in English can be challenging.
In this workshop you will learn how to structure your
ideas clearly, engage your audience and speak with
confidence. You will learn what to say when introdu-
cing a topic, how to handle awkward silences or diffi-
cult questions, and practical tips on body language
and eye contact.

Vera Migacheva

Freitag 30.10.26, 17:00-19:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 111.4

ab 6 Personen, 16,- €, zzgl. 2,00 € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

Englisch - B2* - Konversation

® 31500

Englisch - B2

Learn English in a relaxed and friendly atmosphere.
The course includes talking, grammar and vocabula-
ry, but also fun and games!

Bitte mitbringen: Lehrbuch:, Voices® Upper Inter-
mediate B2 (Cornelsen Verlag) ab Lekt. 2

Neue Teilnehmende mdgen bitte mit dem Kauf des
Lehrbuches bis nach der ersten Unterrichtsstunde
warten.

Pia Winkler

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 01.10.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum I11.4

ab 8 Personen, 114,- €

® 31502
Englisch - B2
»Let's discover the English language“

This course is suitable for those who have finished
level B1 or who learnt English at school some time
ago and want to brush up their knowledge of the lan-
guage. We'll do a lot of talking and grammar exerci-
ses. Bring your own ideas too!

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Straightforward” Upper
Intermediate Second Edition (Hueber Verlag) Lehr-
und Arbeitsbuch ab Lekt. 11

Ursula Sperber-Drescher

Montag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 21.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.6

ab 8 Personen, 114,- €, zzgl. 3,00 € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)
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® 31504
Englisch - B2
»What do you think?“

This course is suitable for those who have finished
level B1 or who learnt English at school some time
ago and want to brush up their knowledge of the lan-
guage. We'll do a lot of talking and grammar exerci-
ses. Bring your own ideas too!

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Straightforward” Upper
Intermediate Second Edition (Hueber Verlag) Lehr-
und Arbeitsbuch ab Lekt.11

Ursula Sperber-Drescher

Montag 19:45-21:15 Uhr, Beginn 21.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.6

ab 8 Personen, 114,- €, zzgl. 3,00 € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

® 31506

Englisch - B2

»Let's keep in touch with English“

For all who feel at home with the English language or
maybe want to achieve more fluency. We'll read short
stories and all kinds of interesting texts from newspa-
pers and discuss them. Join us, fun is guaranteed!

Friederike Friedberger

Dienstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 22.09.26
10 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.3

ab 8 Personen, 76,- €

® 31508
Englisch - B2
»Let's keep talking“

A conversation course for those who have a good
knowledge of English and want to keep up this stan-
dard. We'll read and discuss newspaper articles, eve-
ryday topics and ,your“ contributions, do a bit of
grammar and have fun.

Pia Winkler

Mittwoch 09:00-10:30 Uhr, Beginn 30.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 8 Personen, 114,- €

76

Englisch- B2/C1

® 31600
Englisch - B2/C1

If you are looking for an open and friendly group who
come together once a week to speak English and ha-
ve fun while doing so, then this is the group for you.

Ester Hadar

Donnerstag 09:45-11:15 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 1.5

ab 8 Personen, 114,- €

® 31602
Englisch - B2/C1

If you are looking for an open and friendly group who
come together once a week to speak English and ha-
ve fun while doing so, then this is the group for you.
5-6 years of English is required - new members wel-
come!

Ester Hadar

Donnerstag 11:30-13:00 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 1.5

ab 5 Personen, 141,- €

® 31604 neu!
Englisch - B2/C1
English Book Discussion Group

Book clubs are a great way to discover new books
and share the joy of reading with others. Come and
expand your vocabulary and your conversation skills
while exploring new reading worlds. We'll enjoy sti-
mulating discussions and have a fun afternoon to-
gether. During each session we will be talking about
one novel which we will have read at home in prepa-
ration. Please bring your own book.

Books:
* October 9:

Matt Haig: ,The Midnight Library“ (288 pages)
* November 20:

Mary Lawson: ,Crow Lake” (320 pages)
* December 18:

Catherine Newman: ,Sandwich“ (229 pages)
e January 22:

Colm Toibin: ,A Long Winter” (144 pages)

Andrea Gebert

Freitag 16:00-18:15 Uhr, Beginn 09.10.26

4 Termine

Weitere Termine: 20.11.26, 18.12.26, 22.01.27
Hirschenstr. 27, Raum 1.5

ab 8 Personen, 46,- €

® 31606 neu!
Englisch - B2/C1
The Art of Storytelling

Why are some stories memorable while others are
quickly forgotten? In this workshop you will learn
techniques for telling more engaging stories in Eng-



Sprachen - Integration

lish. We will explore how to structure events, create
an interesting beginning and use effective sequen-
cing and descriptive language. You will also practise
rebuilding a simple anecdote into a structured, com-
pelling story.

Vera Migacheva

Freitag 16.10.26, 17:00-19:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum I11.4

ab 6 Personen, 16,- €, zzgl. 2,00 € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

® 31608 neu!

Englisch - B2/C1
Make Your Writing More Expressive

This workshop is designed for learners who want to

make their English writing more vivid and expressive.

We will focus on descriptive language, imagery and
stylistic techniques such as metaphors and similes.
Through guided activities, you will also learn how to
show emotions and ideas rather than simple state
them.

Suitable for anyone who enjoys writing and wants to
add more variety and nuance to their social media
posts, journals, or short texts.

Vera Migacheva

Samstag 24.10.26, 11:00-13:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum I.5

ab 6 Personen, 16,- €, zzgl. 2,00 € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

Englisch - C1*
® 31700
Englisch - C1

Far away from being perfect we are aiming high and
want to improve our speaking abilities step by step.
This course is tailor-made in terms of participants
and speaking about current topics as well as revising
tricky grammatical issues is our goal. New partici-
pants are always welcome.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Straightforward” Ad-

vanced Second Edition (Hueber Verlag) Lehr- und
Arbeitsbuch ab Lekt. 5¢c/d

Christiane Scheer

Mittwoch 18:00-20:30 Uhr, Beginn 30.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.3

ab 5 Personen, 211,50 €

® 31702

Englisch - C1

Conversation, Grammar & Argument

This conversation course focusses on current affairs

and moral issues. Grammar exercises will also be in-
cluded.

Dr. John Jenkins

Mittwoch 18:00-19:30 Uhr, Beginn 23.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.9

ab 8 Personen, 114,- €, zzgl. 3,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

® 31704
Christmas Carols
Getting in the mood for the festive season

Christmas Carol singing is a wonderful tradition in the
festive season. Let's get together and experience so-
me Christmas cheer and joy when singing timeless
songs like The First Nowell, O Come All Ye Faithful,
Deck the Hall, God Rest Ye Merry Gentlemen, Ding
Dong Merrily on High, and others.

There will also be mulled wine for lubrication and so-
me extra cheer. Don't worry about your English profi-
ciency levels-if you enjoy singing in English just co-
me along and have a good time.

Petra von Schwanenflug, Paula Reinhard
Samstag 05.12.26, 14:30-17:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Bistro

ab 15 Personen, 15,- €

Kochen & Sprache

Cream Tea (vegan)
Let's make scones

Learn how to make scones and super easy strawber-
ry jam. You will find that everything is very easy to
make and we will have quite some time left for talking
over a cup of tea and a plate of scones.

In Britain vegan varieties of just about every kind of
food are very common. Let's find out if we enjoy
going vegan with a Cream Tea, too.

Don't worry about your English proficiency levels - if
you enjoy speaking English just come along and ha-
ve a good time.

All the food is vegan.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schirze, 1 Schraub-
deckelglas fir Marmelade, Behalter oder Gefrierbeu-
tel flir Scones

® 47045

Petra von Schwanenflug

Montag 19.10.26, 15:00-17:30 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 6 Personen, 17,40 €, inkl. Materialkosten 3,50 €.

® 47046

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schiirze, 1 Schraub-
deckelglas fir Marmelade, Behalter oder Gefrierbeu-
tel fur Scones

Petra von Schwanenflug

Montag 25.01.27, 15:00-17:30 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 1.1

ab 6 Personen, 17,40 €, inkl. Materialkosten 3,50 €.
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® 47306

Vietnamese Spring Rolls
Vietnamesische Friihlingsrollen
Fir Details siehe Kurs Seite 141

Vy Pham

Samstag 31.10.26, 10:00-13:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 6 Personen, 30,90 €, incl. 15,- € for ingredients.

® 47307 neu!
PHO’ - Famous Vietnamese Noodle Soup
Fir Details siehe Kurs Seite 141

Vy Pham

Samstag 05.12.26, 10:00-13:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 6 Personen, 30,90 €, incl. 15,- € for ingredients.

® 47402
Afternoon Tea (vegan)
a wonderful time for chit-chat

Fir Details siehe Kurs Seite 141

Petra von Schwanenflug

Samstag 28.11.26, 12:00-17:00 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 6 Personen, 39,90 €, inkl. Materialkosten 10,- €.

* Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen
europaischen Referenzrahmen, siehe Infoseiten
am Anfang des Sprachenbereiches!

Franzosisch - A1* - fir Anfanger*innen

@ 32000
Franzosisch - A1 - fiir Anfanger*innen

Fir Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Vorkennt-
nissen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Rencontres en
frangais® A1 (Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab
Lekt. 1

Annie Gabsteiger

Dienstag 09:00-10:30 Uhr, Beginn 06.10.26
12 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.2

ab 5 Personen, 112,80 €
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® 32002
Franzésisch - A1 - fiir Anfanger*innen

Fir Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Vorkennt-
nissen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Inspire 1* (Hueber Ver-
lag) Kursbuch und Trainingsbuch ab Lekt. 1

Bitte sowohl das Kursbuch als auch das Trainings-
buch besorgen.

Marc Joel Messou

Freitag 16:00-17:30 Uhr, Beginn 25.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.8

ab 5 Personen, 141,- €, zzgl. 5,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

Franzosisch - A1* - weitere Kurse

® 32100
Franzésisch - A1 - Fortfihrungskurs
Franzésisch fiir den Urlaub

Sie planen einen Urlaub in Frankreich? Mit diesem
Kurs kénnen Sie sich gut vorbereiten. Mit wenig
Grammatik und einfachen Satzen aus dem alltagli-
chen Leben bietet Ihnen das Lehrbuch einen ent-
spannten und unterhaltsamen (Wieder-)Einstieg in
die franzdsische Sprache. Viele nitzliche Tipps hel-
fen lhnen, Land und Leute besser zu verstehen. Sie
erfahren, wie man jemanden begri3t und sich verab-
schiedet, wie man sich im Hotel, im Restaurant und
im Café, in der Bank und auf der Post zurechtfindet,
wie Sie lhre Einkaufe erledigen u.v.m.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Vive les vacances!
Neu“ Franzosisch fiir die Reise - Fur Einsteiger
(Hueber Verlag) ab Lekt. 4/5

Damienne Malloyer-Neeb

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.2

ab 8 Personen, 114,- €

® 32102
Franzésisch - A1 - Fortfiihrungskurs

Fir Teilnehmende mit grundlegenden Vorkenntnissen
(entsprechend etwa zwei Semestern an einer Volks-
hochschule oder vergleichbaren Institutionen), die In-
teresse an der franzdsischen Sprache, dem Land
und der Kultur haben. In diesem dreistiindigen Kurs
steht ausreichend Zeit zur Verfligung, um die mundli-
che Kommunikation zu Giben sowie Wiederholungen
und abwechslungsreiche Ubungen durchzufiihren.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Rencontres en
frangais® A1 (Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab
Lekt. 9

Damienne Malloyer-Neeb

Dienstag 18:00-20:30 Uhr, Beginn 22.09.26
10 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.8

ab 5 Personen, 141,- €
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® 32104
Franzoésisch - A1 - Fortfiihrungskurs

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Perspectives - Allez-y*
A1 (Cornelsen Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab
Lekt. 9

Marc Joel Messou

Freitag 18:00-20:30 Uhr, Beginn 25.09.26

10 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.8

ab 5 Personen, 141,- €, zzgl. 5,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

Franzosisch - A2*

® 32200
Franzosisch - A2

In diesem Kurs erlernen Sie die franzdsische Spra-
che mit einem modernen Lehrwerk in entspannter
Atmosphare. Sie erwerben zugig die wesentlichen
sprachlichen Fahigkeiten, um sich in Frankreich in
alltaglichen Situationen verstandigen zu kénnen und
erweitern Ihr landeskundliches Wissen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Chapeau! A2 (Hueber
Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 1
Bitte auch den Grammatiktrainer besorgen.

Martina Briiser

Mittwoch 18:00-19:30 Uhr, Beginn 07.10.26
13 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.5

ab 5 Personen, 122,20 €

® 32202
Franzosisch - A2

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Inspire 2“ (Hueber Ver-
lag) Kursbuch und Trainingsbuch ab Lekt. 1

Bitte sowohl das Kursbuch als auch das Trainings-
buch besorgen.

Marc Joel Messou

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.8

ab 5 Personen, 141,- €, zzgl. 5,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

® 32204
Franzosisch - A2

Wir lernen die franzdsische Sprache mit viel Zeit und
MuRe. Hate-toi lentement!

Fir Teilnehmende, die bereits Gber Grundkenntnisse
verfiigen und ihre Sprachfahigkeit lebensnah und
kommunikativ erweitern mochten.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Voyage neu® A2 (Klett
Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 3

Damienne Malloyer-Neeb

Montag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 1l11.4
ab 5 Personen, 141,- €

® 32206

Franzosisch - A2

Auffrischungskurs

Sie haben bereits Franzdsischkenntnisse auf dem
Niveau A2 und mochten Ihren Wortschatz und Ihre
Grammatikkenntnisse auffrischen und vertiefen?
Dann ist das der richtige Kurs fur Sie!

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Déja-vu® A1-A2 (Klett
Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 5

Annie Gabsteiger

Dienstag 10:45-12:15 Uhr, Beginn 06.10.26
12 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.2

ab 8 Personen, 91,20 €

Franzosisch - B1

® 32300

Franzoésisch - B1

Konversation

Wir arbeiten mit ,Déja-vu“ (A1-A2), ,Ecoute” (auch

digital) und ,Revue de la Presse” oder lesen kleine
Geschichten und sprechen daruber.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Déja-vu® A1-A2 (Klett
Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt.5

Annie Gabsteiger

Mittwoch 10:30-12:00 Uhr, Beginn 07.10.26
12 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.3

ab 5 Personen, 112,80 €

® 32302

Franzésisch - B1

Konversation

Wir arbeiten mit ,Déja-vu A1-A2, ,Ecoute” (auch
digital) und ,Revue de la Presse® oder lesen kleine
Geschichten und sprechen dartber.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Déja-vu“ A1-A2 (Klett
Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 7

Annie Gabsteiger

Mittwoch 12:30-14:00 Uhr, Beginn 07.10.26
12 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.2

ab 5 Personen, 112,80 €
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Franzosisch - B1+/B2*

® 32400
Franzosisch - B1+/B2
Konversation

Entretenir et améliorer vos connaissances en
frangais autour d'un débat ou d'une discussion a the-
mes variés, voila ce que je vous propose. Des chan-
sons viendront également accompagner nos soirées.
Ambiance conviviale assurée!

Denis Trohel

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 24.09.26
13 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 11.6

ab 8 Personen, 98,80 €, zzgl. € 2,- Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

Franzosisch C1

® 32500
Franzoésisch - C1
lecture & littérature

Vous parlez déja bien le francais et vous aimez lire
les livres en frangais mais il vous manque une prati-
que réguliére de la langue frangaise. Venez nous re-
joindre a notre cours de littérature. Nous choisissons
un roman ou une nouvelle de littérature contemporai-
ne. Vous lisez entre 20 et 30 pages chez vous, nous
les relisons ensemble et nous discutons pendant le
cours. L'ambiance est chaleureuse et trés détendue.
Alors, peut-étre a bientot.

Annie Gabsteiger

Montag 16:00-17:30 Uhr, Beginn 05.10.26
12 Termine, Hirschenstr. 27, Raum |.2

ab 5 Personen, 112,80 €

® 32502
Franzosisch - C1 - Konversation
La France dans tous ses états

Faisons feu de tout bois! Thémes de société, vie cul-
turelle, débats politiques et arts de toutes sortes —
autant de domaines et sujets de discussion qui vous
permettent de mettre en valeur votre niveau de
langue et d'approfondir votre connaissance tant de
I'actualité que de la civilisation frangaises.

Marc Olivier Talabardon

Donnerstag 10:45-12:15 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine, Hirschenstr. 27, Raum II1.3

ab 5 Personen, 141,- €, zzgl. € 3,- Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)
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* Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen
europaischen Referenzrahmen, siehe Infoseiten
am Anfang des Sprachenbereiches!

Italienisch - A1* - fiir Anfanger*innen

@ 33000

Italienisch - A1 - fiir Anfanger*innen

Fir Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Vorkennt-
nissen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Dieci lezioni d'italiano*
A1 (Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 1

Sara Gioia

Montag 09:00-10:30 Uhr, Beginn 05.10.26
14 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.3

ab 8 Personen, 106,40 €

@ 33002
Italienisch - A1 - fiir Anfanger*innen
Italienisch fiir den Urlaub

In diesem Kurs werden typische Situationen im italie-
nischen Alltag behandelt, die wahrend eines Italien-
urlaubs auftreten kdnnen. Sie erwerben einen nitzli-
chen Wortschatz, erhalten interessante Einblicke in
Kultur und Gesellschaft Italiens und erlernen die
grundlegenden grammatikalischen Strukturen. Ein
besonderer Fokus liegt auf der praktischen Anwen-
dung der Sprache durch intensive Sprechibungen.
Fir Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Vorkennt-
nissen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Viva le vacanze® (Hue-
ber Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt.1

Julia Fixel

Dienstag 16:15-17:45 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum I111.3

ab 8 Personen, 114,- €

Italienisch - A1 - fiir Anfanger*innen

Fir Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Vorkennt-
nissen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con piacere nuovo® A1
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt.1

® 33004

Julia Fixel

Dienstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum I111.3

ab 8 Personen, 114,- €
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® 33006

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Dieci lezioni d'italiano®
A1 (Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 1
Sara Gioia

Mittwoch 18:00-19:30 Uhr, Beginn 07.10.26

13 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.8

ab 8 Personen, 98,80 €

Italienisch - A1* - weitere Kurse

Italienisch - A1 - Fortfiihrungskurs

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con piacere nuovo® A1
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt.3

® 33100

Gabriele Casu

Donnerstag 16:00-17:30 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum I1.9

ab 8 Personen, 114,- €

® 33102

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con piacere nuovo“ A1
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt.4

Elisa Colombo

Freitag 10:45-12:15 Uhr, Beginn 25.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.4

ab 5 Personen, 141,- €

® 33104
Italienisch - A1 - Fortfiihrungskurs

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Italienisch von
Grund auf lernen mdchten. Bewahrte Lernmethoden
werden durch den gezielten Einsatz kunstlicher Intel-
ligenz erganzt, um das Lernen individueller, flexibler
und praxisnaher zu gestalten.

Bitte mitbringen: Lehrbych: »,Con piacere nuovo“ A1
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 6

Enrico Pasquale Marino

Montag 19:45-21:15 Uhr, Beginn 12.10.26
14 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.2

ab 5 Personen, 131,60 €

® 33106

Italienisch - A1 - Fortfiihrungskurs

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con piacere nuovo* A1
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 6
Myriam Spanu

Donnerstag 19:45-21:15 Uhr, Beginn 24.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.4
ab 8 Personen, 114,- €

Italienisch - A1 - Fortfihrungskurs
Kompaktkurs an 6 Samstagen

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con piacere nuovo® A1
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 6/7

® 33108

Gabriele Casu

Samstag 09:00-13:15 Uhr, Beginn 26.09.26

6 Termine, weitere Termine: 10.10.26, 17.10.26,
24.10.26, 31.10.26, 14.11.26

Hirschenstr. 27, Raum 11.9

ab 8 Personen, 114,- €

® 33110

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con piacere nuovo“ A1
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 8/9
Gabriele Casu

Samstag 09:00-13:15 Uhr, Beginn 05.12.26

6 Termine, weitere Termine: 12.12.26, 19.12.26,
16.01.27, 23.01.27, 30.01.27

Hirschenstr. 27, Raum I1.9

ab 8 Personen, 114,- €

Italienisch - A1 - Fortfuhrungskurs

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con piacere nuovo® A1
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 9

® 33112

Nicolina Tessitore

Mittwoch 16:15-17:45 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 8 Personen, 114,- €

® 33114

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con piacere nuovo* A1
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 9
Myriam Spanu

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 24.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 8 Personen, 114,- €
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Italienisch - A2*

Italienisch - A2

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con piacere nuovo* A2
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 1

® 33200

Valeria Kocak

Donnerstag 09:00-10:30 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.9

ab 8 Personen, 114,- €

® 33202

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con piacere nuovo* A2
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 3/4
Gabriele Casu

Freitag 11:00-12:30 Uhr, Beginn 25.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 8 Personen, 114,- €

® 33204

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con piacere nuovo* A2
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 4/5
Astrid Renteria Gonzalez

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 24.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum I1.3

ab 8 Personen, 114,- €, zzgl. 3,00 € Materialgeld

(im Kurs zu zahlen)

® 33206

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con piacere nuovo* A2
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 5/6
Valeria Kocak

Dienstag 10:45-12:15 Uhr, Beginn 22.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 8 Personen, 114,- €

® 33208

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con piacere nuovo* A2
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 6/7
Valeria Kocak

Dienstag 09:00-10:30 Uhr, Beginn 22.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 8 Personen, 114,- €

® 33210

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con piacere nuovo* A2
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 7
Gabriele Casu

Montag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 21.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.3

ab 8 Personen, 114,- €
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® 33212

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con piacere nuovo* A2
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 9
Nicolina Tessitore

Mittwoch 18:00-19:30 Uhr, Beginn 23.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 5 Personen, 141,- €

® 33214

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Dieci lezioni d'italiano*
A2 (Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 9
Elisa Colombo

Freitag 09:00-10:30 Uhr, Beginn 25.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 5 Personen, 141,- €

® 33216
Italienisch - A2
Conversazione facile

Studi l'italiano da poco tempo e non hai molte possi-
bilita per parlarlo?

Studi l'italiano da un po' di tempo ma pensi di fare
ancora errori? In entrambi i casi, questo € il corso
perfetto per te.

Insieme esercitiamo l'italiano per la vita di tutti i giorni
e per le vacanze, discutiamo di temi di attualita e fac-
ciamo esercizi di grammatica.

Kenntnisse auf A2-Niveau erforderlich.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,A voi la parola“ Kon-
versationskurs Italienisch A2/B1(Klett Verlag)

Elisa Colombo

Dienstag 09:00-10:30 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 8 Personen, 114,- €

Italienisch - B1*

Italienisch - B1

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Dieci lezioni d'italiano®
B1 (Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 1

® 33300

Gabriele Casu

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.9

ab 8 Personen, 114,- €
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® 33302

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con piacere nuovo* B1
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 1/2
Gabriele Casu

Dienstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 22.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum I1.9

ab 8 Personen, 114,- €

® 33304

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con piacere nuovo* B1
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 6
Gabriele Casu

Dienstag 16:00-17:30 Uhr, Beginn 22.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.9

ab 8 Personen, 114,- €

® 33306

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Dieci lezioni d'italiano®
B1 (Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 8
Elisa Colombo

Dienstag 10:45-12:15 Uhr, Beginn 22.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 8 Personen, 114,- €

® 33308
Italienisch - B1
Konversation

In questo corso esercitiamo l'italiano attraverso temi
quotidiani e di attualita, leggiamo testi come spunto
di conversazione e facciamo giochi, anche di ruolo:
abbiamo cosi la possibilita di ampliare il nostro lessi-
co e anche di ripassare le principali strutture gram-
maticali.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Dieci lezioni d'italiano*
B1 (Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch

Elisa Colombo

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.3

ab 8 Personen, 114,- €

Italienisch - B2*
® 33400
Italienisch - B2

In questo corso discutiamo di diversi temi di attualita
e cultura generale. Passiamo una piacevole serata
insieme leggendo articoli di quotidiani e riviste, ascol-
tando podcast, interviste e canzoni, imparando nuo-
ve espressioni e ripassando un po' di grammatica.

Gabriele Casu

Dienstag 19:45-21:15 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.9

ab 5 Personen, 141,- €

L 3 ©;;.i-xabay

@ 33402 neu!

Italienisch - B2
Letteratura italiana del Romanticismo

Questo workshop offre un'introduzione compatta al
Romanticismo italiano del XIX secolo. Al centro
dell'attenzione ci sono temi chiave come sentimento,
natura e identita nazionale, nonché testi selezionati
di autori importanti come Alessandro Manzoni e Gia-
como Leopardi. Insieme leggiamo brevi estratti,
scambiamo idee sui contenuti e sulle impressioni e ci
avviciniamo all'epoca in modo comprensibile e inter-
attivo.

Sara Gioia

Samstag 24.10.26, 10:00-13:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 111.4

ab 8 Personen, 15,20 €, zzgl. 1,00 € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

® 33404 neu!

Italienisch - B2
Arte italiana del Romanticismo

Questo workshop offre un'introduzione compatta
all'arte romantica italiana del XIX secolo. Al centro
dell'attenzione ci sono temi chiave come emozione,
natura, luce e identita nazionale. Attraverso opere
selezionate, i partecipanti scoprono importanti artisti
e comprendono come le idee romantiche si riflettano
nella pittura. Insieme osserviamo e discutiamo le
opere, scambiandoci le nostre impressioni.

Sara Gioia

Samstag 28.11.26, 10:00-13:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 8 Personen, 15,20 €, zzgl. 1,00 € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

Italienisch - C1*

® 33500
Italienisch - B2/C1
Le letture del venerdi

Siete appassionati di letteratura e avete gia buone
conoscenze di italiano? Ci incontriamo una volta al
mese per scoprire e riscoprire autrici e autori contem-
poranei e del passato. Dopo la lettura di alcune pagi-
ne scelte ci sara spazio per la discussione e i punti di
vista personali sui testi esaminati.

Anna Bologna

Freitag 10:45-12:15 Uhr, Beginn 16.10.26

5 Termine, weitere Termine: 13.11.26, 11.12.26,
15.01.27, 05.02.27

Hirschenstr. 27, Raum 111.3

ab 5 Personen, 47,- €
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* Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen
europaischen Referenzrahmen, siehe Infoseiten
am Anfang des Sprachenbereiches!

Spanisch - A1* - fiir Anfanger*innen

Spanisch - A1 - fiir Anfanger*innen
Fir Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Vorkennt-
nissen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con gusto nuevo* A1
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 1

® 34000

Francisco José Martinez Betanzos
Montag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.2

ab 8 Personen, 114,- €

@ 34002

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con gusto nuevo” A1
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 1
Astrid Renteria Gonzalez

Donnerstag 19:45-21:15 Uhr, Beginn 24.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.3

ab 8 Personen, 114,- €

® 34004
Spanisch - A1 - fiir Anfanger*innen
Intensivkurs

Fir Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Vorkennt-
nissen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Impresiones® A1
(Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 1

Maria Peio

Freitag 16:00-18:30 Uhr, Beginn 25.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.1

ab 8 Personen, 171,- €

® 34006

Spanisch - A1- fir Anfanger*innen
~iEspana es diferente!” — Dieser Kurs ebenfalls! Er
richtet sich an Teilnehmende, die innerhalb kurzer
Zeit einen schnellen und intensiven Einstieg in die
spanische Sprache haben méchten. Im Mittelpunkt
steht das Erlernen einfacher und praktischer Grund-
kenntnisse, die in Alltagssituationen nétig sind. Bitte
bringen Sie das Lehrwerk am ersten Kurstag mit.
Fir Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Vorkennt-
nissen.
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Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con gusto nuevo* A1
Hybride Ausgabe allango (Klett Verlag) Kurs- und
Ubungsbuch ab Lekt. 1

Arantza Estefania Aguirre

Samstag 09:00-14:00 Uhr, Beginn 17.10.26

6 Termine, weitere Termine: 14.11.26, 28.11.26,
12.12.26, 23.01.27, 06.02.27

Hirschenstr. 27, Raum 1.6

ab 8 Personen, 152,- €

® 34008

Spanisch - A1 - fiir Anfanger*innen
Crash-Kurs

jHola! Sie haben vor, in ein spanischsprachiges Land
zu reisen und mochten sich dazu das notigste
sprachliche Rustzeug aneignen? Dann sind Sie hier
richtig! Wir werden einfache Dialoge lernen, die uns
helfen, im Restaurant, Hotel, beim Einkaufen usw.
zurechtzukommen.

Fir Teilnehmer*innen ohne / mit sehr geringen Vor-
kenntnissen.

Bitte mitbringen: Lehrmaterial stellt die Dozentin zur
Verfligung.

Ana Maria Frohling

Samstag 10:00-13:15 Uhr, Beginn 10.10.26

2 Termine, weiterer Termin: 17.10.26
Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 5 Personen, 36,80 €, zzgl. 6,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

Spanisch - A1* - weitere Kurse
Spanisch - A1 - Fortfiihrungskurs

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con gusto nuevo® A1
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 3/4

® 34100

Maria del Pilar Estrada Alvarez

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.1

ab 8 Personen, 114,- €

® 34102

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Impresiones” A1
(Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 5
Martin Scherer

Freitag 17:00-19:30 Uhr, Beginn 25.09.26

10 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 5 Personen, 141,- €
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® 34104

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con gusto nuevo® A1
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 7
Maria del Pilar Estrada Alvarez

Donnerstag 19:45-21:15 Uhr, Beginn 24.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum Il1.1

ab 8 Personen, 114,- €

Spanisch - A2*

Spanisch - A2

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con gusto nuevo® A2
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 1

® 34200

Maria José Rodriguez Mampaso
Mittwoch 18:00-19:30 Uhr, Beginn 30.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum I.1

ab 8 Personen, 114,- €

® 34202

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con gusto nuevo® A2
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 6
Maria del Pilar Estrada Alvarez

Mittwoch 18:00-19:30 Uhr, Beginn 23.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum III.1

ab 8 Personen, 114,- €, zzgl. 2,- € Materialgeld (im
Kurs zu zahlen)

Spanisch - B1*
® 34300
Spanisch - B1

Auffrischungskurs an 7 Samstagen

¢Has terminado el nivel linguistico B1, quieres seguir
practicando y ademas te interesa la cultura del mun-
do hispanohablante? En este curso vamos a repasar
utilizando los diferentes temas: arte, viajes, deportes,
tradiciones, historia, sociedad, nuevas tecnologias
del Libro ,El mundo en espafiol. Lecturas de cultura
y civilizacion“ A2 (ISBN: 978-3-12-526982-8). jTe in-
vito a participar!

Ademas trabajaremos con los Miradores del libro
»Con gusto nuevo“ B1.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con gusto nuevo® B1
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch und ,El mundo
en espafiol. Lecturas de cultura y civilizacion® A2
(Klett Verlag)

Arantza Estefania Aguirre

Samstag 09:00-14:00 Uhr, Beginn 26.09.26

7 Termine

Weitere Termine: 10.10.26, 24.10.26, 21.11.26,
05.12.26, 16.01.27, 30.01.27

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 8 Personen, 159,60 €

® 34400
Spanisch - B2 - Konversation

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con gusto nuevo® B2
(Klett Verlag) Kurs- und Ubungsbuch ab Lekt. 6/7

Ana Maria Frohling

Dienstag 10:45-12:15 Uhr, Beginn 22.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.3

ab 8 Personen, 114,- €, zzgl. 2,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

® 34402
Spanisch - B2

Laura Paola Landau Echenique

Dienstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.6

ab 8 Personen, 114,- €

® 34404
Spanisch - B2
Konversation

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con gusto nuevo® B2
(Klett Verlag)

Lucia Di Costanzo

Donnerstag 10:00-11:30 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.2

ab 5 Personen, 141,- €

® 34406
Spanisch - B2
Konversation

En este curso nos enfocaremos en mejorar la fluidez
y precision al hablar, profundizando en temas de ac-
tualidad, cultura y situaciones cotidianas. También
trabajaremos en la expansion del vocabulario y el
uso adecuado de expresiones idiomaticas. jPrepara-
te para participar activamente y ganar confianza al
hablar el espafol!

Maria Filio de Scherer

Dienstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 22.09.26
10 Termine

Hirschenstr. 27, Raum I11.4

ab 8 Personen, 76,- €
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Weitere Fremdsprachen

® 35000

Arabisch - A1 - fiir Anfanger*innen

Fir Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Vorkennt-
nissen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Salam! neu® A1-A2
(Klett Verlag) Lehr- und Arbeitsbuch ab Lekt. 1

Mustafa Sevis

Freitag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 25.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.9

ab 5 Personen, 141,- €

® 35040

Neugriechisch - A1 - fur Anfanger*innen
Fur Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Vorkennt-
nissen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Ela!* A1-A2 (Klett Ver-
lag) Kursbuch mit Audios und Videos ab Lekt. 1

Chrysi Katoudi

Montag 19:45-21:15 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.8

ab 5 Personen, 141,- €

@ 35041
Neugriechisch - A1 - Fortfihrungskurs

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Pame!* A1 (Hueber
Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 6

Stergios Oikonomou

Montag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 05.10.26
13 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.9

ab 8 Personen, 98,80 €

® 35042

Neugriechisch - A2

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Ela!* A1-A2 (Klett Ver-
lag) Kursbuch mit Audios und Videos ab Lekt. 13

Chrysi Katoudi

Montag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.8

ab 8 Personen, 114,- €

® 35043

Neugriechisch - B1

Bitte mitbringen: Lehrmaterial stellt der Dozent zur
Verfligung.

Stergios Oikonomou

Montag 19:45-21:15 Uhr, Beginn 05.10.26

13 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 11.9

ab 5 Personen, 122,20 €
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* Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen
europaischen Referenzrahmen, siehe Infoseiten
am Anfang des Sprachenbereiches!

® 35060
Polnisch - A1 - fiir Anfanger*innen

Fir Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Vorkennt-
nissen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Witam! aktuell“ A1
(Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 1

Magdalena Meyer

Dienstag 19:45-21:15 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum E.1

ab 5 Personen, 141,- €

® 35061
Polnisch - A2

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Witam! aktuell* A2
(Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 15

Magdalena Meyer

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum E.1

ab 5 Personen, 141,- €

® 35070

Portugiesisch - A1 - fiir Anfanger*innen
Intensivkurs

Méchten Sie die lebendige Kultur Brasiliens entde-
cken oder entspannt durch die charmanten Straen
Portugals reisen — und dabei die Sprache wirklich
verstehen? Portugiesisch gehdrt zu den meistge-
sprochenen Sprachen der Welt und eréffnet Ihnen
Turen zu zwei faszinierenden Kulturrdumen. In die-
sem intensiven Kurs lernen Sie vor allem das brasi-
lianische Portugiesisch — lebendig, alltagsnah und
praxisorientiert — und erhalten gleichzeitig in jedem
Kapitel Einblicke in die sprachlichen Besonderheiten
Portugals. Die Kursleiterin ist geburtige Brasilianerin
und hat zudem in Portugal gelebt, wodurch sie beide
Varianten der Sprache authentisch und anschaulich
vermitteln kann. Nutzen Sie diese Gelegenheit, Ihre
Sprachkenntnisse gezielt und mit Freude aufzubau-
en!

Fir Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Vorkennt-
nissen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Beleza! neu® Brasiliani-
sches Portugiesisch A1-A2 (Klett Verlag) Kursbuch
mit Audios - Hybride Ausgabe allango ab Lekt. 1

Suzana Argachof

Montag 18:00-20:30 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.1

ab 5 Personen, 171,- € (keine ErmaRigung)
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® 35091
Russisch - A1 - Fortfilhrungskurs

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Jasno Neu“ A1-A2
(Klett Verlag) Lehr- und Arbeitsbuch ab Lekt. 9

Tatyana Yakunina

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.5

ab 5 Personen, 141,- €, zzgl. 5,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

® 35100

Tschechisch - A2

Konversation

Als Grundlage dient der Stoff des Lehrbuches, der
um literarische Texte und aktuelle Zeitungsartikel er-
ganzt wird.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Tschechisch Schritt fiir
Schritt* Band 1 (Akropolis Verlag)

Maria Mucickova

Mittwoch 18:00-19:30 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum E.1

ab 5 Personen, 141,- €

® 35101
Tschechisch - A2

Workshop zur Auffrischung:
»Alltagssituationen*

Leichte Konversation fiir einfache Alltagssituationen,
mit entsprechendem Wortschatz, um diese praktisch
zu Uben. Mit Hilfe von Bildern macht das Lernen rich-
tig Spal! Fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen.

Dr. Ivana Thiel

Freitag 11.12.26, 17:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.4

ab 5 Personen, 14,10 €

® 35200
Georgisch zum Ausprobieren
Schrift und Sprache kennenlernen

Dieser Vortrag bietet eine Einfiihrung in die faszinie-
rende Welt der georgischen Sprache. Nach einem
Blick auf die historischen Alphabete wird die moder-
ne Sprache vorgestellt. Die Teilnehmenden kénnen
selbst aktiv werden, erste Wérter schreiben und ein-
fache Satze lesen — ganz ohne Vorkenntnisse.

Irma Seger

Freitag 20.11.26, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum I1.6

ab 6 Personen, 9,50 €

Mit der Anmeldung zu den Online-Kursen
stimmen Sie der Weitergabe lhrer Mailadresse
an die Dozentin / den Dozenten zu!

Online-Kurse

® 37010
Online-Kurs: Deutsch als Zweitsprache -
A2.2

Sie lernen einfache Alltagsgesprache zu verstehen
und zu fihren, haufig gebrauchte Ausdrticke in All-
tagssituationen zu verwenden und kurze Notizen und
Mitteilungen abzufassen.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Schritte Plus Neu
4* (Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 11

Eirini Chaliasou

Dienstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine, online

ab 8 Personen, 114,- €

® 37011
Online-Kurs: Priifungsvorbereitung
Zertifikat Deutsch B1

Anhand von Modelltests bereiten Sie sich auf die
Priifung Zertifikat Deutsch B1 von telc, die am
13.11.2026 stattfindet, vor. Wir besprechen und trai-
nieren verschiedene Aufgabentypen (Leseverstehen,
Hoérverstehen, schriftlicher Ausdruck und mindlicher
Ausdruck).

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Eirini Chaliasou

Montag 18:15-20:30 Uhr, Beginn 26.10.26

3 Termine, weitere Termine: 02.11.26, 09.11.26
Online

ab 8 Personen, 34,20 €

® 37012
Online-Kurs: Priifungsvorbereitung
Zertifikat Deutsch B1

Anhand von Modelltests bereiten Sie sich auf die
Prifung Zertifikat Deutsch B1 von telc, die am
11.12.2026 stattfindet, vor. Wir besprechen und trai-
nieren verschiedene Aufgabentypen (Leseverstehen,
Horverstehen, schriftlicher Ausdruck und mindlicher
Ausdruck).

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Eirini Chaliasou

Montag 18:15-20:30 Uhr, Beginn 23.11.26

3 Termine, weitere Termine: 30.11.26, 07.12.26
Online

ab 8 Personen, 34,20 €
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® 37013
Online-Kurs: Priifungsvorbereitung
Zertifikat Deutsch B1

Anhand von Modelltests bereiten Sie sich auf die
Prufung Zertifikat Deutsch B1 von telc, die am
29.01.2026 stattfindet, vor. Wir besprechen und trai-
nieren verschiedene Aufgabentypen (Leseverstehen,
Horverstehen, schriftlicher Ausdruck und mundlicher
Ausdruck).

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Eirini Chaliasou

Montag 18:15-20:30 Uhr, Beginn 11.01.27

3 Termine, weitere Termine: 18.01.27, 25.01.27
Online

ab 8 Personen, 34,20 €

® 37020
Online-Kurs: Englisch - A1 -
Fortfiihrungskurs

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Go for it* A1 (Hueber
Verlag) Lehr- und Arbeitsbuch ab Lekt. 5

lise Bayer

Montag 19:45-21:15 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine, online

ab 8 Personen, 114,- €

® 37021
Online-Kurs: Englisch - A1 -
Auffrischungskurs

Ideal fur alle Lernenden, die ihre Englischkenntnisse
in einem kompakten Online-Kurs auffrischen moch-
ten: Wenn Sie friiher einmal etwas Englisch gelernt,
es aber langer nicht angewendet haben, ist dieser
Kurs genau richtig fir Sie. In diesem Kurs wiederho-
len und vertiefen Sie Wortschatz und Grammatik, um
anschlieBend auf Stufe A2 weiterlernen zu kénnen.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Let's Enjoy English
Review* A1 (Klett Verlag) Student's Book ab Lekt.1
(ISBN: 978-3-12-501636-1)

Erin Litke

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 24.09.26

15 Termine, online

ab 8 Personen, 114,- €

® 37030

Online-Kurs: Franzésisch - A1-
Fortfiihrungskurs

Franzosisch anders lernen mit der Sprachlernmetho-
de FLUSION! Franzdsisch von der ersten Minute an
sprechen lernen!

Dieser Kurs bietet ein einmaliges, ganzheitliches
Spracherlebnis. Sie werden sofort in den franzdsi-
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schen Sprachfluss eintauchen und die Schonheit und
die Leichtigkeit der franzdsischen Sprache direkt er-
leben. Sie werden sehr viel sprechen, héren, zuho-
ren, nachsprechen, lesen. Sie werden sich mit der
Aussprache vertraut machen. Das ansprechende
Kursmaterial, das speziell fir die Besonderheiten der
franzosischen Sprache entwickelt wurde, unterstitzt
Sie dabei.

Nach einer Einfiihrung auf Deutsch findet der Kurs
auf Franzosisch statt.

Dieser Kurs findet online statt und wird von der Erfin-
derin und Herausgeberin von FLUSION geleitet.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: Buchpaket ,FLUSION
1“ mit Audiodateien ab Lekt. 5/6

Das Kursmaterial konnen Sie direkt erwerben auf
www.flusion.de

oder bei flusionmethode@gmail.com

Pascale Clément

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 24.09.26
10 Termine, online

ab 5 Personen, 94,- €

® 37031
Online-Kurs: Franzosisch - A2
Flusion 2

Dieser Online-Kurs bietet ein einmaliges, ganzheitli-
ches Spracherlebnis. Sie werden sofort in den fran-
z6sischen Sprachfluss eintauchen und die Schonheit
und die Leichtigkeit der franz6sischen Sprache direkt
erleben. Sie werden sehr viel sprechen, héren, zuho-
ren, nachsprechen, lesen. Das ansprechende Kurs-
material, das speziell fur die Besonderheiten der
franzdsischen Sprache entwickelt wurde, unterstiitzt
Sie dabei. Nach einer Einflihrung auf Deutsch findet
der Kurs auf Franzosisch statt. Diesen Kurs leitet die
Erfinderin und Herausgeberin von FLUSION.
www.flusion.de

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: Buchpaket ,FLUSION
2" mit Audiodateien

Das Kursmaterial konnen Sie direkt erwerben auf
www.flusion.de

oder bei flusionmethode@gmail.com

Pascale Clément

Mittwoch 18:00-20:00 Uhr, Beginn 23.09.26
10 Termine, online

ab 5 Personen, 125,30 €
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® 37032
Online-Kurs: Franzosisch - B1

Sie haben gute Vorkenntnisse in Franzésisch und
mochten diese festigen und erweitern. Wir arbeiten
mit verschiedenen Lehrmaterialien und die Themen
sind vielfaltig und interessant. Sie lernen praktische
Redewendungen fir den Alltag oder fir einen Aufent-
halt in Frankreich.

Annie Gabsteiger

Dienstag 13:00-14:30 Uhr, Beginn 06.10.26
12 Termine, online

ab 5 Personen, 91,20 €

® 37040

Online-Kurs: Italienisch - A1 - fiir
Anfanger*innen

Fir Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Kenntnis-
sen.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Dieci lezioni d'italiano®
A1 Digitale Ausgabe (Hueber Verlag) Kurs- und Ar-
beitsbuch ab Lekt. 1

Carla Di Carlo

Mittwoch 20:00-21:30 Uhr, Beginn 23.09.26

10 Termine, online

ab 8 Personen, 76,- €

© unsplash

Online-Kurs: Italienisch - A1 -
Fortfiihrungskurs

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Chiaro! Nuova edizio-
ne“ A1 (Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab
Lekt. 6/7

® 37041

Donatella Renn

Dienstag 19:45-21:15 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine, online

ab 8 Personen, 114,- €

® 37042

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Chiaro! Nuova edizio-
ne“ A1 (Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab
Lekt. 8/9

Donatella Renn

Dienstag 18:10-19:40 Uhr, Beginn 22.09.26

15 Termine, online

ab 8 Personen, 114,- €

® 37043

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Chiaro! Nuova edizio-
ne“ A1 (Hueber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab
Lekt. 8/9

Donatella Renn

Mittwoch 19:35-21:05 Uhr, Beginn 23.09.26

15 Termine, online

ab 8 Personen, 114,- €

® 37044
Online-Kurs: Italienisch - A2

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Dieci lezioni d'italiano”
A2 Digitale Ausgabe (Hueber Verlag) Kurs- und Ar-
beitsbuch ab Lekt. 1

Carla Di Carlo

Donnerstag 10:30-12:00 Uhr, Beginn 24.09.26
10 Termine, online

ab 8 Personen, 76,- €

® 37050
Online-Kurs: Japanisch - A1-
Fortfiihrungskurs

Dieser Kurs zielt darauf ab, die sprachliche Kompe-
tenz der Teilnehmer zu erweitern und praktische Dia-
logfahigkeiten fir den Alltag zu schulen. Die Inhalte
umfassen die Themenbereiche Hobbys, Freizeitge-
staltung, Verabredungen, offentliche Verkehrsmittel
sowie Einkaufssituationen. Im Rahmen des Kurses
werden zudem kulturelle Aspekte Japans vermittelt,
um ein tieferes Verstandnis fiir die Landessprache zu
fordern. Voraussetzung fiir die Teilnahme sind fun-
dierte Kenntnisse in den japanischen Silbenschriften
Hiragana und Katakana.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu!

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Marugoto Starter “A1
Katsudoo (ISBN: 978-3875487077) und ,Marugoto
Starter*A1 Rikai (ISBN: 978-3875487084) ab Lekt. 11

Akiko Schmidt

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine, online

ab 8 Personen, 114,- €
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® 37060
Online-Kurs: Koreanisch - A1 -
Fortfiihrungskurs

Sie haben bereits Grundkenntnisse in Koreanisch
und koénnen die koreanische Schrift (Hangeul) lesen
und schreiben. Unser Kurs hilft Ihnen, lhre Sprach-
kenntnisse weiter auszubauen und zu vertiefen.
Nach dem Kurs kénnen Sie sich in Alltagssituationen,
wie zum Beispiel beim Bestellen in einem Restau-
rant, sicher ausdriicken. AuRerdem lernen Sie, Uber
Ihren Tagesablauf im Prasens und Prateritum zu
sprechen. Wir legen besonderen Wert darauf, die
Sprache praktisch anzuwenden — in Situationen, die
fur Sie wirklich relevant sind. Lassen Sie uns ge-
meinsam lhre Koreanisch-Kenntnisse auf das nachs-
te Level bringen! Die Teilnahme erfolgt mit einge-
schalteter Kamera.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Mailadresse an die Dozentin zu!

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Sogang Korean 1A*
3rd Edition (ISBN: 9791167481535) ab Lekt.1

Cheongyun Seok

Freitag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 02.10.26
15 Termine, online

ab 8 Personen, 114,- €

® 37061
Online-Kurs: Koreanisch - A1

Sie lernen bereits seit einigen Jahren Koreanisch,
haben jedoch weiterhin Schwierigkeiten mit der
Grammatik oder vermissen eine systematische
Herangehensweise? Dann ist dieser Kurs ideal fir
Sie. In diesem Kurs vertiefen Sie die Grammatik sys-
tematisch und tben sowohl den schriftlichen als auch
den mindlichen Ausdruck. Vorausgesetzt werden
Grammatikkenntnisse, die den Inhalten von ,New
Sogang Korean 1A” oder einer vergleichbaren Stufe
entsprechen, insbesondere die Konjugation von Ver-
ben und Adjektiven in allen Zeiten. Neue Teilnehmen-
de sind stets willkommen. Die Teilnahme erfolgt mit
eingeschalteter Kamera.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Sogang Korean* 1B
Student's Book" 3rd Edition ab Lekt. 7 (ISBN:
9791167481627)

Cheongyun Seok

Freitag 19:45-21:15 Uhr, Beginn 02.10.26
15 Termine, online

ab 5 Personen, 141,- €

® 37062
Online-Kurs: Koreanisch - A2

Sie lernen bereits seit einigen Jahren Koreanisch
und streben eine Vertiefung Ihrer Kenntnisse an?
Dann ist dieser Kurs ideal fur Sie. In diesem Kurs

erlernen Sie, in angemessener Form mit Korea-
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ner*innen zu kommunizieren. Sie vertiefen die Gram-
matik systematisch und Gben sowohl die schriftliche
als auch die mindliche Ausdrucksweise. Vorausge-
setzt werden Grammatikkenntnisse aus ,New So-
gang Korean 2A" (Lektion 1 bis 9) oder vergleichbare
Vorkenntnisse. Neue Teilnehmende sind stets will-
kommen. Die Teilnahme erfolgt mit eingeschalteter
Kamera.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Sogang Korean 2B
Student's Book" 3rd Edition ab Lekt. 1 (ISBN:
9791167482174)

Cheongyun Seok

Montag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 28.09.26
15 Termine, online

ab 5 Personen, 141,- €

® 37063
Online-Kurs: Koreanisch - B1

Suchen Sie einen Kurs, der es lhnen ermdéglicht, lhre
Koreanischkenntnisse langfristig und systematisch
zu vertiefen sowie |hre Sprechfahigkeit zu verbes-
sern? Dann sind Sie hier genau richtig. Dieser Kurs
dient der Vertiefung der Grammatikkenntnisse und
bietet umfangreiche Konversationstibungen. Zudem
werden monatlich Themen der koreanischen Kultur
behandelt. Vorausgesetzt werden Grammatikkennt-
nisse entsprechend ,New Sogang Koreanisch

2B* (Lektionen 1 bis 9) oder gleichwertige Vorkennt-
nisse. Neue Teilnehmende sind stets willkommen.
Die Teilnahme erfolgt mit eingeschalteter Kamera.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Sogang Korean 3A
Student's Book" 3rd Edition ab Lekt. 1 (ISBN:
9791167482891)

Cheongyun Seok

Montag 19:45-21:15 Uhr, Beginn 28.09.26
15 Termine, online

ab 5 Personen, 141,- €

® 37070

Online-Kurs: Neugriechisch - A1 - fiir
Anfanger*innen

Fir Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Vorkennt-
nissen.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Pame!* A1 (Hueber
Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt. 1

Marina Pirrone

Samstag 10:30-12:00 Uhr, Beginn 26.09.26
15 Termine, online

ab 5 Personen, 141,- €
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® 37071

Online-Kurs: Neugriechisch - A2

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an den Dozenten zu.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Pame!“ A2 (Hueber
Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt.4
Konstantinos Tzikas

Montag 19:00-20:30 Uhr, Beginn 21.09.26

15 Termine, online

ab 5 Personen, 141,- €

® 37090

Online-Kurs: Spanisch - A1 - fir
Anfanger*innen

Fir Teilnehmende ohne / mit sehr geringen Vorkennt-
nissen.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Impresiones® A1 (Hue-
ber Verlag) Kurs- und Arbeitsbuch ab Lekt.1

Ana Maria Frohling

Freitag 16:00-17:30 Uhr, Beginn 25.09.26

12 Termine, online

ab 8 Personen, 91,20 €, zzgl. 5,- € Materialgeld

(im Kurs zu zahlen)

® 37091

Online-Kurs: Spanisch - A1 -
Fortfilhrungskurs

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con gusto nuevo“ A1
(Klett Verlag) Lehr- und Arbeitsbuch ab Lekt. 9

lise Bayer

Dienstag 19:45-21:15 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine, online

ab 5 Personen, 141,- €

Fremdes vertraut.

® 37092

Online-Kurs: Spanisch - A2

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con gusto nuevo® A2
(Klett Verlag) Lehr- und Arbeitsbuch ab Lekt. 1

Ana Werner

Montag 19:15-20:45 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine, online

ab 5 Personen, 141,- €

® 37093

Online-Kurs: Spanisch - A2

Mi sabado de gramatica: Los pasados en
espafiol jEsa es la cuestion!

Has aprendido o estas aprendiendo espafol. Te toca
hablar en pasado, ¢ entras en panico al pensar en los
tiempos perfecto, imperfecto e indefinido? Si es asi,
este curso es perfecto para ti. Con ayuda de ejercici-
os dinamicos haremos un viaje en el tiempo y repa-
saremos la conjugacion de los verbos.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Bitte mitbringen: Lehrmaterial stellt die Dozentin zur
Verfugung.

Ana Maria Frohling

Samstag 09:30-11:30 Uhr, Beginn 05.12.26

2 Termine, weiterer Termin: 12.12.26

Online

ab 5 Personen, 25,- €

® 37094

Online-Kurs: Spanisch - B2

En este curso repasaremos los contenidos del nivel
B1y comenzaremos con el nivel B2.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: ,Con gusto nuevo® B2
(Klett Verlag) Lehr- und Arbeitsbuch ab Lekt. 2
Ana Werner

Mittwoch 19:45-21:15 Uhr, Beginn 23.09.26

15 Termine, online

ab 5 Personen, 141,- €

® 37095

Online-Kurs: Spanisch - B2/C1
Konversation

En este curso repasaremos los contenidos ya vistos
y comenzaremos con el nivel C1. El manual que usa-
remos sera dado a conocer en clase.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
lhrer Mailadresse an die Dozentin zu.

Ana Werner

Mittwoch 18:00-19:30 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine, online

ab 5 Personen, 141,- €
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Inklusive Volkshochschule

Ansprechpartner fiir Inklusion und barrierefreies Lernen in der vhs Fiirth:

Benedikt Hofmeister

Leitung Fachbereich Gesundheit und Ernahrung / Ansprechpartner fiir
Inklusion und barrierefreies Lernen

Telefon: 0911 974-1705
E-Mail: benedikt.hofmeister@vhs-fuerth.de

Alle Menschen haben ein Recht auf Bildung!

Die vhs Furth verfolgt daher das Ziel, Bildungsungleichheit aktiv entgegenzuwirken, indem sie bewusst
strukturelle Hirden abbaut, neue Bildungszugange schafft und dadurch zur individuellen Selbstverant-
wortung und Selbstbestimmung aller Lernerinnen und Lerner beitragt.

Niemand darf aufgrund einer Behinderung benachteiligt werden. Fiir die vhs Fiirth bedeutet das
konkret:

* Allen Menschen soll die Teilnahme an unseren Veranstaltungen ermdglicht werden.

*  Menschen mit und ohne Behinderung lernen gemeinsam, d.h. wir verfolgen einen inklusiven
Ansatz.

*  Wir verstehen menschliche Vielfalt als Bereicherung: soziale und kulturelle Teilhabe werden
partnerschaftlich und wertschatzend gelebt.

. Diskriminierendes, intolerantes Verhalten Einzelner wird im Rahmen unserer Veranstaltungen
nicht geduldet.

Anmeldung

Sie kdénnen sich per E-Mail, telefonisch oder personlich vor Ort im Servicebdiro fur die gewlinschten
Veranstaltungen anmelden.

Bitte kontaktieren Sie uns, wenn Sie Unterstltzung (Horunterstiitzung, barrierefreie Zugange oder
Gebardendolmetscher*innen) bendtigen.

Barrierefreiheit

Das Haus der Volkshochschule (Hirschenstr. 27/29) ist Giber den Hofeingang barrierefrei (liber eine
Rampe) zuganglich.

Mit einem Rollstuhl sind alle Raume der vhs erreichbar, ausgenommen die Raume E.1, III.6, 11l.7, DG.1,
U.1,29.1, 29.2.

Im 1. Obergeschoss finden Sie eine behindertengerechte Toilette. Diese ist per Aufzug erreichbar.

Im Hof der vhs ist ein Behindertenparkplatz ausgewiesen. AuRerdem befinden sich in der Hirschen-
stralde, direkt vor dem Eingang der Volkshochschule, zwei weitere 6ffentliche Behindertenparkplatze.

Zur Situation in Raumlichkeiten, die wir im Rahmen von vhs-Veranstaltungen extern anmieten, infor-
mieren wir Sie gerne.

Horunterstiitzung

Bei Vortragen und Kursen kénnen Sie bei Bedarf unsere mobile induktive Horanlage nutzen. Bitte teilen
Sie uns Ihren Bedarf bei der Anmeldung mit.

Begleitperson

Teilnehmerinnen und Teilnehmer mit Behinderung (mit Merkzeichen ,B* im Schwerbehindertenausweis)
kénnen sich von einer Person im Kurs begleiten lassen.

Die Begleitperson muss keine Kursgebuhr bezahlen. Wir bitten jedoch um rechtzeitige Anmeldung der
Begleitperson vor Veranstaltungsbeginn!



Gesundheit
Ernahrung

Gesundheitsbildung

Gedachtnistraining & Bewegung flr die
grauen Zellen

Entspannung & Koérpererfahrung
Ferndstliche Gesundheitsverfahren
Funktionelle Gymnastik

Fitness & Bewegung
Tanz
Kiche & Genuss




Gesundheitswissen & Pravention

40200

Lebensmut trotz(t) Demenz
Konzertlesung mit Dr. Sarah Straub

Was bedeutet es, mit Demenz zu leben — und wie
kdnnen wir Betroffenen besser verstehen?
Diplom-Psychologin und Liedermacherin Sarah
Straub erzahlt in ihrer Konzertlesung von personli-
chen Begegnungen und verbindet ihre Erfahrungen
mit Musik zu einem eindricklichen Live-Programm.
Sie vermittelt Einblicke in das Erleben von Menschen
mit Demenz und zeigt Wege auf, ihnen im Alltag mit
mehr Verstandnis zu begegnen.

Einlass: 18:00 Uhr
Eine Veranstaltung in Kooperation mit dem Fiir-
ther Biindnis fiir Pflege und der AOK Bayern.

Dr. Sarah Straub

Donnerstag 22.10.26, 19:00-20:30 Uhr

Stadthalle Fuirth, Rosenstr. 50, 90762 Frth / Kleiner
Saal

ab 10 Personen, kostenlos

Anmeldung erforderlich

DR. SARAH STRAUB
KONZERTLESUNG
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40201

Was ich schon immer uiber Alzheimer

wissen wollte

Lassen Sie uns dariiber sprechen

In Deutschland leben rund 1,8 Millionen Menschen

mit Demenz, davon etwa 1,2 Millionen mit Alzheimer.

Bis 2050 wird die Zahl voraussichtlich auf 2,8 Millio-

nen steigen.
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Demenz betrifft nicht nur das Gedachtnis, sondern
kann auch Personlichkeit und Verhalten verandern —
eine groflRe Herausforderung firr Betroffene und An-
gehorige. Da viele Erkrankte zu Hause betreut wer-
den, sind Unterstutzung und Entlastung besonders
wichtig. In diesem Vortrag erhalten Sie Informationen
zur Alzheimer-Demenz sowie einen Einblick in die In-
halte der beiden Workshops.

Martina von der Weth

Donnerstag 24.09.26, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 4 Personen, 5,- € (keine Ermafigung)

40202
Demenz - was ist das?
Ich weil viel zu wenig liber diese Erkrankung

Rund 1,8 Millionen Menschen in Deutschland leben
mit Demenz, und die Zahl wird weiter steigen. In die-
sem Workshop erfahren Sie mehr Gber die verschie-
denen Demenzformen, den Verlauf der Krankheit
und die Unterschiede zwischen Altersvergesslichkeit
und Demenz. Wir gehen auf Ursachen, Diagnose-
und Behandlungsmadglichkeiten ein und behandeln
wichtige Themen wie den veranderten Zugang zu
Emotionen, rechtliche und ethische Fragestellungen
sowie Demenz am Lebensende. Erhalten Sie praxis-
nahe Informationen, wie Sie Demenzbetroffene un-
terstutzen kénnen.

Martina von der Weth

Samstag 16.01.27, 10:00-13:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 11.6

ab 4 Personen, 10,- € (keine ErmafRigung)

40203

Umgang mit Menschen mit Demenz

Tipps fiir Angehoérige

In Deutschland leben etwa 1,8 Millionen Menschen

mit Demenz, davon 1,2 Millionen mit Alzheimer. Bis

2050 wird die Zahl auf 2,8 Millionen steigen.

In diesem Workshop lernen Sie wichtige Themen

rund um Demenz kennen, wie:

* Beschaftigung und Aktivitaten fur Menschen mit
Demenz

e Einfiihlsame Kommunikation und Krisenbewalti-
gung

e Ernahrung, Autofahren und technische Hilfen

e Demenz in Arztpraxen und Krankenhausern

e Unterstltzung fir Angehorige und Vermeidung
von Uberlastung

Martina von der Weth

Samstag 06.02.27, 10:00-13:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 4 Personen, 10,- € (keine ErmaRigung)




Mit der Anmeldung zu den Online-Kursen
stimmen Sie der Weitergabe Ihrer Mailadresse
an die Dozentin / den Dozenten zu!

40204
Online-Kurs: ADHS verstehen — Kinder
starken

Der Online-Kurs fir mehr Verstandnis, weniger Kon-
flikte und einen entspannteren Familienalltag.
ADHS beeinflusst Geflhle, Verhalten, Lernen und
das Familienleben oft starker als gedacht. Viele El-
tern erleben Streit, emotionale Ausbriiche, Stress bei
Schule und Hausaufgaben sowie Unsicherheit im
Umgang mit Grenzen, Medien oder Schlaf.

In diesem Kurs erfahrst du, was im ADHS-Gehirn
passiert, warum Kinder oft so intensiv reagieren und
wie du sie liebevoll und klar begleiten kannst - ohne
standigen Kampf. Du bekommst alltagstaugliche Im-
pulse fur mehr Ruhe, Verstandnis und Sicherheit in
der Familie.

Hinweise: Der Kurs findet iiber Zoom statt.

Zur Teilnahme bendtigen Sie einen PC / Laptop,
Tablet oder Smartphone mit Internetverbindung
sowie Mikrofon und Kamera. Der Kurs findet
auch am Kirchweihdienstag (13.10.) statt.

Ursula Fleischmann

Dienstag 19:30-21:00 Uhr, Beginn 22.09.26
12 Termine, online

ab 4 Personen, 89,- € (keine ErmafRigung)

40205
Online-Kurs: ADHS verstehen — Kinder
starken

Der Online-Kurs flr Schule, Konzentration und ent-
spanntes Lernen mit ADHS.

In diesem Onlinekurs mit 12 Modulen erfahrst du,
warum Lernen bei ADHS oft so schwerfallt — und was
Kinder wirklich brauchen, um konzentrierter, motivier-
ter und entspannter zu lernen. Du lernst, wie Kon-
zentration entsteht, welche Ursachen hinter Lernpro-
blemen stecken und welche Strategien im Schulall-
tag wirklich helfen.

Der Kurs bietet praktische Tipps zu Lerntechniken,
Priifungsvorbereitung und einzelnen Schulfachern
sowie Impulse fiir eine bessere Zusammenarbeit zwi-
schen Eltern, Lehrkraften und Kindern. Erganzt wird
er durch kindgerechte Konzentrationsuibungen und
entspannende Phantasiereisen zur Regulation und
mentalen Entlastung.

Hinweise: Der Kurs findet iliber Zoom statt.

Zur Teilnahme benétigen Sie einen PC / Laptop,
Tablet oder Smartphone mit Internetverbindung
sowie Mikrofon und Kamera.

Ursula Fleischmann

Donnerstag 19:30-21:00 Uhr, Beginn 24.09.26
12 Termine, online

ab 4 Personen, 89,- € (keine Ermafigung)

40214
Online-Impuls-Vortrag: Ganzheitlich
gesund — selbst aktiv werden!

Gesundheit ist (Uberwiegend) eine Frage des Le-
bensstils. Unsere moderne Lebensweise und der
meist stressbetonte Alltag fordern nach einer gewis-
sen Zeit oft Ihren Tribut, meist in Form von soge-
nannten ,Zivilisationskrankheiten®.

Die gute Nachricht: Sie kénnen aktiv etwas fir lhre
Gesundheit tun — und damit Wohlbefinden, Lebens-
freude, Motivation und Leistungsfahigkeit erhalten.
Der Vortrag gibt einen ersten Uberblick zu einigen
Mdglichkeiten. Starten Sie jetzt - ibernehmen Sie
selbst Verantwortung fir Ihr Wohlbefinden!

Bitte beachten Sie, dass die mitgeteilten Anregungen
keinesfalls die Betreuung durch Ihren Arzt oder lhre
Arztin ersetzen!

Hinweise: Der Kurs findet iiber Zoom statt.

Zur Teilnahme benétigen Sie einen PC / Laptop,
Tablet oder Smartphone mit Internetverbindung
sowie Mikrofon und Kamera.

Dieter Dannhorn

Donnerstag 15.10.26, 19:00-20:30 Uhr
Online

ab 3 Personen, 27,- € (keine Ermafigung)
Anmeldung erforderlich

40215
Online-Impuls-Vortrag: Ganzheitlich
gesund — selbst aktiv werden!

Gesundheit ist (Uberwiegend) eine Frage des Le-
bensstils. Unsere moderne Lebensweise und der
meist stressbetonte Alltag fordern nach einer gewis-
sen Zeit oft lhren Tribut, meist in Form von soge-
nannten ,Zivilisationskrankheiten®.

Die gute Nachricht: Sie kénnen aktiv etwas fir lhre
Gesundheit tun — und damit Wohlbefinden, Lebens-
freude, Motivation und Leistungsfahigkeit erhalten.
Der Vortrag gibt einen ersten Uberblick zu einigen
Mdglichkeiten. Starten Sie jetzt — ibernehmen Sie
selbst Verantwortung fir Ihr Wohlbefinden!

Bitte beachten Sie, dass die mitgeteilten Anregungen
keinesfalls die Betreuung durch Ihren Arzt oder lhre
Arztin ersetzen!

Hinweise: Der Kurs findet liber Zoom statt.

Zur Teilnahme benétigen Sie einen PC / Laptop,
Tablet oder Smartphone mit Internetverbindung
sowie Mikrofon und Kamera.

Dieter Dannhorn

Donnerstag 25.02.27, 19:00-20:30 Uhr
Online

ab 3 Personen, 27,- € (keine ErmafRigung)
Anmeldung erforderlich
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40206

Informiert durch die Wechseljahre
Grundlagen, Orientierung und Einordnung

Die Wechseljahre bringen viele koérperliche und emo-
tionale Veranderungen mit sich. Dieser Vortrag ver-
mittelt verstandliche Grundlagen, hilft Zusammen-
hange einzuordnen und Unsicherheiten abzubauen.
Ziel ist es, Orientierung zu geben und den eigenen
Korper besser zu verstehen.

Hinweis: Der Kurs ist einzeln buchbar und richtet
sich an Frauen, die ihren Korper in den Wechsel-
jahren besser verstehen und sinnvoll unterstiit-
zen mochten.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Gabriele Seeberg

Donnerstag 22.10.26, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 6 Personen, 9,90 € (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

40207

Wechseljahre & Erndhrung
Essen als Schliissel fiir Energie, Gewicht &
Wohlbefinden

In den Wechseljahren verandern sich Stoffwechsel,
Energielevel und Gewicht oft splrbar. Der Vortrag er-
klart, warum alte Ernahrungsstrategien nicht mehr
wirken und wie Essen den Korper sinnvoll unterstut-
zen kann — alltagstauglich, verstandlich und ohne
Diatdruck.

Hinweis: Der Kurs ist einzeln buchbar und richtet
sich an Frauen, die ihren Korper in den Wechsel-
jahren besser verstehen und sinnvoll unterstiit-
zen mochten.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Gabriele Seeberg

Donnerstag 19.11.26, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 6 Personen, 9,90 € (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

40208
Schlaf & innere Ruhe in den

Wechseljahren
Wenn der Korper nicht abschaltet

Innere Unruhe, Anspannung und Schlafprobleme
sind haufige Begleiter der Wechseljahre. Dieser Vor-
trag zeigt, wie hormonelle Veranderungen Stress-
und Schlafverhalten beeinflussen und gibt realisti-
sche Impulse fir mehr Ruhe, Entlastung und besse-
ren Schlaf.

Hinweis: Der Kurs ist einzeln buchbar und richtet
sich an Frauen, die ihren Korper in den Wechsel-
jahren besser verstehen und sinnvoll unterstiit-
zen mochten.
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Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Gabriele Seeberg

Donnerstag 21.01.27, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum I1.6

ab 6 Personen, 9,90 € (keine Ermafiigung)
Anmeldung erforderlich

Perspektiven
erweitern an
deiner vhs

Helfen in seelischer Not: Ein Ersthelfer-
Kurs

Wie geht eigentlich die psychische stabile
Seitenlage?

Psychische Belastungen und seelische Krisen betref-
fen Menschen jeden Alters — etwa durch Uberforde-
rung, Einsamkeit oder Hilflosigkeit. Gerade im per-
sOnlichen oder beruflichen Umfeld entstehen dabei
oft Unsicherheiten im Umgang mit Betroffenen. Das
niedrigschwellige Erste-Hilfe-Programm fiir psy-
chisch-emotionale Notfallsituationen vermittelt mit
,Hinschauen - Sprechen - Netzwerken* konkrete
Handlungsmaglichkeiten fiir mehr Sicherheit und
Selbstvertrauen. Praxisnahe Ubungen, Austausch
und eine digitale Lernplattform unterstitzen dabei.
Weitere Infos unter www.hsn-kurse.de

Hinweis: Gefordert durch das Bayerische Staats-
ministerium fiir Gesundheit, Pflege und Praven-
tion

40210
Sabrina Kalcher
Dienstag 27.10.26, 18:30-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4
ab 6 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich

40211
Friederike Sporl-Springer
Mittwoch 25.11.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.3
ab 6 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich

40212
Friederike Sporl-Springer
Donnerstag 28.01.27, 18:30-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4
ab 6 Personen, kostenlos
Anmeldung erforderlich



Gesiinder essen — Erndhrungsberatung
Einzelcoaching a 60 Minuten

Unsere Ernahrung versorgt uns mit Energie, Vitami-
nen und Mineralstoffen und hat maf3geblich Einfluss
auf unsere Gesundheit. Um gesund zu bleiben ist al-
lerdings eine ,artgerechte Ernahrung“ entscheidend.
Dafiir kénnen Sie selbst einiges tun!

Ziel kann sein, lhre korperliche Gesundheit, Ihr geis-
tiges Wohlbefinden, Ihre Lebensfreude und Motivati-
on sowie lhre Leistungsfahigkeit und Vitalitat zu er-
halten.

Im Einzelgespréach erhalten Sie einen ersten Uber-
blick zu den Mdglichkeiten, wie Sie sich gesund er-
nahren konnen.

Bitte beachten Sie, dass die mitgeteilten Anregungen
keinesfalls die Betreuung durch Ihren Arzt oder |hre
Arztin ersetzen!

Hinweise: Ein schriftliches Beratungsprotokoll
und individuelle Zusatzinfos sind optional buch-
bar. Dieses erhalten Sie einige Tage nach der
Beratung per Email.

lhre Investition: 41,00 € (direkt an den Dozenten
zu bezahlen).

40216
Dieter Dannhorn
Donnerstag 08.10.26, 17:45-18:45 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum II.2
ab 1 Person, 82,- € (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

40217
Dieter Dannhorn
Donnerstag 08.10.26, 19:00-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum I1.2
ab 1 Person, 82,- € (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

40218
Dieter Dannhorn
Donnerstag 12.11.26, 17:45-18:45 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4
ab 1 Person, 82,- € (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

40219
Dieter Dannhorn
Donnerstag 12.11.26, 19:00-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4
ab 1 Person, 82,- € (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

40220
Dieter Dannhorn
Donnerstag 03.12.26, 17:45-18:45 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4
ab 1 Person, 82,- € (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

40221
Dieter Dannhorn
Donnerstag 03.12.26, 19:00-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4
ab 1 Person, 82,- € (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

40222
Dieter Dannhorn
Donnerstag 21.01.27, 17:45-18:45 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4
ab 1 Person, 82,- € (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

40223
Dieter Dannhorn
Donnerstag 21.01.27, 19:00-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4
ab 1 Person, 82,- € (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

40224
Dieter Dannhorn
Donnerstag 18.02.27, 17:45-18:45 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4
ab 1 Person, 82,- € (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

40225
Dieter Dannhorn
Donnerstag 18.02.27, 19:00-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4
ab 1 Person, 82,- € (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

40226
Erndhrung und Bewegung: das Power-
Duo

Erfahren Sie, wie eine bewusste Lebensmittelaus-
wahl und regelmaRige Bewegung lhre Gesundheit
nachhaltig unterstitzen konnen. Der Vortrag zeigt
leicht verstandlich und wissenschaftlich fundiert, wel-
che Ernahrungs- und Bewegungsfaktoren Zivilisati-
onskrankheiten wie z.B. Bluthochdruck oder Diabe-
tes Typ Il vorbeugen kénnen. Aullerdem lernen Sie,
wie schon kleine Veranderungen im Alltag groRe Wir-
kung entfalten kdnnen.

Martina Wenzel

Donnerstag 22.10.26, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 6 Personen, 9,90 € (keine Ermafiigung)
Anmeldung erforderlich
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40227
Ganzheitlich zum Wunschgewicht
Erste Tipps und Hilfestellungen

In diesem Workshop erhalten Sie hilfreiche Tipps und

grundlegendes Ernahrungswissen, um lhr Wunsch-

gewicht selbststéandig und nachhaltig zu erreichen.

Im Fokus stehen dabei unter anderem:

e die Ermittlung lhres Energiebedarfs

» die Festlegung realistischer Abnehmziele

e die richtige Herangehensweise bei der Erfolgs-
messung

AuBerdem beleuchten wir wichtige Ernahrungsele-

mente, die lhren Abnehmerfolg unterstiitzen. Abge-

rundet wird der Workshop durch praktische Impulse

zur Alltagsbewegung sowie einfache Kraftlibungen,

die sich problemlos in den Alltag integrieren lassen.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Martina Wenzel

Donnerstag 12.11.26, 18:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 6 Personen, 16,90 € (keine Ermafigung)
Anmeldung erforderlich

40228
Erndhrung und Knochengesundheit
Wie Sie mit Erndahrung Ihre Knochen schiitzen
konnen

Gesunde Knochen sind der Schlissel zu Beweglich-
keit und Lebensqualitat — besonders im Alter. In die-
sem Workshop erfahren Sie, wie Sie durch gezielte
Erméahrung und Bewegung lhre Knochengesundheit
nachhaltig schiitzen kénnen.

Im Mittelpunkt stehen wichtige Nahrstoffe wie Protei-
ne, Calcium und Vitamin D sowie praktische Tipps
zur Auswahl knochenfreundlicher Lebensmittel. Er-
ganzend erhalten Sie wertvolle Anregungen fiir mehr
Bewegung im Alltag und gezieltes Krafttraining, das
helfen kann, Osteoporose vorzubeugen und |hre
Knochen zu starken.

Lassen Sie uns gemeinsam lhre Knochengesundheit
fordern!

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Martina Wenzel

Donnerstag 10.12.26, 18:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 6 Personen, 16,90 € (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

40229
Hor auf, ein Didtmensch zu sein

Viele Frauen, besonders ab Mitte 30, achten auf Er-
nahrung und Bewegung - dennoch bleiben Verande-
rungen oft aus. Ursache sind haufig hormonelle Re-
gulationsprozesse statt mangelnder Disziplin. Der
Workshop erklart verstandlich, wie Hormone, Stress,
Schlaf, Erndhrung und Lebensphase Stoffwechsel,
Fettverbrennung und Gewicht beeinflussen und
warum klassische Diaten oft nicht nachhaltig wirken.
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Ziel ist, den eigenen Korper besser zu verstehen und
alltagstaugliche Ansatze fur Ernahrung, Bewegung
und Lebensstil aktiv anzuwenden.

Elias Heidler

Samstag 24.10.26, 10:00-12:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 6 Personen, 12,90 € (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

0N

BEWEGUNG rur
DIE GRAUEN ZELLEN

40606
Bewegung fiir die grauen Zellen

Gedachtniskurse gibt es viele, Bewegungsangebote
auch. Aber einen Kurs, der beides verbindet und zu-
dem Ihrem Gehirn Aufschwung gibt, das finden Sie
nur bei der vhs. Sind Sie neugierig genug fur ein Se-
mester voller neuer Erfahrungen? Mochten Sie klas-
sischer Altersvergesslichkeit entgegensteuern und
Ihre grauen Zellen fit und aktiv halten? Bewegung fiir
die grauen Zellen verbessert Ihre korperliche und
geistige Leistungsfahigkeit. Mit Methoden der Bewe-
gungslehre, dem Wissen des Yoga und Elementen
aus den Bereichen Koordination, Konzentration und
Gleichgewicht bringen wir lhre grauen Zellen garan-
tiert in Schwung! Und das Schonste dabei: es macht
jede Menge Spal.

Die Kursangebote der Volkshochschule verste-
hen sich immer in der Praxis der Gesundheitsbil-
dung und Gesundheitsforderung; Therapie (Be-
handlung) kann hier nicht stattfinden.

Der Kurs findet nicht am Kirchweih-Dienstag
(13.10.) statt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch,
Hallenschuhe

Claudia Boschel

Dienstag 15:45-16:45 Uhr, Beginn 22.09.26
11 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 8 Personen, 56,80 €



40609
,Jetzt mach ich was fiir mein
Gedachtnis!“

Dieser Kurs richtet sich besonders an Senior*innen
und bietet eine abwechslungsreiche Vielfalt an Ubun-
gen zur Férderung von Langzeit- und Kurzzeitge-
dachtnis. Mit Arbeitsblattern, KIM-Spielen, Fotos be-
kannter Personlichkeiten und klassischen Gedéacht-
nisspielen werden logisches Denken, Aufmerksam-
keit, Konzentration und Merkfahigkeit gezielt trainiert.
Das Training findet in entspannter, humorvoller Atmo-
sphare im Sitzen statt und wird durch leichte Bewe-
gungsiibungen erganzt. Bleiben Sie geistig aktiv -
machen Sie mit!

Bitte mitbringen: Bleistift, Radiergummi, Schreib-
block

Felix Baur-Pantoulier

Dienstag 10:00-11:30 Uhr, Beginn 20.10.26
6 Termine

Hirschenstr. 27, Raum II.5

ab 8 Personen, 29,- €

Lernen an
deiner vhs

40610
Geistig fit bleiben!
Ganzheitliches Gedachtnistraining fiir
Menschen ab 60

Geistige Fitness bleibt durch Training erhalten. Wer
das Gehirn regelmaRig fordert, halt Denken und Kon-
zentration fit. In diesem ganzheitlichen Gedachtnis-
training starken Sie Wahrnehmung, Konzentration,
Wortfindung, Merkfahigkeit, logisches Denken, Fan-
tasie und Kreativitat — ganz ohne Leistungsdruck.
Bewegungsuibungen erganzen das Programm. Mit
Spal aktivieren Sie wichtige Hirnfunktionen, nehmen
Neues leichter auf und fordern |hre geistige Beweg-
lichkeit fur den Alltag.

Hinweis: Der Kurs findet am 01.10. nicht statt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getrank
Birgit Birchner

Donnerstag 14:30-16:00 Uhr, Beginn 24.09.26

5 Termine

Hirschenstr. 27, Raum I11.4

ab 6 Personen, 39,90 €

Autogenes Training / Progressive
Muskelentspannung / Entspannung mit
dem Atem

41001
Anspannen und loslassen (PME)
Ein Kurs fiir Miitter

Die Progressive Muskelentspannung (PME) nach E.
Jacobsen fordert das Kérperbewusstsein und eine
bessere Wahrnehmung des eigenen Korpers. Ziel ist
es, aktiv auf das Zusammenspiel von Anspannen
und Loslassen einzuwirken, Verspannungen frihzei-
tig wahrzunehmen und durch die Entspannung zu 16-
sen. Der Wechsel zwischen An- und Entspannung
kann die bewusste Wahrnehmung der jeweiligen Kor-
perzustande, sowie korperliche und seelische Ent-
spannung férdern.

Durch das gezielte An- und Entspannen des Muskels
kann ein tiefes Ruhegefuhl sowie mentale Entspan-
nung erreicht werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, kleines Kissen
oder Nackenrolle, rutschfeste Socken

Kordula Schneider

Dienstag 09:30-10:30 Uhr, Beginn 22.09.26
8 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 44,50 €

41002
Kleine Auszeit fiir Miitter
mit Autogenem Training

Nach Belastungsphasen sind Erholungs- bzw. Ent-
spannungsphasen sehr wichtig, damit der Kérper
sich wieder regenerieren kann. Andauernder Stress
kann auch unser Immunsystem schwachen. Autoge-
nes Training ist eine Entspannungsmethode, die da-
bei helfen kann, Kérper und Geist zu entspannen,
nervose Stérungen wie Unruhe oder Schlafstérungen
zu lindern, kalte Hande und Fulle zu erwarmen so-
wie die Konzentration zu steigern.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, kleines Kissen
oder Nackenrolle, rutschfeste Socken

Kordula Schneider

Dienstag 09:30-10:30 Uhr, Beginn 01.12.26
8 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 44,50 €




Mit der Anmeldung zu den Online-Kursen
stimmen Sie der Weitergabe |hrer Mailadresse
an die Dozentin / den Dozenten zu!

41003
Online-Kurs: Mentale Power gegen Stress
Zur Ruhe kommen mit Autogenem Training
(AT)
Schlechter Schlaf, innere Unruhe, keine Energie?
Dein Korper braucht weniger Stress — nicht mehr An-
strengung. Mit Autogenem Training lernst du, durch
die Kraft deiner Gedanken zur Ruhe zu kommen und
neue Energie zu tanken. In wenigen Minuten er-
reichst du tiefe Entspannung — jederzeit und ohne
Hilfsmittel. Die einfachen, kérperbezogenen Ubun-
gen fordern Achtsamkeit, I6sen Anspannung und hel-
fen bei Schlafproblemen, innerer Unruhe und Stress
im Alltag.

Hinweis: Kamera und Mikrofon erforderlich.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Kilei-
dung, warme Socken, kleines Kissen oder Nacken-
rolle, Getrank

Ulrike Scholz

Montag 18:30-20:00 Uhr, Beginn 09.11.26
6 Termine, Online

ab 6 Personen, 49,50 €

41004
Online-Kurs: Dehn- und Streckiibungen
mit Progressiver Muskelentspannung

Der Korper und seine einzelnen Korperpartien sollen
durch Dehnen und Strecken von Kopf bis Full wieder
mehr gespiirt werden! Alle Ubungen werden langsam
und mit Bedacht ausgefuihrt, ohne Schmerzgrenzen
zu Uberschreiten und nur soweit sie korperlich
schmerzfrei moglich sind! Erganzt werden diese
Ubungen durch Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke, Kissen,
bequeme Kleidung

Karin Wagner

Mittwoch 18:30-19:30 Uhr, Beginn 02.12.26
3 Termine, online

ab 6 Personen, 16,50 €

41005
Entspannungskurs fiir Anfanger*innen
und Fortgeschrittene

In diesem Kurs gibt es feste Entspannungsrituale wie
eine einleitende AtemUbung, einen kurzen und leich-
ten Bewegungsteil sowie den Hauptteil mit geflihrten
Meditationen und Fantasiereisen mit Elementen u.a.
aus dem Autogenen Training und der progressiven
Muskelentspannung. Vorkenntnisse sind nicht not-
wendig. Die Kombination der verschiedenen Metho-
den kann ein neues Korperbewusstsein schaffen und
eine bessere Entspannungsfahigkeit fordern. Die
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Ubungen kénnen auch zuhause selbststandig durch-
gefuhrt und in den Alltag integriert werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, ggf. kleines Kissen oder Nackenrolle

Franziska Schmidt

Mittwoch 19:45-20:45 Uhr, Beginn 11.11.26
8 Termine, Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 44,90 €

41006
Progressive Muskelentspannung (PME)

Dieser Kurs richtet sich an alle, die bereits erste Er-
fahrungen mit Progressiver Muskelentspannung
nach Jacobson gemacht haben und ihre Kenntnisse
auffrischen méchten. Durch das bewusste An- und
Entspannen bestimmter Muskelgruppen wird tiefe
korperliche und geistige Entspannung geférdert. Die
Methode kann helfen, Stress abzubauen und neue
Energie zu gewinnen — einfach, effektiv und gut im
Alltag anwendbar. Ideal zur Vorbeugung stressbe-
dingter Beschwerden. Auch fir Anfanger*innen ge-
eignet.

Bitte mitbringen: bequeme, warme Kleidung,
Socken, kleines Kissen oder Nackenrolle

Kathrin Bohm

Donnerstag 18:00-19:15 Uhr, Beginn 29.10.26
6 Termine, Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 41,85 €

41007
Online-Kurs: Dehn- und Streckiibungen
mit Progressiver Muskelentspannung

Der Koérper und seine einzelnen Korperpartien sollen
durch Dehnen und Strecken von Kopf bis Full wieder
mehr gespiirt werden! Alle Ubungen werden langsam
und mit Bedacht ausgefiihrt, ohne Schmerzgrenzen
zu Uberschreiten und nur soweit sie korperlich
schmerzfrei moglich sind! Erganzt werden diese
Ubungen durch Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson.

Hinweis: Am 22.01. findet kein Kurs statt.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke, Kissen,
bequeme Kleidung
Karin Wagner

Freitag 18:00-19:00 Uhr
Beginn 15.01.27

3 Termine, online
ab 6 Personen, 16,50 €
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41104
Achtsamkeit und Selbstfiirsorge

Geubte Achtsamkeit kann dazu verhelfen, die Selbst-
einfuhlung und Selbstflihrung zu verbessern. Die Ge-
hirnfunktion kann verbessert werden, eine erhohte
Konzentrationsfahigkeit erreicht werden. Dies ermog-
licht evtl. eine gesteigerte Leistungsfahigkeit.

In diesem Kurs lernen Sie verschiedene Entspan-
nungsmethoden wie den Bodyscan, PMR, Atem-
Ubungen und Meditation kennen. Zudem wollen wir
uns der eigenen Bedurfnisse bewusst werden.

Ziel ist es, einen Ausgleich zu den Anforderungen
des Alltags zu schaffen sowie Entspannung, Gelas-
senheit und Zufriedenheit zu férdern.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, kleines Kissen
oder Nackenrolle, rutschfeste Socken, Getrank,
Schreibmaterial

Kordula Schneider

Donnerstag 15:00-16:00 Uhr, Beginn 14.01.27
5 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 27,90 €

Weitere Methoden der Entspannung /
Koérpererfahrung

41102
Ruhe im Kopf, Entspannung im Kérper
Achtsamkeits- und Atementspannung

Du hast alles in dir, was du brauchst, um entspannter
und gelassener durch den Alltag zu gehen und dir
selbst etwas Gutes zu tun. Erlebe und erlerne diese
Fahigkeiten zusammen mit deinem Atem und anhand
von Techniken der Achtsamkeitsentspannung. Ent-
wickle in diesem Workshop einen achtsamen Blick
auf Situationen, die dir Stress verursachen. Finde fur
dich kleine Tricks und deinen eigenen Weg, um das
Gelernte fur dich zu nutzen, um gelassener und mit
klarem Kopf zu leben.

Bitte mitbringen: bequeme, warme Kleidung,
Socken

Kathrin Bohm

Samstag 14.11.26, 10:00-13:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 19,- €

41103
Achtsamkeit und Selbstfiirsorge

Gelibte Achtsamkeit kann dazu verhelfen, die Selbst-
einfihlung und die Selbstfiihrung zu verbessern. Die
Gehirnfunktion kann verbessert, das Immunsystem
gestarkt und die Konzentrationsfahigkeit gesteigert
werden. Dies kann zu einer gesteigerten Leistungsfa-
higkeit fuhren. In diesem Workshop lernen Sie ver-
schiedene Entspannungsmethoden wie den Bodys-
can, PMR, Atemiibungen und Meditation kennen.
Das Ziel ist es, einen Ausgleich zu den Anforderun-

gen des Alltags zu schaffen und die Entspannung
und Gelassenheit zu fordern.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste
Socken, kleines Kissen, Schreibmaterial

Kordula Schneider

Samstag 14.11.26, 13:00-16:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 19,- €

41105
Frisch und entspannt in die
Weihnachtszeit
Praxis Workshop

Volle Terminkalender, immer prasent sein, Familie,
Beruf. Flihlen Sie sich auch manchmal Uberfordert?
Wir wollen auftanken, den Alltag hinter uns lassen
und unsere Mitte wieder finden.

Entspannung wird zum Gefuhlserleben mit wissen-
schaftlich anerkannten Methoden wie PME

nach Jacobson, Autogenes Training nach Prof.
Schulz, Atementspannung und verschiedenen Fanta-
siereisen, die effizient wirkende Wege zu mehr Ruhe
und Gelassenheit bieten konnen.

Lernen Sie lhr Leben durch positives und stressfreies
Denken mit Leichtigkeit zu meistern!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, 1 kleines Kissen und 1 Decke

Martina Spangler

Freitag 27.11.26, 18:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 15,40 €

41106
Online-Kurs: Schultern, Nacken und
Kiefer entspannen
mit dem bewussten Atem

In Stresssituationen atmen viele Menschen flach,
halten die Luft an oder verspannen den Korper. Das
kann die Sauerstoffversorgung beeintrachtigen und
unsere Leistungsfahigkeit sowie unser Wohlbefinden
verringern. In diesem Workshop kénnen Sie lernen,
muskulare Spannungen zu Iésen und lhre Atemkraft
zu entfalten. Achtsame Atem- und Kérperwahrneh-
mungstbungen in Verbindung mit Bewegung kdnnen
helfen, innere Anspannung zu reduzieren und den
Atemrhythmus zu schulen. Entspannungsiibungen
fur Schultern, Nacken und Kiefer kénnen Ruhe,
Lockerheit und neue Kraft fir den Alltag bringen.

Bitte bereitlegen: Isomatte oder warme Unterlage,
Decke, Socken, Getrank

Hinweis: Fiir diesen Online-Kurs erhalten Sie
rechtzeitig vor Kursbeginn lhre Zugangsdaten
per E-Mail.

Elke Rosenzweig

Dienstag 18:30-20:00 Uhr, Beginn 12.01.27

3 Termine, online

ab 6 Personen, 22,50 €

Anmeldung erforderlich
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41107
Schultern, Nacken und Kiefer entspannen
mit dem bewussten Atem

In Stresssituationen atmen viele Menschen flach,
halten die Luft an oder verspannen den Korper. Das
kann die Sauerstoffversorgung beeintrachtigen und
unsere Leistungsfahigkeit sowie unser Wohlbefinden
verringern. In diesem Workshop kénnen Sie lernen,
muskulare Spannungen zu Iésen und lhre Atemkraft
zu entfalten. Achtsame Atem- und Kdrperwahrneh-
mungslbungen in Verbindung mit Bewegung kénnen
helfen, innere Anspannung zu reduzieren und den
Atemrhythmus zu schulen. Entspannungsiibungen
fur Schultern, Nacken und Kiefer kénnen Ruhe,
Lockerheit und neue Kraft fir den Alltag bringen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Ge-
tréank

Elke Rosenzweig

Samstag 12.12.26, 09:30-12:00 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 6 Personen, 19,90 €

41170
Entspannendes Zittern
TRE® Entspannung nach Dr. David Berceli

Der Korper verfugt Uber natiirliche Moglichkeiten,
Vertrauen und Entspannung zu finden. Was Sie aus
dem Alltag in Stresssituationen kennen, z.B. Wackeln
mit den Beinen oder Zittern der Hande, Verspan-
nung, Gereiztheit gleicht TRE® (Tension & Trauma
Releasing Exercises) aus.

Sie werden herangefiihrt das Zittern kontrolliert zuzu-
lassen. Auch mit kérperlichen Einschrankungen mog-
lich. Ihr Korper steht im Mittelpunkt und Sie lernen,
ihn besser wahrzunehmen, entspannen dabei und
schopfen neue Kraft.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung
Petra Vetter
Samstag 17.10.26, 10:00-12:00 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum DG.1
ab 6 Personen, 14,30 €
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41172
Zeit fur den Kiefer
von der Anspannung in die Entspannung

Nachts ,verbissen, Zahne knirschend wird Stress
und Anspannung oft im Kieferbereich deutlich. Mit
Kérperwahrnehmung, den TRE®-Ubungen und an-
deren einfachen Methoden lernen Sie, der Verspan-
nung behutsam zu begegnen und die Muskulatur
besser entspannen zu kdénnen. Sie bekommen Im-
pulse fiir die Integration in lhren Alltag, damit dieser
und lhre Muskulatur entspannter sein konnen. Der
Kiefer wird tiber direkte Ubungen und (iber das neu-
rogene Zittern eingeladen, loszulassen und zu ent-
spannen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Korken /
Waschlappen oder etwas anderes zum Draufbeien

Petra Vetter

Samstag 17.10.26, 13:00-16:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 18,90 €

Entspannendes Zittern mit TRE®
(Neurogenes Zittern)
TRE® Entspannung nach Dr. David Berceli

Der Korper verfugt Uber natlrliche Moglichkeiten zur
Entspannung. Was Sie aus dem Alltag in Stresssitua-
tionen kennen, z.B. Wackeln mit den Beinen oder Zit-
tern der Hande, nutzt TRE® (Tension & Trauma Re-
leasing Exercises) als Entspannungsibung. Mit ein-
fachen Ubungen im Stehen werden die Muskeln er-
mudet. Dadurch stellt sich ein kontrollierbares Zittern
ein. Das kann zu tiefer Entspannung fihren. Im Lie-
gen kdénnen Sie mit dem Zittern variieren und experi-
mentieren. lhr Kérper steht im Mittelpunkt und Sie
lernen, ihn besser wahrzunehmen, entspannen dabei
und schopfen neue Kraft. Dieser Kurs ist geeignet
um TRE® kennenzulernen oder bekannte Ubungen
zu vertiefen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung

41174
Petra Vetter
Montag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 09.11.26
5 Termine
Hirschenstr. 27, Raum DG.1
ab 6 Personen, 46,50 €

41175

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung
Petra Vetter

Montag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 11.01.27
3 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 27,90 €
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Mit der Anmeldung zu den Online-Kursen
stimmen Sie der Weitergabe Ihrer Mailadresse
an die Dozentin / den Dozenten zu!

41190
Online-Impuls-Vortrag:
Stressmanagement
gesund und leistungsfahig bleiben

Dauerstress verursacht viele gesundheitliche Proble-
me, bis hin zu Depressionen oder sogar Burnout. Um
dauerhaft gesund und leistungsfahig zu bleiben ist
deshalb entsprechendes Wissen von Vorteil.

Beim Vortrag erhalten Sie erste Impulse, wie Sie sich
trotz permanent hoher Anforderungen koérperlich und
psychisch wohlfiihlen, leistungsstark bleiben und sich
wieder erholen kdnnen. Starten Sie jetzt — Giberneh-
men Sie selbst Verantwortung fur Ihre Gesundheit!
Bitte beachten Sie, dass die mitgeteilten Anregungen
keinesfalls die Betreuung durch Ihren Arzt oder lhre
Arztin ersetzen!

Hinweise: Der Kurs findet liber Zoom statt.

Zur Teilnahme benétigen Sie einen PC / Laptop,
Tablet oder Smartphone mit Internetverbindung
sowie Mikrofon und Kamera.

Dieter Dannhorn

Donnerstag 19.11.26, 19:00-20:30 Uhr
Online

ab 3 Personen, 27,- € (keine Ermafigung)
Anmeldung erforderlich

41191
Online-Impuls-Vortrag:
Stressmanagement
gesund und leistungsfahig bleiben

Dauerstress verursacht viele gesundheitliche Proble-
me, bis hin zu Depressionen oder sogar Burnout. Um
dauerhaft gesund und leistungsfahig zu bleiben ist
deshalb entsprechendes Wissen von Vorteil.

Beim Vortrag erhalten Sie erste Impulse, wie Sie sich
trotz permanent hoher Anforderungen korperlich und
psychisch wohlfiihlen, leistungsstark bleiben und sich
wieder erholen kénnen.

Starten Sie jetzt — Ubernehmen Sie selbst Verantwor-
tung fir Ihre Gesundheit!

Bitte beachten Sie, dass die mitgeteilten Anregungen
keinesfalls die Betreuung durch lhren Arzt oder lhre
Arztin ersetzen!

Hinweise: Der Kurs findet iiber Zoom statt.

Zur Teilnahme bendétigen Sie einen PC / Laptop,
Tablet oder Smartphone mit Internetverbindung
sowie Mikrofon und Kamera.

Dieter Dannhorn

Donnerstag 04.02.27, 19:00-20:30 Uhr
Online

ab 3 Personen, 27,- € (keine ErmaRligung)
Anmeldung erforderlich

16351
Bewegte Entspannung fiir Kinder erleben
TRE®-Workshop fiir Eltern und Kinder von 7
bis 11 Jahren
Fir Details siehe Kurs Seite 28

Petra Vetter

Samstag 24.10.26, 14:00-15:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 7,- €

Anmeldung erforderlich

16353
Bewegte Entspannung fiir Kinder — Stress
spielerisch I6sen
TRE®-Ubungen fiir Kinder von 7 bis 11 Jahren
Fir Details siehe Kurs Seite 29

Petra Vetter

Montag 16:30-17:30 Uhr, Beginn 09.11.26
3 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 21,- €

42324
Einfiihrung in die Meditation
Ein Weg zu innerer Starke
Fur Details siehe Kurs Seite 119

Roswitha Bradfield

Samstag 24.10.26, 13:00-16:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 22,50 €

42325
Einfiihrung in die Meditation
Ein Weg zu innerer Starke

Fir Details siehe Kurs Seite 119

Roswitha Bradfield

Samstag 23.01.27, 10:00-13:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 22,50 €




42326
Klangmeditation
Fir Details siehe Kurs Seite 119

Monika Endres

Samstag 21.11.26, 15:00-16:00 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 6 Personen, 7,90 €

42327
Klangmeditation
Fur Details siehe Kurs Seite 119

Monika Endres

Samstag 23.01.27, 15:00-16:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 7,90 €

43125
Relax your back
Yoga fiir einen gesunden Riicken

Fur Details siehe Kurs Seite 114
Eike Sohnlein
Samstag 23.01.27, 13:00-16:00 Uhr

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 8 Personen, 19,90 €

53070

Fardder Karwa & Herbstzauber
Zentangle® inspiriert von Ernte und Tradition
Fur Details siehe Kurs Seite 159

Katharina Neumann

Samstag 17.10.26, 10:00-13:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 111.3

ab 6 Personen, 22,- €, zzgl. 10,- € Materialgeld fir
ein kleines Zentangle®-Set (im Kurs zu zahlen)

53071
Zentangle®
Strich fiir Strich zu deinem Kunstwerk

Fir Details siehe Kurs Seite 160

Katharina Neumann

Samstag 24.10.26, 10:00-13:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 111.3

ab 6 Personen, 22,- €, zzgl. 10,- € Materialgeld fur
ein kleines Zentangle®-Set (im Kurs zu zahlen)

53072
Mandalas selbst gestalten — Geometrie
trifft Kreativitat

Fur Details siehe Kurs Seite 160

Katharina Neumann

Samstag 23.01.27, 10:00-13:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.3

ab 6 Personen, 22,- €, zzgl. 5,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)
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53073
Federleichtes Zentangle®

Fir Details siehe Kurs Seite 160

Katharina Neumann

Samstag 20.02.27, 10:00-13:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.3

ab 6 Personen, 22,- €, zzgl. 15,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

© Katha;'ina Neumann

55103
Musikalisches Embodiment: Rhythmus,
Stimme, Bewegung (Workshop)

Fur Details siehe Kurs Seite 165

Tatjana van de Weyer

Samstag 28.11.26, 14:00-17:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 7 Personen, 19,- €

55105
Musikalisches Embodiment: Rhythmus,
Stimme, Bewegung (Kurzkurs)

Fir Details siehe Kurs Seite 165

Tatjana van de Weyer

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 21.01.27
4 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 8 Personen, 42,50 €



Massage

41201
Thai-Yoga-Massage mit den FiiRen

Entdecke die Kunst der Thai-Yoga-Massage (TYM) in
diesem besonderen Workshop! Mit den FiiRen anzu-
wenden, schonst du Hande und Handgelenke, wah-
rend du eine kraftvolle und entspannende Massage
gibst. Du starkst deine Balance und Zentrierung, in-
dem du TYM in verschiedenen Positionen (Bauch-,
Riicken-, Seitenlage) anwendest und zusatzlich
Techniken mit Knien und Unterarmen erlernst. In be-
quemer Kleidung auf der Matte, ohne Vorkenntnisse,
wirst du sowohl massiert als auch selbst massieren.
Ein einzigartiges Erlebnis fur Kérper und Geist!

Hinweise: Eine paarweise Anmeldung wird emp-
fohlen. Vorkenntnisse in Massage und Yoga sind
nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, klei-
nes Kissen, Getrank

Lucia Stoll

Samstag 24.10.26, 10:00-13:30 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 8 Personen, 22,90 €

Die Feldenkrais-Methode®

41301
Die Feldenkrais-Methode®
Bewusstheit durch Bewegung

Im Gruppenunterricht wird Bewegung spielerisch in
ungewohnten Variationen erforscht. Getbt wird vor
allem Wahrnehmung: wie schnell, langsam, kraftvoll
oder harmonisch bewege ich mich? So sinkt Anstren-
gung, Koordination verbessert sich, Alternativen zu
Gewohnheiten entstehen. Das Nervensystem er-
kennt Unterschiede und wahlt die leichteste Losung,
die im Alltag wirksam bleibt. Grundlage sind vielfalti-
ge Lektionen nach Dr. Moshé Feldenkrais, auch fur
Ruckenfreiheit. Wochentlich folgt eine Kurzzusam-
menfassung, teils ergadnzt durch Partnerarbeit.
Hinweis: Der Kurs findet am 26.10., 23.11., 07.12.
und 18.01. nicht statt.

Bitte mitbringen: bequeme warme Alltagskleidung,
rutschfeste warme Socken, ein Handtuch

Anke Rickertsen

Montag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 28.09.26

10 Termine, Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 8 Personen, 88,- €

41302
Die Feldenkrais-Methode®
Bewusstheit durch Bewegung
Inhalt siehe Kurs 41301.
Hinweis: Der Kurs findet am 28.10. nicht statt.

Bitte mitbringen: bequeme, warme Kleidung,
rutschfeste, warme Socken, ein Handtuch

Anke Rickertsen

Mittwoch 18:00-19:30 Uhr, Beginn 30.09.26
12 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 103,95 €

Die Franklin-Methode®

41400
Lockere Schultern — entspannter Nacken
mit der Franklin-Methode®

Bringen Sie Ihre Schulterverspannungen zum
Schmelzen und den Kopf in mihelose Balance. Mit
Spal und originellen Ubungen entdecken wir, wie
unser Korper sich mit Leichtigkeit durchs Leben be-
wegen kann.Wir haben zum Ziel, die Kérperwahrneh-
mung zu verbessern und das eigene Bewegungsver-
halten zu mehr Leichtigkeit und Effizienz anzuregen.
Die Franklin-Methode® ist eine effiziente Kombinati-
on von Wahrnehmungsschulung, erlebter Anatomie,
Imagination und Bewegung. Sie setzt auf bewusstes,
gespurtes Erleben und Wahrnehmen der Anatomie
des Korpers und seiner Funktion in Bewegung. Das
Wissen bleibt nicht im Kopf stecken, sondern wird
spielerisch greifbar und tragt auf erfahrbare Weise
zur Verbesserung unserer Haltung bei.

Ein Kurs fur alle, die mit mehr Geschmeidigkeit und
Leichtigkeit durchs Leben gehen wollen.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Handtuch, Getrank

Rita Schon

Samstag 14.11.26, 10:00-13:00 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 6 Personen, 18,50 €

41401
Bewegliches Becken - Kraft aus der Mitte
mit der Franklin-Methode®

Die Franklin-Methode® ist ein einzigartiges Bewe-
gungstraining, das mit der Kraft der inneren Vorstel-
lung arbeitet. Durch fantasievolle Ubungen entde-
cken wir unseren Korper neu und steigern Wohlbefin-
den, Lockerheit und Bewegungsfreude. Die Methode
verbessert Aufrichtung, Beweglichkeit und Koordina-
tion. Eine kraftvolle Kérpermitte fordert Atmung, Hal-
tung und Beweglichkeit. Spuren Sie die Flexibilitat Ih-
rer Beckengelenke und die Integration des Becken-
bodens in Alltagsbewegungen. Ein Kurs fir alle, die
mit mehr Leichtigkeit durchs Leben gehen wollen —
ganz ohne Vorkenntnisse!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Handtuch, Getrank

Rita Schon

Samstag 16.01.27, 10:00-13:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 18,50 € (keine Ermafigung)
Anmeldung erforderlich
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Yoga

NAMASTE
Familien-Wohlfiihl-Yoga

Keine Vorkenntnisse noétig

Wir spielen Yoga, atmen bewusst, dehnen dabei un-
seren Korper und bringen Geist und Seele spiele-
risch in Einklang und lassen es uns dabei richtig gut
gehen!

Hinweise: Die Teilnahme ist fiir Kinder ab 5 Jah-
ren ausschlieBlich in Begleitung eines Erwachse-
nen moglich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Lieblingskuscheltier fiir das Kind

16310
Martina Spangler
Freitag 23.10.26, 17:00-18:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6
ab 4 Personen, 10,- €, pro Erwachsener / 5,- € pro
Kind bis 12 Jahren (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

16311

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Lieblingskuscheltier fiir das Kind

Martina Spangler

Freitag 22.01.27, 17:00-18:30 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 4 Personen, 10,- €, pro Erwachsener / 5,- € pro
Kind bis 12 Jahren (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

—
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42000

Yoga auf dem Stuhl

Wohlfiihimomente im Sitzen

Yoga auf dem Stuhl kann Korper, Seele und Geist
auf sanfte Weise Gutes tun - ganz ohne Matte. Mit
einfachen Ubungen und bewusstem Atmen im Sitzen
wird die Beweglichkeit gefordert, der Riicken gestarkt
und Verspannungen geldst. Diese Praxis eignet sich
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fur alle, ob jung oder alt, mit kérperlichen Einschran-
kungen oder fiir jene, die Ubungen lernen méchten,
die sie Uberall und jederzeit durchfihren kdnnen.
Schon wenige Minuten kdnnen helfen, Spannungen
zu I6sen und ins Gleichgewicht zu kommen. Ideal fiir
Anfanger*innen und Gelibte, die sich einfach wohler
fihlen mochten.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Getrank

Eike Sohnlein

Montag 10:00-11:00 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 75,- €

42001
Ha-Tha-Yoga
fiir Menschen mit
Bewegungseinschrankungen

Dieser Yoga-Kurs kann durch die Verbindung von
Ha-Tha-Yoga und dem chinesischen Meridiansystem
tiefgreifend wirken. Die Asanas kdnnen korperliche,
energetische und mentale Ebenen ansprechen und
neue Zugange zum eigenen Korper eroffnen. Auch
mit Bewegungseinschrankungen ist eine Teilnahme
moglich — der Einstieg erfolgt sanft, teils im Sitzen
auf dem Stuhl. Achtsame Bewegungsfolgen, Deh-
nung und Entspannung kénnen Kraft, Ausdauer und
innere Balance fordern.

Bitte mitbringen: Handtuch, bequeme Kleidung,
Socken

Roswitha Bradfield

Montag 10:15-11:30 Uhr, Beginn 05.10.26
14 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 10 Personen, 95,90 €

42002
Yoga mit Ausrichtung nach Anusara-
Prinzipien
Dieser Kurs richtet sich an Yogis mit ersten Vorkennt-
nissen. Im Mittelpunkt steht eine achtsame Yogapra-
xis, die auf den Prinzipien des Ha-Tha-Yoga basiert.
Mit praziser Ausrichtung, flieRenden Bewegungen
und bewusster Atmung bringen wir Korper, Geist und
Herz in Einklang. Die Asanas férdern Beweglichkeit,
Kraft und Stabilitat, wahrend der Geist zur Ruhe
kommt und Klarheit findet. Sanfte Impulse zur Selbst-
wahrnehmung, behutsames Aufwarmen, aufbauende
Asana-Sequenzen und tiefe Entspannung sorgen fir
eine nahrende, individuelle Praxis.

Bitte mitbringen: Handtuch, bequeme Kleidung,
Socken

Doris Dittmer

Montag 19:45-20:45 Uhr, Beginn 12.10.26
8 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 42,- €



42003
Yoga mit Klangmeditation

Hatha-Yoga verbindet auf harmonische Weise sanfte
Kérperibungen mit bewusster Atemfiihrung. Durch
préazise angeleitete Ubungen wird die Tiefenmuskula-
tur gestarkt. Jede Stunde schliefl3t mit einer wohltuen-
den Klangmeditation ab. Die harmonischen Schwin-
gungen von Klangschalen kénnen zu einer beson-
ders tiefen Entspannung fiihren.

Auch fir Anfanger*innen geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken

Monika Endres

Montag 19:45-21:00 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 6 Personen, 95,90 €

42006
Yoga in der Mittagspause

Gonn dir in der Mittagspause eine erfrischende Aus-
zeit mit Yoga! Ob Buro oder Homeoffice — lockere
Verspannungen, tanke neue Energie und starke dei-
ne Konzentration. Die Stunde beginnt mit Atemibun-
gen und sanften Sonnengrien, flie3t dann in ruhige
Bewegungen Uber und endet mit einer entspannen-
den Meditation. So fuhlst du dich erfrischt und voller
Power fir den restlichen Tag!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Getrank

Eike Sohnlein

Dienstag 12:00-13:00 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 8 Personen, 75,- €

42007
After Work Yoga

Hier gibt's nichts mehr zu Arbeiten. ,Sein® ist das
Motto. Eine Mischung aus Entspannungstibungen
aber auch flieRenden Einheiten soll dich wieder fit fur
deine Herausforderungen im Alltag machen.

Du tankst neue Energie und bringst Kérper und Geist
wieder in Fluss. Eine gute Mischung aus Yin aber
auch Vinyasa Flow Asanas bringt dich in ein gutes
Koérpergefiihl und nahrt dich mit neuer Energie.

Der Kurs richtet sich an Personen mit Yoga-Erfah-
rung.

Hinweis: Der Kurs findet am 13.10. (Kirchweih-
dienstag) nicht statt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken

Lea Richter

Dienstag 17:30-18:45 Uhr, Beginn 06.10.26
13 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 6 Personen, 83,- €

© pexels

42008
Ha-Tha-Yoga
Jede Stunde dieses Ha-Tha-Yogakurses beginnt mit
einem kurzen Impuls aus der Yogaphilosophie — ideal
zum Ankommen. Prazise, gelenkschonende Asanas
beugen Fehlhaltungen vor und eignen sich fiir Anfan-
ger*innen wie Gelbte. Ein besonderer Fokus liegt
auf herzéffnenden Haltungen, die ausgleichend bei
sitzender Tatigkeit wirken. Achtsames Praktizieren
hilft, loszulassen und mit mehr Leichtigkeit in den Tag
zu starten.

Bitte mitbringen: Handtuch, bequeme Kleidung,
Socken

Marlena Milewski

Mittwoch 11:00-12:30 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 10 Personen, 115,- €

42009
Slow Yoga am Vormittag

Im Slow Yoga bewegen wir uns in sanften, flie3en-
den Sequenzen, die dich einladen, ganz bei dir anzu-
kommen. Kraftigende Elemente wechseln sich mit re-
generativen Phasen ab. Die Bewegungen verbinden
sich mit deinem Atem und schaffen Raum fiir Pra-
senz, Kérperbewusstsein und Atemwahrnehmung.
Diese Klasse ladt dich ein, deinen Korper achtsam
zu bewegen und eine feine Verbindung zwischen Be-
wegung und Atem entstehen zu lassen — ganz so,
wie es sich fir dich gerade stimmig anfiihlt.

Hinweis: Der Kurs findet am 13.10. (Kirchweih-
dienstag) nicht statt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Getrank

Jeanette Lienert

Dienstag 09:30-10:30 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 8 Personen, 79,- €
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42013
Creative Flow
Den Korper fordern, den Geist kldren

Der Fokus in den Atemibungen am Anfang der Stun-
de unterbricht den immerwahrenden (oft unbewuss-
ten) Gedankenstrom. Du lernst, deinen Geist zu be-
obachten und zu lenken.

Individuelle, kreative Flows und einzelne, klassische
Hatha-Yoga-Haltungen erganzen sich in dieser le-
bendigen Yogastunde.

Der Kérper wird intensiv bewegt und gekraftigt und
nicht nur als ,Vielsitzer*in“ erhaltst du wertvolle Im-
pulse fiir eine gesunde und schwungvolle Haltung im
Alltag.

Dieser Kurs ist fir Anfanger*innen und Fortgeschrit-
tene gleichermalen geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Handtuch

Heidemarie Hann

Mittwoch 15:25-16:25 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 79,- €

42014
Vinyasa-Yoga
flieRend in den Ausgleich kommen
In diesem vom Prana-Vinyasa-Yoga® inspirierten
Kurs flieRen wir durch kreative Bewegungsabfolgen
im Einklang mit dem Atem. Diese dynamische Form
des Vinyasa-Yogas integriert auch Ayurveda und tan-
trische Yogaphilosophie. Ziel ist es, ins Spiiren zu
kommen, Prana (Lebensenergie) ins Flielen zu brin-
gen und Ausgleich zu finden. Kérper und Geist wer-
den gestarkt, gedehnt und in Einklang gebracht. Fir
sportliche Anfanger*innen und Gelibte geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Handtuch

Eike Sohnlein

Mittwoch 17:30-18:45 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum I11.6

ab 8 Personen, 95,90 €

42015

Flow to Yin Yoga fiir Frauen
Bewegung und Entspannung fiir alle Level

Im ,Flow" verbinden wir flieRende Bewegungen mit
unserem Atem. So wird der Korper sanft mobilisiert
und gekraftigt. Die Ubungen bauen aufeinander auf
und werden Schritt fiir Schritt angeleitet. Im ,Yin* wird
es ruhiger. Wir halten die Positionen langer, damit
Muskeln und Faszien entspannen kénnen. Hier
darfst du loslassen und den Tag ganz bewusst in
Ruhe ausklingen lassen.

Diese Balance zwischen Bewegung und Entspan-
nung sorgt fur mehr Ruhe, Beweglichkeit und Wohl-
befinden im Alltag. Egal ob Anfangerin oder erfahre-
ne Yogini: Alle Ubungen werden in verschiedenen
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Variationen angeleitet, sodass du auf deinem person-
lichen Niveau praktizieren kannst.
Das Kursangebot richtet sich an Frauen jeden Alters.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Handtuch

Katharina Ostertag

Mittwoch 18:00-19:30 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 8 Personen, 115,- €

42016
Yoga kennt kein Alter

Auch im Alter ist Yoga eine wunderbare Mdglichkeit,
fit zu bleiben. Die Ubungen lassen sich individuell an-
passen und machen den Korper sanft starker. Yoga
fordert das Korpergefihl, kraftigt Muskeln und Gelen-
ke, und starkt Konzentration und Gleichgewicht. Es
kann sogar vor Krankheiten schitzen. Durch gezielte
Atemibungen entspannst du dich und unterstutzt die
Durchblutung sowie den Lymphfluss. Es geht weni-
ger um perfekte Ausflhrung, sondern um regelmafi-
ge Ubung, Atmung und Entspannung — Yoga hilft, ge-
sund zu altern.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Getrank

Eike Sohnlein

Mittwoch 19:00-20:15 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 8 Personen, 95,30 €

42017
Vinyasa-Yoga
»Yoga is not a work-out, it’s a work-in.“

Dieser Kurs |adt dich ein, Yoga ganzheitlich zu erle-
ben: FlieRende Asanas, bewusste Atmung und Medi-
tation lenken den Fokus nach innen und schaffen
Ausgleich fur Kérper und Geist. Die Praxis kombiniert
aktive, kraftvolle mit ruhigen, regenerativen Haltun-
gen und foérdert die Balance zwischen Anspannung
und Entspannung. Der Kurs ist fur alle offen — ob mit
Erfahrung oder ohne — und bringt dir die Welt des Yo-
ga achtsam und zuganglich naher.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Getrank

Jule Kohler

Donnerstag 19:30-21:00 Uhr, Beginn 24.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 6 Personen, 115,- €
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42018
Ashtanga-Yoga Basic

Egal ob du schon lange Yoga machst oder es deine
erste Stunde ist: Wir werden gemeinsam die erste
Ashtanga-Yoga-Serie in der Basic Version praktizie-
ren. Wir machen jede Woche ahnliche Ubungen, da-
mit du die Reihenfolge und auch das Kérpergefiihl
erlernst.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Handtuch, Getrank

Alison Moldovan-Mauer

Donnerstag 17:45-19:15 Uhr, Beginn 01.10.26
15 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 6 Personen, 115,- €

42019
Yoga — Flow to Yin

Yoga kann Achtsamkeit, Konzentration, Koordination,
Ausdauer und Balance, sowie die Stabilitat und
Beweglichkeit der Gelenke fordern.

In der ersten Halfte des Kurses wirst du dich mit allen
Muskeln bewegen und dich dabei mit deiner Atmung
verbinden. Danach runden wir die Stunde mit langer
gehaltenen Haltungen (Asanas), die fur deine Rege-
neration und Entspannung sorgen, ab. Wir flieRen
gemeinsam dynamisch in die Yin-Yoga-Praxis. Erlau-
be dir in der dunklen Jahreszeit Momente der Stille.
Ein Mix aus Mobilisierung und Regenerierung mit ab-
schlieBender Entspannung (Shavasana).

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Handtuch, Getrank

Vanessa Glaser

Donnerstag 19:30-21:00 Uhr, Beginn 01.10.26
10 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 97,50 €

lyengar-Yoga zum Ausklang der Woche

In diesem Workshop Uben wir gemeinsam lyengar-
Yoga um unsere Beweglichkeit und Kraft zu verbes-
sern und in Balance ins Wochenende zu gehen. In
den meditativen Haltungen (Asanas) erfahren wir
Achtsamkeit uns gegeniber und kénnen zu innerer
Ruhe kommen. Am Ende des Workshops gleiten wir
in die Entspannung und genief3en die Ruhe.

Hinweis: Yogaerfahrung wiinschenswert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch,
evtl. rutschfeste Socken

42022
Stella Dereser
Freitag 16.10.26, 18:00-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum DG.1
ab 8 Personen, 13,90 €

42023

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch,
evtl. rutschfeste Socken

Stella Dereser

Freitag 15.01.27, 18:00-20:00 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 8 Personen, 13,90 €

lyengar-Yoga am Wochenende

In diesem Workshop Uben wir gemeinsam lyengar-
Yoga um unsere Beweglichkeit und Kraft zu verbes-
sern und in Balance ins Wochenende zu gehen. In
den meditativen Haltungen (Asanas) erfahren wir
Achtsamkeit uns gegentber und kénnen zu innerer
Ruhe kommen. Am Ende des Workshops gleiten wir
in die Entspannung und genief3en die Ruhe.

Hinweis: Yogaerfahrung wiinschenswert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch,
evtl. rutschfeste Socken

42024
Stella Dereser
Samstag 17.10.26, 11:30-14:00 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 8 Personen, 16,90 €

42025

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch,
evtl. rutschfeste Socken

Stella Dereser

Samstag 16.01.27, 11:00-13:30 Uhr

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 8 Personen, 16,90 €

42030
Aktiv entspannen mit lyengar-Yoga
auch fiir Anfanger*innen

Zum Ausklang der Woche bietet lyengar-Yoga die
Méglichkeit von Anspannung zu Entspannung, von
Bewegtheit zur Ruhe zu gelangen. Die — im Schwer-
punkt — eher regenerativen Haltungen helfen uns,
neue Kraft zu tanken und unsere Aufmerksamkeit bei
uns selbst zu belassen. Kérper und Geist werden er-
frischt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung
Thomas Eckert

Freitag 15:30-17:00 Uhr, Beginn 25.09.26
12 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 10 Personen, 92,40 €
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42031
Aktiv entspannen mit lyengar-Yoga
auch fiur Anfanger*innen
Inhalt siehe Kurs 42030.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung

Thomas Eckert

Freitag 15:30-17:00 Uhr, Beginn 15.01.27
5 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 10 Personen, 38,50 €

© Fotolia Studio Romantic

42032
Yoga fiir Manner
Kraft, Beweglichkeit, Ruhe

Ob sportlich aktiv oder eher Couchliebhaber - dieser
Yogakurs richtet sich an Manner jeden Fitnesslevels.
Sportliche gleichen einseitige Belastungen aus, weni-
ger Aktive gewinnen Kraft und Beweglichkeit zurtick.
Der Korper wird ganzheitlich angespannt und wieder
losgelassen. Achtsamkeit, individuelle Intensitat und
die Konzentration auf den eigenen Korper fuhren zu
innerer Ruhe und mehr Gelassenheit im Alltag. Mit-
bringen musst du nur etwas Zeit fur dich!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung

Thomas Eckert

Freitag 17:15-18:45 Uhr, Beginn 25.09.26

12 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 10 Personen, 92,40 €

42033
Yoga fiir Manner
Kraft, Beweglichkeit, Ruhe
Inhalt siehe Kurs 42032.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung
Thomas Eckert
Freitag 17:15-18:45 Uhr, Beginn 15.01.27
5 Termine
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 10 Personen, 38,50 €
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42042
Yoga hélt jung und fit!
Yoga fiir Anfanger*innen, Ungeiibte und
Menschen mit Handicap

Jeder ist so alt wie er sich fuhlt! Yoga halt in jedem
Alter jung und fit, ist aber gerade auch fur altere
Menschen geeignet. Denn Yoga tragt wie keine an-
dere Bewegungsform zu einem gesunden Lebens-
wandel bei, kann in jedem Alter erlernt und praktiziert
werden und sorgt fir mehr Energie, Vitalitat und Le-
bensfreude. In dieser Yoga-Stunde macht jede*r mit,
so gut er oder sie kann.

Hinweis: Der Kurs findet am 01.10. und 12.11.
nicht statt.

Bitte mitbringen: dicke Socken oder Hallenschuhe,
bequeme Kleidung, Getrank

Birgit Birchner

Donnerstag 16:15-17:45 Uhr, Beginn 24.09.26
10 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 84,- €

42055
Ha-Tha-Yoga fiir einen starken und
beweglichen Riicken
auch fiir Anfdanger*innen

Beschwerden rund um die Wirbelsaule sind ein zen-
trales Thema unserer Zeit. Oft sind sie bedingt durch
Bewegungsmangel, Fehlhaltungen sowie muskula-
ren Dysbalancen. In diesem Kurs werden wir mit ge-
zielten (Yoga)-Ubungen geschwéchte Muskulatur
kraftigen und verspannte Muskulatur entspannen und
dehnen. Die Ubungen aus dem Ha-Tha-Yoga werden
Ihnen helfen, unglnstige Haltungsmuster zu erken-
nen und durch glinstigere zu ersetzen und auf diese
Weise zu einem harmonischen Gleichgewicht zwi-
schen Korper und Geist zu gelangen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Stopper-
socken, Getrank

Marlena Milewski

Mittwoch 09:15-10:45 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 8 Personen, 115,- €
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Hybrid-Kurs: Yoga-Pilates-Mix

fir Teilnehmer*innen mit Vorkenntnissen
Finde deine Balance mit einem Training, das Yoga
und Pilates vereint. Diese harmonische Kombination
starkt den Korper, fordert Flexibilitat und Ausdauer
und bringt dich in deine Mitte. Die flieRenden Yoga-
Bewegungen und die gezielten Pilates-Ubungen
straffen die Muskulatur, verbessern Haltung und At-
mung und unterstitzen die innere Ruhe. Das Ergeb-
nis: Lange, schlanke Muskeln, eine aufrechte Hal-
tung und mehr Ausgeglichenheit im Alltag. Ideal fur
Kdrper und Seele!

Hinweis: Hybridkurs, Teilnahme in Prasenz oder
online liber die vhs.cloud moglich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Handtuch

42070
Marianne Weinbuch
Freitag 10:00-11:30 Uhr, Beginn 25.09.26
11 Termine
Hirschenstr. 27, Raum DG.1
ab 6 Personen, 94,60 €

42071

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Handtuch

Marianne Weinbuch

Freitag 10:00-11:30 Uhr, Beginn 15.01.27

4 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 34,40 €

42072
Yoga-Pilates fiir Kérper & Geist

Yoga-Pilates verbindet Elemente aus Yoga und Pila-
tes zu einem ganzheitlichen Training. Die Ubungen
fordern Kdrperspannung, Beweglichkeit und innere
Ausgeglichenheit. Pilates starkt gezielt die Tiefen-
muskulatur, Yoga unterstiitzt die bewusste Wahrneh-
mung des eigenen Korpers und bringt Ruhe und Ge-
lassenheit. Zudem kann Yoga das Immunsystem
starken. Der Kurs ist auch fiir Einsteiger*innen geeig-
net. Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

Hinweis: Der Kurs findet ohne Musik statt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste
Socken, groRes Handtuch, Getrank

Jutta Hagel-Zeder

Freitag 09:00-10:00 Uhr, Beginn 25.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 10 Personen, 75,- €

42075
Yin und Yang — Flow und Stille

Dynamisch-flieRende Elemente einerseits und ruhi-
ge, lang gehaltene Korperhaltungen wechseln sich
ab.

Die Unterrichtseinheit besteht aus klassischen Yin
Yoga-Posen, die den Korper und die Faszien 6ffnen
und entspannen, sowie den Geist zur Reflexion ein-
laden. Durch die meditative Ausrichtung des Geistes
kannst du Gedanken und Geflihle besser beobach-
ten und mehr Gelassenheit (im Alltag) entwickeln.
Die teils von Tri-Yoga inspirierten und teils frei kom-
ponierten Flows erganzen die Yin-Posen, warmen,
geben Halt und Stabilitat und bauen den Korper auf.
Abgerundet wird die Yogastunde mit Atemibungen
zu Beginn sowie Yoga-Nidra (Entspannung und Inte-
gration) am Ende der Stunde.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Handtuch

Heidemarie Hann

Mittwoch 14:00-15:15 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 99,- €

42077
Yin Yoga und Mudra — ein harmonisches
Paar

Entdecke die Kraft der Mudras (Finger- und Handhal-
tungen) als Unterstltzung deiner inneren Absicht. Ob
Mut, Antrieb, Selbstwert oder Gelassenheit - vieles in
dir kann durch Mudras gezielt gestarkt werden.

Die Basis bildet Yin Yoga mit sanften Impulsen fur
Faszien- und Bindegewebe. Die Asanas werden 3
bis 5 Minuten gehalten und durch Ruhephasen er-
ganzt. So entstehen tiefe Entspannung, Ruhe und
Achtsamkeit.

In jeder Stunde lernst du ein neues Mudra kennen,
das du im Alltag weiter Gben und integrieren kannst.
Fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Handtuch

Heidemarie Hann

Mittwoch 16:35-17:50 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 99,- €
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Partneryoga

Wenn Sie sich und Ihrer Beziehung — egal, ob zu
Partner*in, Freund*in oder Familienangehdorigen — et-
was Gutes tun mochten, gehen Sie nicht mehr allei-
ne auf die Yogamatte, sondern zu zweit! Denn Part-
neryoga, eine neue Variante des Yoga, soll die Ver-
bindung zwischen zwei Menschen stéarken, Achtung
und Vertrauen aufbauen sowie die Selbstwahrneh-
mung starken und Korper und Seele in Einklang brin-
gen.

Partneryoga ist fiir alle geeignet, die bereit sind, sich
darauf einzulassen. Es gibt bei dieser Art von Yoga
keine Altersbeschrankung oder sonstige Ausschluss-
kriterien. Es geht — wie in jeder Form des Yoga —
nicht um Leistung.

Yoga zu zweit, in dem die klassischen Asanas mit ei-
nem Partner geubt werden, ein tolles Erlebnis fur
Korper, Geist und Seele!

Hinweis: Bitte paarweise anmelden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken und eine Decke

42081
Martina Spangler
Freitag 04.12.26, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum I11.6
ab 6 Personen, 10,70 €

42084

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken und eine Decke

Martina Spangler

Freitag 19.02.27, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 10,70 €

42083
Yin- und Faszien-Yoga
Wie ein Netzwerk durchziehen Faszien unseren Kor-
per von Kopf bis Ful3, stabilisieren ihn, verleihen ihm
seine Form und verbessern unsere Korperwahrneh-
mung und die Koordination. Sie verkleben, wenn wir
sie nicht trainieren und das aufert sich dann durch
Verspannungen und Schmerzen im ganzen Korper.
Finden Sie ganzheitlich zu einem gesunden, ge-
schmeidigen und kraftvollen Kérper: In dem Work-
shop starken und straffen wir sanft, aber hoch wirk-
sam unsere Faszien und entspannen bei einer wohli-
gen Klangschalenmeditation. Anstelle von Faszien-
rolle werden auch Faszienballe verwendet.
Yogavorkenntnisse sind nicht erforderlich, aber hilf-
reich.
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Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken

Eike Sohnlein

Samstag 10.10.26, 09:30-12:30 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 8 Personen, 19,90 €

42086
Energy Flow
Entdecke die 5 Koshas

Dieser Workshop vermittelt ein tieferes Verstandnis
der Yoga-Philosophie anhand der fiinf Koshas — je-
ner energetischen Hullen, die den Menschen in sei-
ner Ganzheit beschreiben. Durch gezielte Ubungen
fur Korper, Atem und Geist werden diese Konzepte
nicht nur theoretisch beleuchtet, sondern direkt er-
fahrbar gemacht. Ziel ist es, die eigene Wahrneh-
mung zu verfeinern, mentale Klarheit zu férdern und
die Lebensenergie nachhaltig zu starken.

Ideal fur alle, die Gesundheit ganzheitlich angehen
wollen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung

Roswitha Bradfield

Samstag 28.11.26, 10:00-13:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 22,50 € (keine Ermafigung)
Anmeldung erforderlich

42087
Gliicksyoga
Gesundheitsorientieres Yoga, das gliicklich macht!
Wir Gben Yogahaltungen, die deinem Korper gut tun,
Schmerzen und Spannungen reduzieren und deine
Ausdauer und Flexibilitat verbessern kénnen.
Glucksyoga lasst dich widerstandsfahiger gegen Be-
lastungen des Alltags wie Stress und viel Sitzen wer-
den.
Wir kombinieren Yoga mit Elementen aus dem Faszi-
entraining und nutzen Entspannungs- und Mental-
Ubungen flr eine Zusatzportion Glick im Alltag, um
einen nachhaltig gesunden Korper und Geist aufzu-
bauen.
Glickliches Namaste!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken und eine Decke

Martina Spangler

Freitag 29.01.27, 18:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum I11.6

ab 6 Personen, 17,90 €

Jetzt
auf Instagram
folgen, um
nichts mehr zu
verpassen!
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42088
Faszien-Yoga mit Blackroll, Gurten und
Ballen
Praxis Workshop

Vital und gesund durch Faszien-Yoga um schmerz-
frei, beweglich und kraftvoll zu werden.

Was man bisher nur Muskeln zutraute, kann auch
das Bindegewebe. Es reagiert auf Belastung und
Reize. Wenn Faszien verkleben, kdnnen Schmerzen
und Bewegungsprobleme die Folge sein. Faszien
kénnen einen entscheidenden Einfluss auf unser
psychisches und physisches Wohlbefinden sowie un-
sere Leistungsfahigkeit und Beweglichkeit haben.
Faszien-Yoga kann Verspannungen l6sen und fir in-
nere Ruhe sorgen. Es kann auRerdem fir eine gute
Haltung sowie ein straffes Bindegewebe sorgen. Die
Faszien-Yoga Praxis ermoglicht es, die inneren Sin-
ne zu 6ffnen, Stille, Zentrierung und Verbundenheit in
allen Ebenen des Seins zu erfahren.

Geeignet auch fir ,neue Yogis“ und alle, die lernen
mochten, die Faszienrolle zu Hause einzusetzen!
Zwischen den Ubungen besteht die Méglichkeit, bei
einer Tasse Tee konkrete Fragen zu stellen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken und eine Decke

Martina Spangler

Freitag 11.12.26, 18:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 17,90 €

42091
Yoga auf dem Stuhl
Wohlfiihimomente im Sitzen

In diesem Workshop entdecken wir, wie Yoga auf
dem Stuhl dir zu mehr Bewegung, Entspannung und
Leichtigkeit verhelfen kann — ganz ohne Matte. Sanf-
te Ubungen und bewusstes Atmen im Sitzen fordern
die Beweglichkeit, starken den Riicken und Iésen
Verspannungen. Dieser Workshop ist ideal fir alle,
ob jung oder alt, mit kérperlichen Einschrankungen
oder fiir alle, die einfache Ubungen lernen méchten,
die sie jederzeit im Bulro, zu Hause oder unterwegs
praktizieren kdnnen. Schon wenige Minuten kénnen
helfen, Spannungen zu Iésen und wieder ins Gleich-
gewicht zu kommen. Der Workshop ist sowohl fiir An-
fanger*innen als auch fir Gelibte geeignet — fur alle,
die sich einfach wohler fiilhlen méchten.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken

Eike Sohnlein

Samstag 12.12.26, 09:30-11:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum I11.6

ab 8 Personen, 13,90 €

42092
Partneryoga
Yoga gemeinsam erleben
Zu zweit werden Sie mit viel Vergnligen Yoga in einer
neuen Dimension erfahren. Durch die gemeinsame
Bewegung entsteht eine neuartige Kérperwahrneh-
mung. Dabei kdnnen Vertrauen und Kommunikation
miteinander verbessert und vertieft werden.
Partneryoga erweitert lhren Horizont, lhr Selbstver-
trauen und bringt unglaublich viel Spaf3.

Hinweis: Bitte paarweise anmelden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, kleines Hand-
tuch

Lucia Stoll

Samstag 24.10.26, 14:00-15:30 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 6 Personen, 10,70 €

Yoga & Faszien
Geschmeidigkeit, Kraft und neue
Bewegungsfreiheit

In diesem Workshop verbinden wir flieRende Yoga-
Sequenzen mit gezieltem Faszientraining. Durch
achtsame, dynamische Bewegungen, federnde Im-
pulse und langer gehaltene Dehnungen stimulieren
wir das fasziale Gewebe, fordern seine Elastizitat
und Iésen Spannungen im gesamten Korper.

Die Kombination aus Mobilisation, kraftvollen Ele-
menten und regenerativen Phasen unterstitzt eine
bessere Kérperwahrnehmung, mehr Beweglichkeit
und ein geschmeidiges Korpergefiihl. Verklebte Fas-
zien kénnen sich lI6sen, die Durchblutung wird ange-
regt und die natirliche Spannkraft des Bindegewe-
bes gestarkt.

Der Workshop ist fir alle Level geeignet. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich — nur die Freude an be-
wusster Bewegung.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken und eine Decke

42093
Annette Nagel
Freitag 30.10.26, 16:30-17:45 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6
ab 6 Personen, 6,90 €

42094

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken und eine Decke

Annette Nagel

Samstag 06.02.27, 10:00-11:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 6,90 €
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43125
Relax your back
Yoga fiir einen gesunden Riicken

Wir sitzen zu viel, bewegen uns zu wenig. Verspan-
nungen und Schmerzen im Riicken gehdren zu den
haufigsten gesundheitlichen Beschwerden. Deshalb
ist es wichtig, die Muskulatur rund um unseren
Ricken gezielt zu dehnen und starken. In den drei
Stunden arbeiten wir uns entlang der gesamten Wir-
belsdule, des Nackens und der Schultern. Da der
Ricken in engem Zusammenhang mit unserer Psy-
che steht, Giben wir auch bewusstes ,Loslassen,
spuren Entspannung und genieRen abschlielend ei-
ne Tiefenentspannung mit Klangschalen, die Kérper
und Seele ins Gleichgewicht bringen kann.

Ein entspannter Ricken kann eine gute Haltung for-
dern.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Getrank

Eike Sohnlein

Samstag 23.01.27, 13:00-16:00 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 8 Personen, 19,90 €

4 y © pixabay

T ai Chi Ch'uan

42106
»Regenbogen-Facher” fiir
Fortgeschrittene
eine sanfte Waffenform des T’ai Chi

Die harmonischen und entspannenden Bewegungen
einer T'ai Chi-Form - hier erganzt um den Facher als
Instrument fur Angriff und Verteidigung.

Der Facher ist die einzige T'ai Chi-,Waffe* die ihre
Form andern kann. Aus dem Wechsel zwischen ge-
offnetem und geschlossenem Facher ergeben sich
im Verlauf der Form daher immer wieder ganz beson-
dere Akzente. Die Form besticht sowohl durch aus-
drucksstarke Einzelbilder als auch durch eine tanze-
rische Choreographie, die jedoch nie den Bezug zur
Kampfkunst verliert.

Hinweise: Fiir die regelméRige Teilnahme wird ein
eigener Facher benétigt. Vorkenntnisse in T'ai
Chi oder anderen Bewegungskiinsten werden
vorausgesetzt.

Bitte mitbringen: bequeme, dem Wetter angepasste
Kleidung, Schuhe mit geeignetem Profil

Markus Klein

Mittwoch 16:15-17:15 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 29,- €
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Qigong

42203
Qigong-Workshop
Basics kennenlernen und vertiefen

Du wolltest schon immer einmal Qigong kennenler-
nen, wieder einsteigen oder grundlegende Aspekte
vertiefen? Mit theoretischen Inputs und vielen prakti-
schen Ubungen erforschen wir in diesem Vormittags-
workshop achtsam und spielerisch die faszinierende
Welt dieser uralten Bewegungskunst: Atmung, einen
stabilen Stand, flieRende Bewegungen sowie die
Kraft unserer Vorstellung. Wie wirkt sich dies auf un-
seren Korper und Geist aus? Einzelne Ubungen kén-
nen im Anschluss selbststéandig in den Alltag inte-
griert werden.

Geeignet fir Anfanger*innen, zum Wiedereinstieg
und zur Vertiefung der Grundlagen.

Ohne Vorkenntnisse moglich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, flache Hallen-
schuhe, Getrank, ggf. Schreibmaterial flr eigene
Notizen

Julia Klaas

Samstag 21.11.26, 09:30-13:00 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 8 Personen, 21,50 €

42204
Qigong-Workshop
Starte mit neuer Energie ins Jahr!

Méchtest du nach der Winterpause wieder sanft in
Schwung kommen? Dieser Vormittagsworkshop un-
terstitzt dich mit sanften Lockerungs- und Krafti-
gungsubungen, flieBenden Bewegungsablaufen aus
dem Qigong sowie kurzen (Atem-)Meditationen da-
bei, deine Batterien aufzutanken und dich vitaler zu
fihlen. Zudem erhaltst du viele Impulse, die Kérper
und Geist helfen kénnen, dich auf Neues auszurich-
ten. Jetzt kann der Frihling kommen!

Geeignet fir Anfanger*innen, zum Wiedereinstieg
und zur Vertiefung der Grundlagen.
Ohne Vorkenntnisse moglich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, flache Hallen-
schuhe, Getrank, ggf. Schreibmaterial flr eigene
Notizen

Julia Klaas

Samstag 30.01.27, 09:30-13:00 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 8 Personen, 21,50 €




42205
Qigong: Gelassen und gestéarkt durch den
Herbst

Dieser Qigong-Kurs bietet dir die Moglichkeit, vor der
Winterzeit neue Energie zu tanken und zur inneren
Balance zu finden. Durch sanfte Lockerungs- und
Kraftigungstubungen von Kopf bis Ful}, einen stabilen
Stand, eine entspannte Atmung sowie flieRende Be-
wegungsablaufe werden Wohlbefinden und Beweg-
lichkeit gefordert. Dabei erhaltst du viele wertvolle
Impulse zu dieser alten Bewegungskunst, die gut in
den Alltag integriert werden kénnen.

Geeignet fur Anfanger*innen, zum Wiedereinstieg
und zur Vertiefung der Grundlagen.
Ohne Vorkenntnisse moglich.

Hinweis: Der Kurs findet am 13.10. (Kirchweih-
dienstag) nicht statt.

Bitte mitbringen: flache Hallenschuhe bzw. rutsch-
feste (warme) Socken, bequeme Kleidung

Julia Klaas

Dienstag 17:15-18:15 Uhr, Beginn 22.09.26
10 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 65,90 €

42210
Qigong — Wege zum Wohlbefinden aus
dem ,,Reich der Mitte“
Mit Meridian-Qigong zu Harmonie und
Ausgleich

Die leicht zu erlernenden Ubungen weisen einen
Weg zur Gesundung, Kraftigung und Harmonisierung
des ganzen Menschen. Spannungskopfschmerzen,
Tinnitus (Ohrgerausche), Verspannungsschmerzen in
Schultern, Nacken, Armen bzw. Ricken, Lendenwir-
belsaule und Beinen kann durch regelmaRiges Uben
gezielt vorgebeugt werden. Uber die Aktivierung der
Meridiane werden auch die zugehorigen inneren Or-
gane gezielt gekraftigt und in ihrer Funktion ange-
regt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, flache Hallen-
schuhe oder Wollsocken

Frank Hartmann

Montag 19:30-20:45 Uhr, Beginn 28.09.26
14 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 8 Personen, 115,60 €

42212
Qigong — Energie aufnehmen und ,,Kraft
ohne Anstrengung“ entwickeln
Vitalenergie ,tanken“ und optimal anwenden
Mit Ubungen wie z.B. ,Feuer und Wasser vereinen*
und ,Morgenibung® wollen wir gezielt Qi tanken. Die-
se Ubungen sind leicht zu erlernen, erfordern keine
besondere korperliche Fitness und kénnen unsere
Vitalitat in einzigartiger Weise starken. In einfachen

Ubungen wollen wir erfahren, wie wir diese Vitalitat in
alltaglichen Situationen optimal nutzen und anwen-
den und so zu mehr Entspannung und Gelassenheit
finden kénnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, flache Hallen-
schuhe oder Wollsocken

Frank Hartmann

Donnerstag 09:00-10:30 Uhr, Beginn 01.10.26
14 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 8 Personen, 133,90 €

42214
Qigong — Riickkehr zur Jugend
(Fanhuangong)

»Fitnesstraining“ zur Starkung der drei
Schatze

Der Ubungszyklus Fanhuangong besteht aus 8 vitali-
sierenden, kraftigenden und aufbauenden Ubungen,
die die 3 Schatze Jing, Qi und Shen starken, pflegen
und erganzen. Die Essenz Jing, die ,Lebensenergie”
Qi sowie Geist und Seele Shen bilden nach dem Ver-
standnis der Traditionellen Chinesischen Medizin die
Grundlagen unseres Seins und unserer Gesundheit.
Ausgleich und Gleichgewicht zwischen diesen drei
Grundlagen sind die Voraussetzungen fiir Entspan-
nung und Wohlbefinden und helfen uns, den Anforde-
rungen des Alltags vitaler und gelassener aus der ei-
genen Mitte heraus zu begegnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, flache Hallen-
schuhe mit heller Sohle oder Gymnastikschuhe mit
Ledersohle

Frank Hartmann

Donnerstag 19:30-20:45 Uhr, Beginn 01.10.26
14 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 8 Personen, 115,90 €
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Mit der Anmeldung zu den Online-Kursen
stimmen Sie der Weitergabe lhrer Mailadresse
an die Dozentin / den Dozenten zul!

Online-Impuls-Vortrag: Qigong

Zur Ruhe kommen und beweglich bleiben
Qigong ist eine meditative Bewegungskunst auf
Grundlage der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM). Die sanften, flieRenden Bewegungen regulie-
ren die Korperfunktionen, vertiefen den Atem und
bringen den Geist zur Ruhe.

Im Vortrag erhalten Sie einen ersten Einstieg zu den
Themen:

¢ |nhalte, Methoden und Geschichte;

* gesundheitliche Effekte;

e Einordnung in der TCM;

» Qigong Formen und Praxistipps zum Uben.
Hinweise: Der Kurs findet liber Zoom statt.

Zur Teilnahme benétigen Sie einen PC / Laptop,
Tablet oder Smartphone mit Internetverbindung
sowie Mikrofon und Kamera.

Der nachste Praxis-Kurs Qigong startet am 12.10.

(Kurs 42218).

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste
Socken, Gymnastikmatte

42216
Dieter Dannhorn
Montag 05.10.26, 18:45-19:45 Uhr
Online
ab 3 Personen, 19,- € (keine Ermafigung)
Anmeldung erforderlich

42217

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste
Socken, Gymnastikmatte

Dieter Dannhorn

Montag 11.01.27, 18:45-19:45 Uhr

Online

ab 3 Personen, 19,- € (keine ErmafRigung)
Anmeldung erforderlich

Online-Kurs: Qigong

Die 8 Brokate

Qigong ist eine meditative Bewegungskunst auf
Grundlage der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM). Die sanften, flieRenden Bewegungen regulie-
ren die Korperfunktionen, vertiefen den Atem und
bringen den Geist zur Ruhe. Die Lebensenergien
bleiben damit im Fluss und unterstltzen so die Ge-
sundheit. Die Ubungen starken die Muskulatur, ver-
bessern die Beweglichkeit und férdern die Koordina-
tion. RegelmaRiges Uben macht uns geschmeidiger,
wacher und gelassener. Bestens geeignet als Aus-
gleich zum stressigen Alltag. Wir tben die Form der
,8 Brokate®, erganzt durch Warmup-Einheiten und
Schittelibungen. GenielRen Sie 60 Minuten Ent-
spannung und Bewegung!
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Hinweise: Der Kurs findet am 09.11. nicht statt.
Der Kurs findet iliber Zoom statt und richtet sich
an gesunde Erwachsene ab 18 Jahren ohne be-
handlungsbediirftige Erkrankungen. Nicht fiir
Schwangere geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste
Socken, Gymnastikmatte

42218
Dieter Dannhorn
Montag 18:45-19:45 Uhr, Beginn 12.10.26
8 Termine, Online
ab 6 Personen, 81,- €

42219

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste
Socken, Gymnastikmatte

Dieter Dannhorn

Montag 18:45-19:45 Uhr, Beginn 18.01.27

8 Termine, online

ab 6 Personen, 81,- €

Themenspektrum TCM

42250
Meridiane
Die Energiebahnen deines Koérpers entdecken

Wousstest Du, dass Dein Korper von einem Netzwerk
aus Energieleitbahnen durchzogen ist, die eng mit
deinen Organen und deiner Gefiihlswelt verknipft
sind? In diesem Workshop widmen wir uns den 12
Haupt-Meridianen und machen das alte Wissen prak-
tisch erlebbar. Mit gezielten Yoga-Ubungen, bewuss-
tem Atem und sanften Shiatsu-Berihrungen spuren
wir den Energieverlauf direkt im Korper. Erlebe den
Tanz von Yin und Yang und lerne, wie du diese
Balance fir mehr Energie im Alltag nutzt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Schreib-
material

Roswitha Bradfield

Samstag 12.12.26, 10:00-13:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 22,50 € (keine Ermafigung)
Anmeldung erforderlich

Perspektiven
erweitern an
deiner vhs




42251
Yin und Yang
Mit speziellen Ubungen zur inneren Balance

Stress, Arger und belastende Emotionen gehéren fiir
viele zum Alltag — und wirken sich nicht nur auf unse-
re Seele, sondern auch auf unsere korperliche Ge-
sundheit aus. Nach der Lehre der finf Elemente in
der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) ste-
hen unsere wichtigsten Organe in direkter Verbin-
dung mit unseren Gefiihlen.

Ziel ist es, die positiven Emotionen zu starken und
durch gezielte, harmonisierende Ubungen wieder zu
innerer Ausgeglichenheit zu finden — selbst inmitten
des hektischen Lebens.

Denn: Ausbalancierte Gefiihle sind die Quelle von
Energie, Wohlbefinden und Gesundheit.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken

Kordula Schneider

Samstag 05.12.26, 11:00-13:00 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 6 Personen, 11,90 €

Japanische Gesundheitsverfahren

42300
Shiatsu
Beriihrung fiir Kérper, Geist und Seele

Shiatsu ist eine achtsame Form der Beruhrung, die
Korper, Geist und Seele ansprechen kann. In einer
zunehmend digitalen Welt kann Shiatsu helfen, wie-
der in Kontakt mit sich selbst und dem Leben zu
kommen. Durch sanften Druck und achtsame Berlh-
rung kann Entspannung, Ruhe und Verbundenheit
entstehen. In diesem Kurs kannst du die Grundprinzi-
pien des Shiatsu kennenlernen, behandeln und dich
behandeln lassen — erdnah, auf einer Matte und in
wohltuender Atmosphare

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, kleines Kissen und eine Decke

Vera Smitt

Dienstag 20:00-21:30 Uhr, Beginn 10.11.26
3 Termine

Shiatsu Praxis Vera Smitt, Siemensstr. 35,
90766 Flrth

ab 6 Personen, 29,90 €

42302
Meridiandehniibungen
Lebensenergie flieRt

In der ferndstlichen Betrachtungsweise hangt die
Balance in allen Aspekten unseres Seins und unsere
Gesundheit direkt mit dem freien Fluss von Ki, unse-
rer Lebensenergie, zusammen. Dabei ist Einfachheit
Trumpf!

6 Meridiandehnubungen + 18 mal atmen = Hausputz
fur lhren Organismus. Und nach dem Workshop kdén-
nen Sie die Ubungen einfach zu Hause weiterma-
chen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken

Vera Smitt

Dienstag 20:00-21:30 Uhr, Beginn 12.01.27
3 Termine

Shiatsu Praxis Vera Smitt, Siemensstr. 35,
90766 Firth

ab 6 Personen, 29,90 €

42311
Waldbaden und Qigong

Waldbaden (Shinrin Yoku) ist eine wirksame Methode
zur Tiefenentspannung, die durch ein bewusstes Off-
nen der Sinne und ein achtsames Eintauchen in die
Atmosphare des Waldes wirkt und hilft, aufzutanken
und sich zu erholen. Die Wirkung der Difte des Wal-
des und der Terpene wird durch komplexe Achtsam-
keits- und Wahrnehmungsutibungen effektiv vertieft.
Weitere Teile des Shinrin Yoku sind sanfte und leich-
te Bewegungen und Atemibungen, hier erganzt wun-
derbar die Bewegungsmeditation Qigong das Wald-
baden. Kérper und Geist konnen zur Ruhe kommen,
da hier die natlrlichen Bewegungen und der Atem
zusammenfinden. Die Ubungen sind einfach mitzu-
machen und spater selbst anzuwenden.

Hinweis: Der Kurs findet bei jedem Wetter auler
bei Gewitter und Sturm statt.

Bitte mitbringen: Feste Schuhe, dem Wetter ent-
sprechende Kleidung, evtl. Sitzkissen, Getrank und
Vesper

Alexandra Thiele

Samstag 26.09.26, 10:15-13:00 Uhr
Treffpunkt: Bahnhof Weiherhof, 90513 Zirndorf
ab 6 Personen, 16,90 € (keine ErmaRigung)
Anmeldung erforderlich

J __ .
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42312
Waldbaden mit den smovey® Ringen

Waldbaden, auch Shinrin Yoku genannt, ist ein be-
wusstes Offnen der Sinne und ein achtsames Eintau-
chen in die Atmosphéare des Waldes, um sich zu ent-
spannen und zu erholen. Die Wirkung der Difte des
Waldes und der Terpene wird durch Sinnes-, Acht-
samkeits- und Wahrnehmungsubungen effektiv ver-
tieft.

Weitere Teile des Shinrin Yoku sind sanfte und leich-
te Bewegungen und Atemibungen, hier erganzt wun-
derbar die Bewegungsmeditation smovey® das
Waldbaden. Koérper, Geist und Seele kdnnen zur Ru-
he kommen, da hier die nattirlichen Bewegungen
und der Atem zusammenfinden. Die Ubungen sind
einfach mitzumachen und spater selbst anzuwenden.

Hinweise: Bitte geben Sie bei der Anmeldung an,

ob Sie Ringe ausleihen moéchten, da nur eine be-

grenzte Anzahl smoveys zur Auswahl steht. Leih-
gebiihr 2,00 € pro Kurstermin (bei Beginn bei der

Kursleiterin vor Ort zu zahlen).

Der Kurs findet bei jedem Wetter auBer bei Gewit-
ter und Sturm statt.

Bitte mitbringen: Outdoor-Sportschuhe, dem Wetter
entsprechende Kleidung, Sitzunterlage, Getrank

Susanne Falk

Samstag 31.10.26, 10:00-12:00 Uhr

Treffpunkt: Forsthaus-Hotel, Furth, unbefestigter
Parkplatz

ab 6 Personen, 12,90 €

Anmeldung erforderlich

Meditation

42320
Buddhistische Meditation fiir den Alltag

Fuhlen Sie sich oft vom Alltag getrieben? Sehnen Sie
sich nach einem Ort zum Ankommen — ohne Leis-
tungsdruck? In diesem 10-wdchigen Kurs verbinden
wir buddhistische Meditation mit tiefer korperlicher
Entspannung. Sie lernen, Stress bewusst zu begeg-
nen und lhre innere Stabilitat zu starken.

Jede Einheit fihrt Sie sanft von Entspannung im Lie-
gen Uber inspirierende Impulse bis in die stille Sitz-
meditation. So I16sen sich Spannungen, der Geist
wird klar, und Ruhe entsteht.

Geeignet fir Anfanger*innen und Fortgeschrittene —
fur alle, die mehr Gelassenheit in ihr Leben bringen
mochten.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken
Angela Hiltner

Dienstag 15:00-16:15 Uhr, Beginn 22.09.26

10 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 78,20 €
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42321
Bewegte Herz-Chakra-Meditation nach
Osho
Meditation der 4 Himmelsrichtungen

Meditation in 6 Abschnitten: Beginnend mit sanften
und einfachen Bewegungen nach komponierter Mu-
sik von Karunesh, begleitet von bewusster Atmung.
Es folgt eine Meditation im Sitzen. Den Abschluss bil-
det eine Meditation im Liegen mit Klangen von tibeti-
schen Klangschalen.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken

Kordula Schneider

Samstag 10.10.26, 11:00-12:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 8,90 €

42322
Buddhistische Meditation fiir den Alltag

Fihlen Sie sich oft vom Alltag getrieben? Sehnen Sie
sich nach einem Ort zum Ankommen — ohne Leis-
tungsdruck? In diesem 10-wdchigen Kurs verbinden
wir buddhistische Meditation mit tiefer korperlicher
Entspannung. Sie lernen, Stress bewusst zu begeg-
nen und lhre innere Stabilitat zu starken.

Jede Einheit fihrt Sie sanft von Entspannung im Lie-
gen uber inspirierende Impulse bis in die stille Sitz-
meditation. So I6sen sich Spannungen, der Geist
wird Kklar, und Ruhe entsteht.

Geeignet fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene —
fur alle, die mehr Gelassenheit in ihr Leben bringen
maochten.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken

Angela Hiltner

Dienstag 16:45-18:00 Uhr, Beginn 22.09.26
10 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 78,20 €

42323
Buddhistische Meditation fiir den Alltag

Fihlen Sie sich oft vom Alltag gestresst? In diesem
Workshop lernen Sie, durch Meditation und gezielte
Entspannung zur Ruhe zu kommen. Eine Kombinati-
on aus Korperwahrnehmung, kurzen Impulsen zu
Achtsamkeit und gefuhrter Sitzmeditation hilft Ihnen,
Stress abzubauen und neue Gelassenheit zu entwi-
ckeln. Ideal fir alle, die sich eine bewusste Pause
und mehr innere Balance wiinschen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken

Angela Hiltner

Samstag 05.12.26, 10:00-12:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 12,90 €
Anmeldung erforderlich



Einfihrung in die Meditation
Ein Weg zu innerer Starke

In der Stille liegt die Kraft: Die Praxis der Meditation
hilft uns, den Geist zu beruhigen und wieder mehr
Fokus und Gelassenheit zu finden. In diesem Work-
shop schaffen wir einen Raum der Konzentration, in
welchem wir gemeinsam die Grundlagen der Medita-
tion erkunden dirfen. Wir schauen uns an, was Me-
ditation bewirken kann und welchen mdéglichen Hin-
dernissen wir dabei begegnen kdnnen.

Mit einfachen Atemibungen, gefiuhrten Achtsam-
keits-Sequenzen sowie Geh- und Objekt-Meditatio-
nen lernst du verschiedene Wege kennen, die du
ganz leicht in deinen Alltag mitnehmen kannst.
Dieser Kurs ist eine herzliche Einladung an alle Ein-
steiger*innen, die praktikable Wege zu mehr Acht-
samkeit und Bewusstheit suchen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken

42324
Roswitha Bradfield
Samstag 24.10.26, 13:00-16:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6
ab 6 Personen, 22,50 €

42325

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken

Roswitha Bradfield

Samstag 23.01.27, 10:00-13:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 22,50 €
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42326
Klangmeditation

Diese Klangmeditation fordert gezielt die Entspan-
nung von Koérper und Geist. Fein abgestimmte
Schwingungen verschiedener Klangschalen und an-
derer Instrumente wirken direkt auf das Nervensys-
tem und reduzieren Stress. In bequemer Ruhepositi-
on im Sitzen oder Liegen erfahren die Teilnehmen-
den tiefe Entspannung.

Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken

Monika Endres

Samstag 21.11.26, 15:00-16:00 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 6 Personen, 7,90 €

42327
Klangmeditation

Diese Klangmeditation fordert gezielt die Entspan-
nung von Korper und Geist. Fein abgestimmte
Schwingungen verschiedener Klangschalen und an-
derer Instrumente wirken direkt auf das Nervensys-
tem und reduzieren Stress. In bequemer Ruhepositi-
on im Sitzen oder Liegen erfahren die Teilnehmer tie-
fe Entspannung.

Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken

Monika Endres

Samstag 23.01.27, 15:00-16:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 7,90 €

Wirbelsaulengymnastik plus

43125
Relax your back
Yoga fiir einen gesunden Riicken

Wir sitzen zu viel, bewegen uns zu wenig. Verspan-
nungen und Schmerzen im Ricken gehéren zu den
haufigsten gesundheitlichen Beschwerden. Deshalb
ist es wichtig, die Muskulatur rund um unseren
Rucken gezielt zu dehnen und starken. In den drei
Stunden arbeiten wir uns entlang der gesamten Wir-
belsaule, des Nackens und der Schultern. Da der
Rucken in engem Zusammenhang mit unserer Psy-
che steht, Uben wir auch bewusstes ,Loslassen®,
splren Entspannung und genieRen abschlielend ei-
ne Tiefenentspannung mit Klangschalen, die Koérper
und Seele ins Gleichgewicht bringen kann.

Ein entspannter Ricken kann eine gute Haltung for-
dern.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Getrank

Eike Sohnlein

Samstag 23.01.27, 13:00-16:00 Uhr

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 8 Personen, 19,90 €

© pexels
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Ausgleichs-Gymnastik

Ausgleichs-Gymnastik

Dieser Kurs ist fir alle Personen geeignet, die funk-
tionelle Gymnastik im Stehen und Sitzen bevorzu-
gen. Alle Ubungen werden durch verschiedene
Handgerate intensiviert. Rhythmische Koordination
sorgt fir mehr Ausdauer und regt das Herz-Kreislauf-
System an.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe

43107
Liliane Wittenbeck
Donnerstag 09:00-10:00 Uhr, Beginn 14.01.27
4 Termine
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 12 Personen, 18,60 €

43109

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe
Liliane Wittenbeck

Donnerstag 10:15-11:15 Uhr, Beginn 14.01.27

4 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 12 Personen, 18,60 €

Riicken und Haltung

43001
Riickhalt — Wirbelsaulengymnastik

Méchten Sie Ihren Ricken starken und Verspannun-
gen vorbeugen? In diesem Kurs lernen Sie funktio-
nelle Rickengymnastik, Wahrnehmungsiibungen
und entspannende Techniken fir mehr Wohlbefinden
im Alltag. Sie erhalten praktische Tipps und ein bes-
seres Verstandnis fir rickengerechte Bewegungen.
Ziel ist die Gesundheitsforderung und Vorbeugung
von Beschwerden — nicht die Therapie.

Bei akuten Schmerzen sprechen Sie bitte vorher mit
Ihrem Arzt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch
Monica Aurelio Brinkmann

Montag 08:30-09:30 Uhr, Beginn 21.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6
ab 12 Personen, 70,- €

43002
Riickhalt — Wirbelsaulengymnastik
Inhalt siehe Kurs 43001.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch
Monica Aurelio Brinkmann
Montag 09:45-10:45 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine
Hirschenstr. 27, Raum 111.6
ab 12 Personen, 70,- €
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43003
Riickhalt — Wirbelsdulengymnastik
Intensivprogramm fiir den Riicken
Inhalt siehe Kurs 43001.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hallenschuhe,
Handtuch

Brigitte Armbruster

Montag 16:45-17:45 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 12 Personen, 70,- €

43004
Riickhalt — Wirbelsaulengymnastik
Intensivprogramm fiir den Riicken

Inhalt siehe auch Kurs 43001.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hallenschuhe,
Handtuch

Brigitte Armbruster

Montag 18:00-19:00 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 12 Personen, 70,- €

43005
Wirbelsaulengymnastik

Gymnastik zur Vermeidung von Wirbelsaulenschadi-
gungen, als Gesundheitsvorsorge. Durch gezielte
Ubungen sollen Riicken-, Bauch- und GesaRmuskeln
gekraftigt und verkirzte Muskelpartien vorsichtig ge-
dehnt werden. Eingestreute Ubungen zur Schulung
der Koordinationsfahigkeit von Extremitaten und Ge-
samtkorperbewegungen sowie der Korpererfahrung
steigern die Bewegungsharmonie.

Die Ubungen werden mit Musik durchgefiihrt.

Bitte mitbringen: rutschfeste Socken, Isomatte,
2 Tennis- oder Igelballe, Faszienrolle, -balle oder
Duoballe, Theraband

Simone Sollner

Montag 17:00-18:00 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine, Dr.-G.-Schickedanz-Mittelschule,
Finkenschlag 45, Halle A

ab 12 Personen, 70,- €

43006
Wirbelsaulengymnastik

Inhalt siehe Kurs 43020. Die Ubungen werden mit
Musik durchgefiihrt.

Bitte mitbringen: rutschfeste Socken, Isomatte,
2 Tennis- oder Igelballe, Faszienrolle, -balle oder
Duoballe, Theraband

Simone Sollner

Montag 18:00-19:00 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine, Dr.-G.-Schickedanz-Mittelschule,
Finkenschlag 45, Halle A

ab 12 Personen, 70,- €



43008
Riickhalt — Wirbelsaulengymnastik
Intensivprogramm fiir den Riicken
Inhalt siehe auch Kurs 43001.

Hinweis: Der Kurs findet nicht am Kirchweih-
Dienstag (13.10.) statt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hallenschuhe,
Handtuch

Brigitte Armbruster

Dienstag 18:25-19:25 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 12 Personen, 70,- €

43009
Riickenfit — Morgenkurs

Den Ricken stark machen, den Kérper in Balance
bringen und sich geschmeidig bewegen. Die gelenk-
schonende Gymnastik stabilisiert den Rucken, I0st
Verspannungen und sorgt fir eine bessere Haltung,
dabei steht auch lhre individuelle Situation im Mittel-
punkt. Sie lernen viele nitzliche Tricks kennen, die
lhnen dabei helfen, Ihre Wirbelsaule zu Hause und
am Arbeitsplatz zu entlasten. Entspannungs- und
Atemuibungen sorgen fiir Erholung und ein positives
Korpergefiihl.

Dieser Kurs ist ideal fur Menschen, die aktiv etwas
gegen Rickenschmerzen, Arthrose oder Osteoporo-
se unternehmen moéchten. Einstieg jederzeit mdglich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste
Socken, Handtuch, Getrank

Jutta Hagel-Zeder

Mittwoch 08:00-09:00 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 10 Personen, 70,- €

43010
Starker Riicken — Starker Tag
Ganzkorpertraining mit dem Theraband

Starke deinen Ricken und dein Wohlbefinden mit ei-
nem abwechslungsreichen Ganzkdrpertraining! Mit
gezielten Ubungen und Unterstiitzung von Theraban-
den und Pezziballen bauen wir Muskulatur auf, ver-
bessern die Flexibilitat, Balance sowie Koordination
und beugen nicht nur bestehenden Beschwerden
vor, sondern setzen auch auf praventiven Schutz.

Der Kurs ist fir alle Alters- und Fitnesslevels geeig-
net - egal ob Einsteigerinnen, Senior*innen oder
Fortgeschrittene. Der Fokus liegt auf der Starkung
der Rickenmuskulatur, doch auch Schultern, Brust
und Bauch werden gezielt trainiert, um deinen Korper
insgesamt zu kraftigen.

Starte jetzt in einen starkeren, gestinderen Tag!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste
Socken oder Hallenschuhe, Handtuch, Getrank

Michael Braun

Mittwoch 09:15-10:15 Uhr, Beginn 30.09.26
10 Termine

Hirschenstr. 27, Raum I11.6

ab 8 Personen, 46,90 €

43011
Starker Riicken — Starker Tag
Ganzkorpertraining mit dem Theraband
Inhalt siehe Kurs 43010.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste
Socken oder Hallenschuhe, Handtuch, Getrank

Michael Braun

Mittwoch 09:15-10:15 Uhr, Beginn 13.01.27
4 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 8 Personen, 18,80 €

43012
Riickenfit
Inhalt siehe Kurs 43011.
Bitte mitbringen: Trainingskleidung, Handtuch,
Turnschuhe oder rutschfeste Socken

Jeanette Fusch

Donnerstag 11:00-12:00 Uhr, Beginn 24.09.26

15 Termine, Chakra Dance Center, Kaiserstr. 177,
Eingang C, 1. Stock

ab 10 Personen, 84,50 €

43015
Riickhalt — Wirbelsaulengymnastik

Inhalt siehe auch Kurs 43001. Der Kurs eignet sich
auch fur Einsteiger*innen. Einstieg jederzeit moglich.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste
Socken, Handtuch, Getrank

Jutta Hagel-Zeder

Freitag 10:30-11:30 Uhr, Beginn 25.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 12 Personen, 70,- €
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43016
Wirbelsaulengymnastik

Angeboten werden Ubungsformen, die die Muskel-
partien des gesamten Korpers kraftigen, dehnen und
lockern. Durch Koordinationsschulung soll eine Ver-
besserung des Bewegungsflusses in Okonomie und
Harmonie innerhalb eines gezielten Bewegungsab-
laufes erreicht werden. Kursziele: Stabilisierung der
Wirbelsaule, Losen von Verspannungen, Harmonie
im Vollzug von Alltagsbewegungen.

Die Ubungen werden mit Musik durchgefiihrt.

Bitte mitbringen: rutschfeste Socken, Isomatte,
2 Tennis- oder Igelballe, Faszienrolle, -balle oder
Duoballe, Theraband

Simone Sollner

Freitag 16:00-17:00 Uhr, Beginn 25.09.26
15 Termine

Friedrich-Ebert-StraRe 21, Turnhalle

ab 12 Personen, 70,- €

43017
Wirbelsaulengymnastik
Inhalt siehe Kurs 43120.
Bitte mitbringen: rutschfeste Socken, Isomatte,

2 Tennis- oder Igelballe, Faszienrolle, -balle oder
Duobélle, Theraband

Simone Sollner

Freitag 17:00-18:00 Uhr, Beginn 25.09.26
15 Termine

Friedrich-Ebert-StraRe 21, Turnhalle

ab 12 Personen, 70,- €

Beweglichkeit und Ganzkorpertraining

43101
Gymnastik fiir den ganzen Kérper ab 50

Das Ziel dieses Kurses ist es, mehr Bewegung in un-
seren Alltag zu integrieren. Wir verbessern die Be-
weglichkeit der Wirbelsaule durch gezielte Krafti-
gungsubungen, Dehnungen und Mobilisation. Der
Kurs beginnt mit lockeren Bewegungen zum Aufwar-
men, danach folgt eine Gymnastik fiir den ganzen
Kérper mit Schwerpunkt Riicken. Um die Ubungen
abwechslungsreich und effektiv zu gestalten, kom-
men Hilfsmittel wie Therabander, Pezziballe oder
Hanteln zum Einsatz.
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Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch

Monica Aurelio Brinkmann

Montag 11:00-12:00 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine, Hirschenstr. 27, Raum II1.6
ab 8 Personen, 70,- €

43102
Wirbelsaulengymnastik und Stretching
Intensivprogramm fiir den Riicken

Wir wollen unseren Ricken durch Dehnungs-, Krafti-
gungs- und Entspannungstibungen erspiren und
wahrnehmen. Dadurch werden wir auch unsere Hal-
tung verbessern.

Hinweis: Der Kurs findet nicht am Kirchweih-
Dienstag (13.10.) statt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hallenturn-
schuhe

Brigitte Armbruster

Dienstag 19:35-20:35 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine, Hirschenstr. 27, Raum II1.6

ab 12 Personen, 70,- €

43104
Fit & Stark
Ricken & Ganzkorpertraining fiir alle!

Méchtest du deinen Korper starken, flexibler werden
und dich rundum wohlfiihlen? Dann ist dieser Kurs
genau das Richtige flr dich!

Gemeinsam mit motivierender Musik trainieren wir al-
le Muskelgruppen, dehnen unsere Muskeln und ar-
beiten gezielt an Problemzonen. Der Kurs ist fiir
Frauen und Manner jeden Alters und Fitnesslevels
geeignet — egal, ob Anfanger*innen, Fortgeschrittene
oder Wiedereinsteiger. Der Fokus liegt auf einem
ausgewogenen Ganzkdrpertraining, das Ricken,
Schultern, Beine, Arme und Bauch kraftigt. Den Ab-
schluss bildet eine kurze, entspannende Einheit, um
Korper und Geist in Balance zu bringen.

Lass dich von der positiven Atmosphare anstecken
und starte mit uns in ein gestinderes, starkeres Ich!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste
Socken oder Hallenschuhe, Handtuch, Getrank

Michael Braun

Mittwoch 10:30-11:30 Uhr, Beginn 30.09.26
10 Termine, Hirschenstr. 27, Raum II1.6

ab 8 Personen, 46,90 €

43105
Fit & Stark
Riicken & Ganzkorpertraining fiir alle!
Inhalt siehe Kurs 43104.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste
Socken oder Hallenschuhe, Handtuch, Getrank

Michael Braun

Mittwoch 10:30-11:30 Uhr, Beginn 13.01.27
4 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 8 Personen, 18,80 €



Ausgleichs-Gymnastik

Dieser Kurs ist fir alle Personen geeignet, die funk-
tionelle Gymnastik im Stehen und Sitzen bevorzu-
gen. Alle Ubungen werden durch verschiedene
Handgerate intensiviert. Rhythmische Koordination
sorgt fir mehr Ausdauer und regt das Herz-Kreislauf-
System an.

Hinweis: Der Kurs findet am 29.10. nicht statt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe

43106
Liliane Wittenbeck
Donnerstag 09:00-10:00 Uhr, Beginn 24.09.26
10 Termine
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 12 Personen, 46,60 €

43108

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe
Liliane Wittenbeck

Donnerstag 10:15-11:15 Uhr, Beginn 24.09.26

10 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 12 Personen, 46,60 €

43114
Faszien- und Mobility-Training
Entdecke mehr Beweglichkeit und Wohlbefinden
durch unser Faszien- und Mobility-Training! In die-
sem Kurs lernst du, wie du durch gezielte Ubungen
deine Faszien (das Bindegewebe, das Muskeln und
Organe umgibt) starken, bereits verfilztes Gewebe
|I6sen und so Schmerzen lindern kannst. Der Fokus
liegt auf der Verbesserung deiner Flexibilitat, Stabili-
tat und allgemeinen Beweglichkeit.
Hinweis: Der Kurs findet am 10.12. nicht statt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Getrank

Annette Nagel

Donnerstag 16:30-17:30 Uhr, Beginn 15.10.26
10 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 6 Personen, 62,30 €

Achtsame und praventive Bewegung

43201
Praventive Gesundheitsgymnastik
Bewegung ist wichtig!
Am Anfang steht ein leichtes Herz-Kreislauftraining
zur Verbesserung der Ausdauer. Danach fordern wir
durch gezielte Ubungen die Beweglichkeit und kréfti-
gen Bauch-, Rucken-, sowie Arm- und Beinmuskula-
tur. Wir erlangen dadurch bessere Leistungsfahigkeit,
Wohlbefinden und beugen Haltungsschaden vor. Ide-
al auch fur Gymnastik-Einsteiger*innen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe,
Isomatte, Thera-Band, Handtuch, Getrank

Sylvia Gulz

Montag 16:40-17:40 Uhr, Beginn 05.10.26
14 Termine

Turnhalle Unterfarrnbach, Ligusterweg 10
ab 10 Personen, 70,- €

43205
Fit mit GESTALT
fit und aktiv bleiben

Ein ganzheitliches Bewegungsprogramm mit Ubun-
gen zur kdrperlichen und geistigen Aktivitat.

Durch Bewegung zur Musik, Gleichgewichtsiibun-
gen, Konzentrationsspielen, der Verwendung von
Materialien wie Gymnastik-Ballen, Tlchern férdern
und fordern wir unseren korperlichen und geistigen
Zustand. Praventivarbeit nach den Inhalten des
GESTALT-Projekts, entstanden durch das GKV-
Biindnis und die FAU-Erlangen.

Hinweis: Kooperationskurs mit dem GESTALT-
Projekt der Stadt Fiirth

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch,
Turnschuhe, Getrank

Norbert Luszczyk, Elena Sophia Hillen
Donnerstag 14:30-16:00 Uhr, Beginn 24.09.26
10 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 4 Personen, 40,- €

43206

SeelenSport® Schnupperstunde
mit Bewegung durch schwere Zeiten

Durch Bewegung den trauernden Korper stirken
und Trauerstress abbauen.

Schwere Lebensereignisse wie Trennung, Krankheit
oder der Tod eines nahestehenden Menschen kon-
nen das Leben tief erschittern. Gefiihle wie Trauer,
Wut, Ohnmacht und Angst zeigen sich oft auch im
Korper. Durch achtsame Bewegung, Atemibungen,
Entspannung und sanfte Korperarbeit werden belas-
tende Geflihle wahrgenommen, in Bewegung ge-
bracht und kénnen dadurch verarbeitet werden.
Neue innere Stabilitdt und Zuversicht kdnnen ent-
stehen.

Es sind keinen besonderen korperlichen Vorausset-
zungen erforderlich. Die Ubungen werden individuell
an die jeweiligen korperlichen Méglichkeiten ange-
passt und sind fiir Menschen jeden Alters geeignet.
Hinweis: SeelenSport® ist fiir jedes Fitnesslevel
geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch,
Socken, Getrank

Cornelia Bergler

Donnerstag 24.09.26, 09:30-11:00 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 4 Personen, 7,90 €
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43207

SeelenSport®
mit Bewegung durch schwere Zeiten

Durch Bewegung den trauernden Koérper starken
und Trauerstress abbauen.

Schwere Lebensereignisse wie Trennung, Krankheit
oder der Tod eines nahestehenden Menschen kon-
nen das Leben tief erschittern. Gefiihle wie Trauer,
Wut, Ohnmacht und Angst zeigen sich oft auch im
Korper. Durch achtsame Bewegung, Atemuibungen,
Entspannung und sanfte Kérperarbeit werden belas-
tende Geflihle wahrgenommen, in Bewegung ge-
bracht und kénnen dadurch verarbeitet werden.
Neue innere Stabilitdt und Zuversicht kénnen entste-
hen.

Es sind keinen besonderen korperlichen Vorausset-
zungen erforderlich. Die Ubungen werden individuell
an die jeweiligen korperlichen Moglichkeiten ange-
passt und sind fir Menschen jeden Alters geeignet.

Hinweis: SeelenSport® ist fiir jedes Fitnesslevel
geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch,
Socken, Getrank

Cornelia Bergler

Donnerstag 09:30-11:00 Uhr, Beginn 08.10.26
8 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 4 Personen, 79,- €

Atem und Bewegung

43203
Bewusst atmen - tief entspannen

In diesem Kurs entdecken Sie |hre innere Kraftquelle
— den Atem. Grundlage ist der ,Erfahrbare Atem*
nach Prof. llse Middendorf: Statt ihn zu steuern, ler-
nen Sie, ihn bewusst geschehen zu lassen.

Sanfte Ubungen im Sitzen, Stehen und Liegen fér-
dern eine freie Atmung, wahrend Vokal- und Tonar-
beit den Atemraum weitet. Erganzend vermitteln wir
alltagstaugliche Methoden zur Stressregulation und
Entspannung.

Der Kurs schenkt Ruhe, neue Energie und einen
achtsamen Zugang zu sich selbst — ideal fir alle, die
Entschleunigung suchen. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken
Angela Hiltner

Dienstag 18:30-19:45 Uhr, Beginn 22.09.26

10 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 6 Personen, 78,20 €

Vh S .Gesundhgﬁllteben
gemeinsam
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Spezifische Korperarbeit

43301
Deine FiiRe
Die Basis fiir einen gesunden Koérper

Unsere FuRe tragen uns durch das Leben, doch oft
schenken wir ihnen kaum Beachtung. In diesem Kurs
lernst du, wie wichtig deine FiRe fir dein korperli-
ches Wohlbefinden sind und wie du sie gezielt star-
ken und mobilisieren kannst, um eine bessere Kor-
perhaltung, mehr Stabilitdt und weniger Beschwer-
den zu erreichen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getrank

Annette Nagel

Donnerstag 15:15-16:15 Uhr, Beginn 21.01.27
3 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 6 Personen, 14,90 €

Deine FiiRRe

Praxis-Workshop

Unsere FuRe tragen uns durch das Leben, doch oft
schenken wir ihnen kaum Beachtung. In diesem
Workshop lernst du, wie wichtig deine FufRe fur dein
korperliches Wohlbefinden sind und wie du sie ge-
zielt starken und mobilisieren kannst, um eine besse-
re Korperhaltung, mehr Stabilitat und weniger Be-
schwerden zu erreichen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getrank

43302
Annette Nagel
Samstag 24.10.26, 10:00-11:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum DG.1
ab 6 Personen, 5,90 €

43303
Annette Nagel
Samstag 16.01.27, 10:00-11:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum DG.1
ab 6 Personen, 5,90 €



43304
Riicken und Rhythmus
nur fiir Frauen

Riickengymnastik kann auch Spall machen — beson-
ders, wenn man sie mit schwungvoller, lateinamerika-
nischer Musik verbindet.

Der Kurs besteht aus lockeren Tanzbewegungen
zum Aufwarmen, danach Gymnastik fiir den ganzen
Korper mit Schwerpunkt auf dem Rucken mit Hilfs-
mitteln wie Therabandern, Pezziballen, Hanteln und
anderen Geraten sowie Dehnungstibungen zum Ab-
schluss.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch,
Getrank

Monica Aurelio Brinkmann
Samstag 17.10.26, 10:15-12:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 4 Personen, 9,90 €

43305
Riicken und Rhythmus
nur fiir Frauen

Inhalt siehe Kurs 43150.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch,
Getrank

Monica Aurelio Brinkmann

Samstag 23.01.27, 10:15-12:00 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 4 Personen, 9,90 €

Pilates-Training

44020
Pilates mit Vorkenntnissen
Das effektive Training bringt schnelle Erfolge

Das Ganzkdérpertraining nach Joseph Pilates vereint
Atemtechnik, Kraftibungen, Koordination und Stret-
ching. Es starkt gezielt die Kérpermitte - Bauch, Bei-
ne, Huften, Po und Ricken — und fordert sanft die
Tiefenmuskulatur. Pilates sorgt fir Straffung, Ent-
spannung und eine aufrechte Haltung.

Die Ubungen werden bewusst und mit Konzentration
ausgefiihrt, die Intensitat Iasst sich individuell anpas-
sen.

Ideal fur alle, die ein sanftes, aber effektives Ganz-
korpertraining suchen.

Bitte mitbringen: Trainingskleidung, Wollsocken,
Handtuch

Jeanette Fusch

Montag 11:00-12:00 Uhr, Beginn 21.09.26

15 Termine, Chakra Dance Center, Kaiserstr. 177,
Eingang C, 1. Stock

ab 10 Personen, 84,50 €

44021
Pilates fiir Anfanger*innen
Inhalt siehe Kurs 44020.

Bitte mitbringen: Matte, Theraband, Trainingsklei-
dung, Wollsocken, Handtuch

Jeanette Fusch

Montag 18:00-19:00 Uhr, Beginn 21.09.26

15 Termine

Bewegungsraum Feuerwache, Kapellenstr. 33,
90762 Furth

ab 8 Personen, 84,50 €

44022
Pilates mit Vorkenntnissen
Inhalt siehe auch Kurs 44020.

Bitte mitbringen: Matte, Theraband, Trainingsklei-
dung, Wollsocken, Handtuch

Jeanette Fusch

Montag 19:00-20:00 Uhr, Beginn 21.09.26

15 Termine

Bewegungsraum Feuerwache, Kapellenstr. 33,
90762 Furth

ab 8 Personen, 84,50 €

44023
Starke deinen Korper mit Pilates

Erlebe, wie sich Kérper und Geist in Einklang bringen
lassen:

Im Pilates kraftigst du deine Muskulatur — vor allem
rund um Bauch, Rucken und Beckenboden, dehnst
dich geschmeidig und findest Entspannung — immer
gelenkschonend und mit bewusster Atmung.

Jede Bewegung wird kontrolliert und flieRend ausge-
fuhrt - fur eine elegante, aufrechte Haltung und neue
Leichtigkeit im Alltag.

Hinweis: Am 29.09. und 13.10. (Kirchweihdiens-
tag) findet kein Kurs statt.

Bitte mitbringen: Trainingskleidung, Wollsocken,
Handtuch

Helena Lebsack

Dienstag 16:00-17:00 Uhr, Beginn 22.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 8 Personen, 84,50 €

44024
Pilates fiir Anfanger*innen
Das effektive Training bringt schnelle Erfolge
Inhalt siehe Kurs 44020.
Bitte mitbringen: Trainingskleidung, Wollsocken,
Handtuch
Jeanette Fusch
Mittwoch 10:30-11:30 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine, Chakra Dance Center, Kaiserstr. 177,
Eingang C, 1. Stock
ab 10 Personen, 84,50 €
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44025
Pilates
Im Pilates verbinden wir prazise, achtsame Bewe-

gungen mit einer ruhigen, bewussten Atmung. Wir
konzentrieren uns auf die Kraft aus der Korpermitte,

um Stabilitdt aufzubauen und die eigene Kérperwahr-

nehmung zu starken. Durch kontrollierte Bewegungs-
ablaufe unterstutzen wir eine gesunde, bewusste Be-
wegungsauffilhrung. Ob Anfanger*in oder mit Vorer-
fahrung — du bist eingeladen, dir eine Auszeit fir dich
zu nehmen und deine Kérperwahrnehmung zu star-
ken.

Jeanette Lienert

Mittwoch 16:30-17:30 Uhr, Beginn 23.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 8 Personen, 79,- €

44026
Pilates mit Vorkenntnissen
Das effektive Training bringt schnelle Erfolge
Inhalt siehe Kurs 44020.
Bitte mitbringen: Trainingskleidung, Wollsocken,
Handtuch

Jeanette Fusch

Donnerstag 17:30-18:30 Uhr, Beginn 24.09.26

15 Termine, Chakra Dance Center, Kaiserstr. 177,
Eingang C, 1. Stock

ab 10 Personen, 84,50 €

Zumba®

Zumba®-Fitness

Zumba®-Fitness - das Workout, das heil’e Rhyth-
men, Fitness und Tanz kombiniert. Zumba® ist Spalf3,
Zumba® ist Party. Bauen Sie Stress ab, verbessern
Sie Ihre Kondition und verlieren Sie uberflissige
Pfunde, indem Sie einfach lostanzen. Salsa, Me-
rengue, Calypso, Tango... der mitreilende Musikmix
|8sst Sie vergessen, dass Sie Sport treiben! Die
Schritte und Bewegungen sind leicht und fiir jede*n
geeignet.

Hinweis: Der Kurs findet am 16.10. und 20.11.
nicht statt.
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Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenturnschuhe,
Handtuch, Getrank

44170
Claudia Zinner
Freitag 15:00-16:00 Uhr, Beginn 25.09.26
8 Termine
Hirschenstr. 27, Raum I11.6
ab 8 Personen, 48,10 €

44171

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenturnschuhe,
Handtuch, Getrank

Claudia Zinner

Freitag 15:00-16:00 Uhr, Beginn 15.01.27

5 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 8 Personen, 30,- €

Funktionelle Fitness- und Ausdauer-
Gymnastik

44201
Bodystyling
Eine Muskeltrainingsstunde, bei der die Starkung der
im Alltag wichtigen Muskelgruppen — wie der Ricken
aber auch das Training von ,Problemzonen” — im Mit-
telpunkt steht. Mit Spafs an Bewegung und guter
Laune sorgen wir fir ein gutes Korpergefihl. Sie en-
det mit einem entspannenden Stretching.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe,
Isomatte, Thera-Band, Handtuch, Getrank

Sylvia Gulz

Montag 17:55-18:55 Uhr, Beginn 05.10.26
14 Termine

Turnhalle Unterfarrbach, Ligusterweg 10
ab 10 Personen, 65,30 €

44203
Core-Training meets HIIT
Gezielte Kraftigung der Kérpermitte

Starke deinen Korper ganzheitlich, beuge Ricken-
schmerzen vor und steigere deine Ausdauer mit die-
sem abwechslungsreichen Workout aus Core-Trai-
ning und HIIT!

Nach einem kurzen Warm-up geht es los: intensive
Powerphasen, gefolgt von kurzen Pausen. In 30 Mi-
nuten Intervalltraining fordern wir deinen Kérper her-
aus, bevor wir in das Core-Training Ubergehen, um
deine Korpermitte zu starken. Dehn- und Entspan-
nungstibungen runden das Workout perfekt ab.
Mach mit und fihle dich fitter und starker!

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenturnschuhe,
Handtuch, Getrank, Isomatte

Monica Guglietta

Montag 18:30-19:45 Uhr, Beginn 05.10.26

10 Termine

Turnhalle Fachoberschule, Dambacher Stralle 27
ab 10 Personen, 78,- €



44205
Step-Mix
Um den Kreislauf in Schwung zu bringen, werden wir
im Fettverbrennungsbereich auf dem Step leichte
Schrittkombinationen einstudieren. In dieser Stunde
wird nicht nur das Herz-Kreislauf-System angeregt,
sondern zusatzlich werden bestimmte Muskelgrup-
pen trainiert (z.B. Arme, Rucken, Bauch, Beine, Po).
Gegen Ende der Stunde wird die beanspruchte Mus-
kulatur gedehnt. Bei einer regelmafigen Teilnahme
verspulrt man, wie die Kondition gestarkt, die Koordi-
nation geschult und die Muskulatur spirbar gekraftigt
wird.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, gute Sport-
schuhe, Handtuch, evtl. ein Getrank

Jeanette Fusch

Dienstag 17:30-18:30 Uhr, Beginn 22.09.26

15 Termine, Chakra Dance Center, Kaiserstr. 177,
Eingang C, 1. Stock

ab 10 Personen, 84,50 €

44206
Panofit

Panofit ist ein einzigartiges Fitnessprogramm, das
die Elemente ,Panorama“ und ,Fitness” verbindet
und sich auf ein ganzheitliches Kraftausdauertraining
in der freien Natur konzentriert. Der Kurs zielt vorran-
gig auf die Verbesserung der Kraft, insbesondere der
Rumpfstabilitat und der Kraftausdauer ab. Das Trai-
ning kann muskularen Dysbalancen entgegenwirken
und die Funktion des Herz-Kreislauf-Systems verbes-
sern. Durch den Einsatz grof3er Muskelgruppen kann
der Kalorienverbrauch gesteigert und der Korper ge-
zielt gekraftigt werden. Das Training in der freien Na-
tur kann dabei helfen, Stress abzubauen sowie das
Wohlbefinden zu steigern.

Hinweise: Das Training findet bei Gewitter, Sturm
oder Starkregen nicht statt. Bitte so wenig Ge-
pack wie moglich mitnehmen.

Bitte mitbringen: bequeme dem Wetter entspre-
chende Kleidung, Windjacke, Outdoor-Sportschuhe
mit Profil

Jutta Hagel-Zeder

Mittwoch 10:00-11:00 Uhr, Beginn 07.10.26

8 Termine, Treffpunkt: Karlsteg, 90762 Firth (unter-
halb Stadt-theater)

ab 10 Personen, 45,- €

44208
deepWORK®

deepWORK® ist athletisch, anstrengend, einzigartig
und ganz anders als alle bekannten Programme - ein
Workout aus flinf Elementen und voller Energie! Da-
bei unterliegt deepWORK® den Prinzipien von Yin
und Yang und vereint die geistigen und kdrperlichen
Gegensatze eines funktionellen Trainings.

Hinweis: Der Kurs findet am 15.10., 22.10. und
29.10. nicht statt.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch, Getrank

Beate Nahring

Donnerstag 18:00-19:00 Uhr, Beginn 24.09.26
12 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 8 Personen, 49,90 €

44215
Core-Training meets HIIT

In diesem einstuindigen Workshop kombinieren wir
effektives Core-Training mit dynamischen HIIT-Ein-
heiten, um deinen gesamten Koérper zu starken. Du
verbesserst deine Ausdauer, stabilisierst deine Kor-
permitte und kannst aktiv Rickenschmerzen vorbeu-
gen.

Nach einem kurzen Warm-up starten wir direkt mit
intensiven Intervallen: kraftvolle Belastungsphasen
wechseln sich mit kurzen Erholungen ab und bringen
deinen Kreislauf in Schwung. AnschlieRend fokussie-
ren wir uns gezielt auf dein Core-Training, um deine
Rumpfmuskulatur zu kraftigen und deine Haltung zu
verbessern.

Zum Abschluss sorgen Dehn- und Entspannungs-
Ubungen dafur, dass du dich rundum ausgepowert
und gleichzeitig entspannt fuhlst.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenturnschuhe,
Handtuch, Getrank

Monica Guglietta

Samstag 24.10.26, 10:00-11:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 6,- €

44216
Funktionelles Training

In diesem einstuindigen Workshop erwartet dich ein
effektives, alltagsnahes Ganzkoérpertraining. Statt
isolierter Ubungen trainieren wir gemeinsam Bewe-
gungsablaufe, die du aus dem echten Leben kennst,
wie Heben, Tragen, Drehen und Stabilisieren.

Dabei werden mehrere Muskelgruppen gleichzeitig
aktiviert, sodass du nicht nur deine Kraft, sondern
auch deine Koordination und Ausdauer verbesserst.
Egal ob Einsteiger oder Fortgeschrittene — du kannst
das Training individuell an dein Level anpassen.
Zum Abschluss nehmen wir uns Zeit fir ein wohltu-
endes Stretching.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenturnschuhe,
Handtuch, Getrank

Monica Guglietta

Samstag 14.11.26, 10:00-11:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 6,50 €
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Primarpravention gemaf § 20, SGB V -
Forderung durch Krankenkassen

Die vhs Fiirth gGmbH bietet keine Veran-
staltungen nach § 20, SGB V an.

Unsere hochwertigen Gesundheitskurse, Semi-
nare, Vortrage und sonstigen Gesundheitsver-
anstaltungen sind grundsatzlich den Zielen der
Gesundheitsforderung und Gesundheitsbildung
verpflichtet. Unsere Philosophie zielt auf standige
Weiterentwicklung. Wichtig ist uns das Eingehen
auf die Bedurfnisse der Teilnehmenden, Abwech-
slungsreichtum und die Mdglichkeit fur Teilneh-
mende, regelmafig und konstant etwas fir ihre
Gesundheit zu tun unter dem Stichwort:

Lebenslanges Lernen.

Einzelmafinahmen und ,Interventionen®, wie sie
der Leitfaden Pravention zum § 20, SGB V vor-
sieht, gehen nicht mit unseren Zielen konform,
daher sind unsere Kurse auch nicht bei der Zent-
ralen Prifstelle Pravention (ZPP) registriert.

Als gemeinnutzige Einrichtung bieten wir unsere
Veranstaltungen zu sozialvertraglichen Preisen an.
Die vhs Firth gGmbH praktiziert ein anerkanntes
Qualitatsmanagement-System (EFQM, Zertifikat:
Recognised for Excellence, 5 star) und orientiert
sich im Programmbereich Gesundheit u.a. am
Qualitatsmanagement Gesundheitsbildung des
Bayerischen Volkshochschulverbandes.

Teilnahmebescheinigungen:

Gerne stellen wir auf Anfrage nach Abschluss
Ihres Gesundheitskurses eine vhs-Teilnahme-
bescheinigung gemaR den allgemeinen Ge-
schaftsbedingungen aus, insofern Sie an minde-
stens 80% der Kursstunden teilgenommen haben

(die Kosten daftir betragen 3,- €).

Dies erfolgt ohne Bestatigung einer Prifung nach
§ 20 SGB V, da unsere Kurse nicht bei der ZPP
registriert sind. Ob und wie lhre Kursteilnahme
gefordert wird, bitten wir Sie deshalb direkt mit
Ihrer Krankenkasse zu klaren. Formulare von und
fur Krankenkassen fllen wir nicht aus.

Bonusprogramme:

Fir einen Eintrag (Stempelaufdruck) in lhr
Krankenkassen-Bonusheft gehen Sie bitte mit
Ihrer vhs-Anmeldebescheinigung (Teilnahmekarte)

zur Krankenkasse.
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Jetzt
auf Instagram
folgen, um
nichts mehr zu
verpassen!

Korpererfahrung / Selbstverteidigung /
Kampfkunst

44250
Taekwon-Do Kampfkunst
fur Frauen und Manner ab 40 Jahren

Dieser Kurs richtet sich an alle tber 40, die von asia-
tischen Kampfkunsten fasziniert sind und nun das
traditionelle Taekwon-Do kennenlernen mdchten.

Die Bewegungsform kann Korper und Geist starken,
das Gleichgewicht fordern und zu mehr Kraft, Koordi-
nation und Ausdauer beitragen. Durch abwechs-
lungsreiche Ubungen kannst du Muskulatur, Kérper-
geflihl und Balance verbessern. Grundtechniken mit
Handen und FulRen sowie Partneriibungen ohne
Kontakt vermitteln erste Erfahrungen. Die Kursleiterin
tragt den schwarzen Giirtel.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, es wird
barfuB} trainiert

Lisa Martin

Mittwoch 20:00-21:00 Uhr, Beginn 23.09.26

14 Termine, Turnhalle TV Vach, Gymnastikraum,
Malvenweg 2, 90768 Frth

ab 8 Personen, 86,- €

Nordic Walking - Nordic Fitness

44332
Nordic Walking — Nordic Fitness — Basic
Fiir Einsteigerinnen

Sportneueinsteiger*innen wird eine arztliche Vor-
untersuchung empfohlen.

Nordic Walking ist Ganzkérperfitness, bestens geeig-
net als korperlicher und psychischer Ausgleich zum
stressbetonten Alltag. Ziel ist das Erlernen einer ef-
fektiven Lauftechnik. Wir trainieren in der Praxis ent-
sprechende Grundtechniken, angereichert durch ein
Warm-Up mit Qigong-Elementen, Kraftigungs- und
Dehnungsibungen. Wir unterrichten in Kleingruppen,
d.h. fir Sie individuelle Betreuung und maximalen
Lernerfolg. Nordic Walking findet bei jedem Wetter
statt. Genie3en Sie 90 Minuten Spal} und Fitness in
der freien Natur!

Leihgebiihr: Fiir hochwertige Stocke € 3,- pro
Kurstermin (beim Kursleiter vor Ort zu zahlen).
Bitte mitbringen: dem Wetter entsprechende Sport-
kleidung, Outdoor-Sportschuhe mit sicherem Profil,
falls vorhanden eigene Nordic-Walking-Stocke, Wan-
derstocke sind ungeeignet!

Dieter Dannhorn

Samstag 09:30-11:00 Uhr, Beginn 10.10.26

6 Termine, Treffpunkt: Forsthaus-Hotel, Firth,
unbefestigter Parkplatz

ab 6 Personen, 91,- €



44333
Nordic Walking — Nordic Fitness — Basic
Fur Einsteiger*innen!
Sportneueinsteiger*innen wird eine arztliche Vor-
untersuchung empfohlen.

Nordic Walking ist Ganzkorperfitness, bestens geeig-
net als korperlicher und psychischer Ausgleich zum
stressbetonten Alltag. Ziel ist das Erlernen einer ef-
fektiven Lauftechnik. Wir trainieren in der Praxis ent-
sprechende Grundtechniken, angereichert durch ein
Warm-up mit Qigong-Elementen, Kraftigungs- und
Dehnungslibungen. Wir unterrichten in Kleingruppen,
d.h. fur Sie individuelle Betreuung und maximalen
Lernerfolg. Nordic Walking findet bei jedem Wetter
statt. Geniel3en Sie 90 Minuten Spal} und Fitness in
der freien Natur!

Leihgebiihr: Fiir hochwertige Stocke € 3,- pro
Kurstermin (beim Kursleiter vor Ort zu zahlen).
Bitte mitbringen: dem Wetter entsprechende Sport-
kleidung, Outdoor-Sportschuhe mit sicherem Profil,
falls vorhanden eigene Nordic-Walking-Stocke, Wan-
derstdcke sind ungeeignet!

Dieter Dannhorn

Samstag 09:30-11:00 Uhr, Beginn 23.01.27

6 Termine, Treffpunkt: Forsthaus-Hotel, Firth,
unbefestigter Parkplatz

ab 6 Personen, 91,- €

44334
Nordic Walking — Lauftechnik verbessern!
Aufbaukurs kompakt
Verbessern Sie lhre Lauftechnik!

Als Teilnehmer*in verfiigen Sie bereits Uber Grund-
kenntnisse. Wir optimieren in der Praxis diese Grund-
techniken, angereichert durch ein Warm-up mit Qi-
gong-Elementen, Kraftigungs- und Dehnlbungen.
Das Training findet in Kleingruppen statt, d.h. fiir Sie
individuelle Betreuung und maximalen Lernerfolg.
Der Kurs findet bei jedem Wetter statt. GenieRRen Sie
2 x 90 Minuten Spaf und Fitness in der freien Natur!

Leihgebiihr: Fiir hochwertige Stocke € 3,- pro
Termin (beim Kursleiter vor Ort zu zahlen).

Bitte mitbringen: dem Wetter entsprechende Sport-
kleidung, Outdoor-Sportschuhe mit sicherem Profil,
falls vorhanden eigene Nordic-Walking-Stocke, Wan-
derstdcke sind ungeeignet!

Dieter Dannhorn

Samstag 09:30-11:00 Uhr, Beginn 05.12.26

2 Termine, weiterer Termin: 12.12.26

Treffpunkt: Forsthaus-Hotel, Firth, unbefestigter
Parkplatz

ab 3 Personen, 49,- €

Smovey®-Walking

Einfach bewegen mit smovey®
Outdoor-Walking-Kurs

Das neue Walking-Erlebnis mit den smovey®-Vibrati-
ons-Schwingringen. Ein Sport-Tool fiir die Hande fiir
ein sanftes bis kraftvolles und effizientes Ganzkor-
pertraining geeignet fir Anfanger*innen bzw. Wieder-
einsteiger*innen oder bei leichten Beeintrachtigun-
gen.

Der Allrounder starkt u. a. das Herz-Kreislaufsystem
und die Muskulatur, férdert die Konzentration und die
Koordination und wirkt sich positiv auf das Immun-
und Lymphsystem aus. Auch fiir die Osteoporose-
Vorsorge und zur Losung von Verspannungen geeig-
net.

Perfekt fur Walking-Neulinge, da keinerlei Vorkennt-
nisse erforderlich sind: Es wird einfach der naturliche
Armschwung genutzt und los geht's.

Hinweise: Bitte geben Sie bei der Anmeldung an,

ob Sie Ringe ausleihen méchten, da nur eine be-

grenzte Anzahl smoveys zur Auswahl steht. Leih-
gebiihr 2,00 € pro Kurstermin (bei Beginn bei der

Kursleiterin vor Ort zu zahlen).

Der Kurs findet bei jedem Wetter auBer bei Gewit-
ter und Sturm statt.

Der Kurs findet auch am BuB- und Bettag (18.11.)

statt.

Bitte mitbringen: dem Wetter entsprechende Klei-
dung, Outdoor-Sportschuhe

44340
Susanne Falk
Mittwoch 10:00-11:00 Uhr, Beginn 30.09.26
8 Termine, Treffpunkt: Forsthaus-Hotel, Firth,
unbefestigter Parkplatz
ab 6 Personen, 49,90 €

44341

Bitte mitbringen: dem Wetter entsprechende Klei-
dung, Outdoor-Sportschuhe

Susanne Falk

Mittwoch 10:00-11:00 Uhr, Beginn 02.12.26

8 Termine, Treffpunkt: Forsthaus-Hotel, Firth,
unbefestigter Parkplatz

ab 6 Personen, 49,90 €
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(R)Auszeit im Freien mit Wanderung

Tauche ein in eine besondere Reise, die Korper,
Geist und Seele sanft beriihrt. Umgeben vom beruhi-
genden Grlin des Waldes, atmest du die Kraft der
Natur ein — mit jedem Schritt kann der Stresspegel
sinken und innere Ruhe einkehren. Begleitet von
smovey®-Bewegungen und achtsamen Impulsen fin-
dest du zurtick zu deinem natiirlichen Rhythmus.
Kommt mit uns auf eine kleine Wanderung mit groRRer
Wirkung — wir freuen uns auf dich!

Hinweise: Bitte bei Anmeldung angeben, ob du
Ringe ausleihen méchtest, da nur eine begrenzte
Anzahl smoveys zur Auswahl steht. Leihgebiihr
2,00 € (bei Beginn bei der Kursleiterin vor Ort zu
zahlen).

Der Kurs findet bei jedem Wetter auBer bei Gewit-
ter und Sturm statt.

Bitte mitbringen: dem Wetter entsprechende Klei-
dung, (leichte) Wanderschuhe, Sitzunterlage

44344
Susanne Falk, Nicole Marz
Sonntag 04.10.26, 10:00-12:00 Uhr
Treffpunkt: Sportanlage ASV Vach, Am Sportpl. 11,
90765 Frth
ab 6 Personen, 28,- €

44345
Susanne Falk, Nicole Marz
Samstag 21.11.26, 13:00-15:00 Uhr
Treffpunkt: Forsthaus-Hotel, Furth, unbefestigter
Parkplatz
ab 6 Personen, 28,- €

44346
(R)Auszeit im Freien mit Einkehr
Eine Auszeit, die bewegt, stirkt und zur Ruhe
kommen lasst

Starte aktiv und zugleich sanft mit den smovey®-Rin-
gen. Die leichten Ringe liegen angenehm in der
Hand und aktivieren durch sanfte Vibrationen den
ganzen Korper beim Walken. Mobilitat, Muskulatur
und Kreislauf werden gefordert, Koordination und
Kondition gestérkt, ganz ohne Uberforderung. Ge-
zielte Ubungen sprechen einzelne Kérperbereiche an
und sorgen fur ein rundum wohltuendes Bewegungs-
erlebnis.

Der Riickweg fiihrt bewusst langsamer durch den
Wald. Mit sanften Achtsamkeitstibungen nimmst du
Korper und Sinne wieder bewusster wahr. Die Kraft
der Natur kann helfen, Stress loszulassen und Kor-
per und Geist in Balance zu bringen — flir einen ent-
spannten Ausklang voller Leichtigkeit.

Nach dem Training ladt eine gemutliche Einkehr im
Gasthaus Mio Mio zum Innehalten ein. GenielRe an-
regende Gesprache, eine starkende Pause und das
gesellige Beisammensein zum Ausklang des Kurses.

Hinweise: Bitte bei Anmeldung angeben, ob du
Ringe ausleihen mochtest, da nur eine begrenzte
Anzahl smoveys zur Auswahl steht.
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Leihgebiihr 2,00 € (bei Beginn bei der Kursleiterin
vor Ort zu zahlen).

Der Kurs findet bei jedem Wetter auBer bei Gewit-
ter und Sturm statt und geht von 14:00 - 17:00
Uhr. Im Anschluss gibt es die Moglichkeit, ge-
meinsam Einzukehren. Essen und Getranke zah-
len Teilnehmende selbst vor Ort.

Bitte mitbringen: dem Wetter entsprechende Klei-
dung, (leichte) Wanderschuhe, Getrank

Susanne Falk, Nicole Marz

Samstag 17.10.26, 14:00-17:00 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz TV 1860, Coubertinstralle,
90768 Firth

ab 3 Personen, 42,- €, exkl. Essen & Getranke

Ballett

45001
Ballett fiir Fortgeschrittene

Sie haben als Kind oder Jugendliche Ballett getanzt?
Dann ist dieser Kurs genau das Richtige fiir Sie! Die
Inhalte richten sich an Wiedereinsteiger*innen, die
langer kein Ballett mehr getanzt haben. Auch als
Fortsetzung des Kurses ,Ballett fiir Anfanger*innen®
geeignet.

Eine gute und solide Balletttechnik (méglichst nach
der Waganova-Methode) sowie korperliche Eignung
werden vorausgesetzt. Altersgrenzen gibt es keine.

Hinweis: Der Kurs findet am 13.10. (Kirchweih-
dienstag) nicht statt.

Bitte mitbringen: Gymnastikanzug, Leggins 0.3.,
Ballett- oder Gymnastikschlappchen

Julia Vitez

Dienstag 11:30-12:30 Uhr, Beginn 22.09.26
15 Termine, Hirschenstr. 27, Raum II1.6

ab 6 Personen, 125,- €

45003
Ballett fiir Erwachsene
Anfanger*innen
Fir alle, die ihre Sehnsucht nach der tanzerischen
Harmonie von Kérper und Geist nicht aufgegeben
haben. Viele kdnnen erst im Erwachsenenalter die-
sen Traum verwirklichen. Die Atmosphéare in den
Trainingsstunden ist entspannt und zwanglos, Ballett
macht Spal3, kennt keine Altersgrenze nach oben,
sorgt fir eine gute Figur und ist ein guter Ausgleich
fr den Stress im Alltag. Der Kurs eignet sich fir An-
fanger*innen.
Bitte mitbringen: Gymnastikanzug, Leggings 0.a.,
Ballett- oder Gymnastikschlappchen
Julia Vitez
Donnerstag 11:00-12:00 Uhr, Beginn 24.09.26
16 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 1.6
ab 6 Personen, 133,60 €



Kreativer Tanz

45060
Tanz zu dir selbst!
Korpererfahrung durch Tanz und Bewegung

In diesem Workshop geht es nicht um perfekte
Schritte, sondern um Freude an Bewegung. Tanzen
ist kein Privileg fir Profis - es starkt Selbstbewusst-
sein und Lebensfreude. Durch Tanz und Bewegung
kannst du festgefahrene Muster |6sen, Geflihle aus-
driicken und neue Leichtigkeit spiiren. Génne dir Zeit
zum Loslassen, Entspannen und Innehalten - in einer
vertrauensvollen, wertschatzenden Atmosphare. Sei
neugierig, probiere dich aus: Kopf aus, Musik an!

Hinweis: Fiir die Teilnahme sind keine Vorkennt-
nisse notig.

Bitte mitbringen: Getrank, bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken

Ulrike Scholz

Samstag 10.10.26, 10:00-12:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum I11.6

ab 6 Personen, 12,30 €

45062
TanzDichGanz
Ein Tanzworkshop fiir Ausdruck, Begegnung
und Lebendigkeit

Mit Musik, Poesie, Farben und inspirierenden Impul-
sen entsteht ein lebendiger Raum, in dem du deine
Einzigartigkeit im Tanz entdecken kannst. Kreativer
Tanz schenkt dir Freiheit, deine Bewegungsvielfalt
bewusst wahrzunehmen, zu erweitern und neu zu
beleben.

Ein bewegter Vormittag 1&dt dich ein, aufzutanken
und mit Freude oder Staunen deine Ausdrucksmaog-
lichkeiten zu erforschen. In wertschatzender Atmo-
sphare erlebst und gestaltest du dich jenseits von
Leistungsdruck frei im Tanz. Ohne feste Vorgaben
kannst du spielerisch experimentieren und die Quali-
taten von Raum, Zeit und Kraft sowie die Kraft der
Gegensatze entdecken.

Hinweis: Fiir die Teilnahme sind keine Vorkennt-
nisse notig. Pausen nach Absprache.

Bitte mitbringen: Getrank, bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken

Alexandra Thiele

Samstag 12.12.26, 10:00-13:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 18,50 €

45063
TanzDichGanz
Ausdruck, Begegnung, Lebendigkeit
Diese dreiteilige Kursreihe I&dt dich ein, dich in Be-
wegung und Tanz neu zu erleben und auszudriicken
- frei von Leistungsdruck und festen Vorgaben. In
wertschatzender Atmosphare erhaltst du Raum zum

Spuren, Wahrnehmen und spielerischen Erforschen
deiner Bewegungsvielfalt.

Mit Musik, Poesie, Farben und inspirierenden Impul-
sen entsteht ein kreativer Rahmen, in dem du deine
Einzigartigkeit entdecken kannst. Erlebe, wie Zeit,
Raum und Kraft wirken und wie dich Gegensatze le-
bendig machen. Eine bewegende Reihe zum Auftan-
ken, Freuen und Staunen.

Hinweis: Fiir die Teilnahme sind keine Vorkennt-
nisse notig.

Bitte mitbringen: Getrank, bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken

Alexandra Thiele

Montag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 18.01.27
3 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 6 Personen, 18,50 €

Fit durch Tanz

Fit ab 50 mit Tanz und Bewegung

Tanzen halt fit — und zwar Korper, Geist und Seele.
Koordination trainiert das Gehirn und die Gelenke
bleiben geschmeidig. Regelmaflige Bewegung for-
dert Ausdauer und Kraft. Gleichzeitig beugen wir Os-
teoporose vor und starken unser Herz-Kreislauf-Sys-
tem. Tanz, Gymnastik und Entspannungstibungen
bilden eine harmonische Einheit. Eine paarweise An-
meldung ist nicht erforderlich.

Hinweis: Der Kurs findet auch am 13.10. (Kirch-
weihdienstag) statt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik-
schuhe

45070
Lisa Popp
Dienstag 09:30-10:30 Uhr, Beginn 06.10.26
8 Termine
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 6 Personen, 49,30 €

45071
Lisa Popp
Dienstag 09:30-10:30 Uhr, Beginn 12.01.27
4 Termine, Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 6 Personen, 24,65 €

45072
Lisa Popp
Dienstag 10:35-11:35 Uhr, Beginn 06.10.26
8 Termine, Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 6 Personen, 49,30 €

45073
Lisa Popp
Dienstag 10:35-11:35 Uhr, Beginn 12.01.27
4 Termine, Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 6 Personen, 24,65 €
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Tango

45110
Tango-Argentino-Workshop
fiir Anfanger*innen

Tango - ein ausdrucksstarker, emotionaler und kreati-
ver Tanz, nicht zu verwechseln mit dem Standard-
Tango und seinen zackigen Bewegungen, sondern
der Tango vom Rio de la Plata, auch Tango Argentino
genannt.

Dieser Tanz lebt durch seine harmonischen Bewe-
gungen und gibt Ihnen vielfaltige Interpretationsmdog-
lichkeiten.

Hinweis: Paarweise Anmeldung erforderlich!
Falls vorhanden, Tanz-Schuhe mit glatter Sohle.

Bitte mitbringen: Hallenschuhe oder Schuhe mit
glatten Sohlen

Silke Adam-Hientz

Samstag 17.10.26, 13:15-16:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Bistro

ab 8 Personen, 18,40 €

45111
Tango-Argentino-Workshop
Aufbau |

Ein Aufbau-Workshop, fiir alle Interessierten, denen
der Workshop fur Anfanger*innen nicht genug war. In
diesem Workshop vertiefen wir das bisher gelernte
Repertoire, arbeiten an unserer Haltung und Fiihrung
und werden naturlich auch neue Figuren bzw. Ele-
mente im Tango und deren vielfaltige Kombinations-
moglichkeiten erlernen.

Hinweise: Paarweise Anmeldung erforderlich!
Falls vorhanden, Tanz-Schuhe mit glatter Sohle.
Bitte mitbringen: Hallenschuhe oder Schuhe mit
glatten Sohlen

Silke Adam-Hientz

Samstag 24.10.26, 13:15-16:30 Uhr

Hirschenstr. 27, Bistro

ab 8 Personen, 18,40 €

45112
Tango-Argentino-Workshop
Aufbau Il
Inhalt siehe Kurs 45111.
Hinweise: Paarweise Anmeldung erforderlich!
Falls vorhanden, Tanz-Schuhe mit glatter Sohle.

Bitte mitbringen: Hallenschuhe oder Schuhe mit
glatten Sohlen

Silke Adam-Hientz

Samstag 14.11.26, 13:15-16:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Bistro

ab 8 Personen, 18,40 €
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Tanze der Welt

Modern Linedance
Tanzen ohne Partner*in

Countrymusic, Cowboyhut und Stiefel? Nein, nicht
bei uns! Wir tanzen im bequemen Outfit einfache
Choreografien zu jeder Art von Musik. Von ABBA bis
Zappa (Pop, Rock, Charts, Country, Irish usw.) ist al-
les mit dabei.

Die Tanze (Walzer, ChaCha, Polka, Rumba, ECS,
WCS, 2Step uvm.) sind weltweit gleich und kdnnen
auf jeder Linedanceparty mitgetanzt werden.

,Lieber gemeinsam statt einsam® ist unser Motto —
die Gruppe ist unser Partner. Es gibt keine Alters-
grenze. Wer sich gerne zu tollen Rhythmen bewegt,
ist herzlich willkommen.

Hinweise: Wir bitten darum, keine eigenen Ge-
tranke mitzubringen. Alkoholfreie Getranke zu
fairen Preisen vor Ort.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, saubere
Schuhe zum Wechseln (keine hohen Absatze)

45210
Udo Drescher
Donnerstag 17:00-18:00 Uhr, Beginn 01.10.26
5 Termine, Tanzstudio dance.base, Jahnstralle 31,
90513 Zirndorf
ab 6 Personen, 40,- €

45211

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, saubere
Schuhe zum Wechseln (keine hohen Absatze)
Udo Drescher

Donnerstag 17:00-18:00 Uhr, Beginn 12.11.26

5 Termine, Tanzstudio dance.base, Jahnstralle 31,
90513 Zirndorf

ab 6 Personen, 40,- €

45212

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, saubere
Schuhe zum Wechseln (keine hohen Absatze)
Udo Drescher

Donnerstag 17:00-18:00 Uhr, Beginn 14.01.27

5 Termine, Tanzstudio dance.base, Jahnstralle 31,
90513 Zirndorf

ab 6 Personen, 40,- €



45214
Bachata
Einsteiger*innen
In diesem Kurs stehen Spal} und Freude am Tanzen
im Mittelpunkt. Egal, ob Sie gerade erst anfangen
oder Wiedereinsteiger*in sind — ich hole Sie genau
dort ab, wo Sie stehen. Ein Einstieg ist jederzeit
moglich! Gemeinsam arbeiten wir an den Grund-
lagen und entdecken, wie viel Leidenschaft und
Kreativitat im Tanzen steckt.
Hinweis: Es ist keine Anmeldung mit Tanzpart-
ner*in notwendig, da man durch das regelmaBige
Durchwechseln im Kurs am besten die Technik
erlernen kann.

Bitte mitbringen: Tanzschuhe oder Turnschuhe
(kein Absatz, keine StraRenschuhe)

Rainer Buchholz

Dienstag 19:00-20:30 Uhr, Beginn 22.09.26
5 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 6 Personen, 48,75 €

45215
Bachata
Mittelstufe

Durch Tanzen wird Begegnung mdglich — und dies in
einer Sprache, die alle Menschen verbindet. Es er-
warten Sie unterhaltsame Abende mit Spalfaktor
und positiven Auswirkungen auf Kérper und Geist. In
diesem Kurs werden anspruchsvollere Figuren und
Schrittkombinationen unterrichtet. Ein besonderer
Fokus liegt auf dem Thema Musicality — also dem be-
wussten Tanzen im Einklang mit der Musik. Auler-
dem werden grundlegende Fuhrungstechniken des
Bachata Sensual, sowie dazu passende Body Wa-
ves, vermittelt.

Sie sollten den Grundschritt sicher beherrschen und
idealerweise schon einen Anfangerkurs in Bachata
gemacht haben. Einzelpersonen und Paare sind
herzlich willkommen.

Der Kurs ist als offenes Format konzipiert — ein Ein-
stieg ist jederzeit moglich!

Hinweis: Es ist keine Anmeldung mit Tanzpart-
ner*in notwendig, da man durch das regelmaRige
Durchwechseln im Kurs am besten die Technik
erlernen kann.

Bitte mitbringen: Tanzschuhe oder Turnschuhe
(kein Absatz, keine Straldenschuhe)

Rainer Buchholz

Mittwoch 20:00-21:15 Uhr, Beginn 23.09.26
8 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2

ab 6 Personen, 68,80 €

Flamenco — Rhythmus, Ausdruck und
Korperbewusstsein

In diesem Workshop lernen die Teilnehmer*innen die
Grundlagen des Flamenco kennen - Rhythmus, Kor-
perhaltung, Ausdruck und einfache FuRarbeit. Neben
der Technik geht es auch um die emotionale und
musikalische Seite des Flamencos. AulRerdem erar-
beiten wir gemeinsam eine kleine Flamenco-Choreo-
grafie.

Hinweis: Keine Paaranmeldung notwendig.

Bitte mitbringen: langer, weiter Rock (falls vorhan-
den)

45220
Pinar Cereb-Roth
Samstag 21.11.26, 14:00-15:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.6
ab 6 Personen, 13,80 €

45221

Bitte mitbringen: langer, weiter Rock (falls vorhan-
den)

Pinar Cereb-Roth

Samstag 16.01.27, 14:00-15:30 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 111.6

ab 6 Personen, 13,80 €

Gesunde Vielfalt

15404
Das wilde Kraut im Herbst
Krauterwanderung mit Krauterpadagogin

Auf unserer Krauterwanderung mit Krauterpadagogin
Ida, erkunden wir nicht nur die bunt gefarbten Blatter,
sondern gehen auch auf eine faszinierende Reise
unter die Erde. Erfahre, wie sich die Energie der
Pflanzen im Herbst in ihren Wurzeln sammelt, um
sich fir den kommenden Winter vorzubereiten. Ge-
meinsam erkunden wir, welche Krauter und Wurzeln
du auch noch im Herbst sammeln und nutzen kannst.
Erlebe die Magie der Natur und nimm ein Stlick
Herbstzauber mit nach Hause!

Freue dich auf spannende Geschichten tber die
Pflanzen, praktische Alltagstipps und kostliche kuli-
narische Verwendungsmaglichkeiten!

Hinweise: Der genaue Treffpunkt wird rechtzeitig
vor Kursbeginn bekannt gegeben.

Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, dem Wetter
entsprechende Kleidung

Ida Richter

Montag 26.10.26, 13:00-14:30 Uhr
Treffpunkt: Stadtpark Firth

ab 3 Personen, 2,- €

Anmeldung erforderlich
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47000
Wie schmeckt der Regenwald?
Kochen mit Zutaten aus dem Amazonas

Lust auf auBergewdhnliche Zutaten? Kennst du Cu-
puacgu oder Agai? An diesem Abend entdecken wir
die wilden Geschmacker des Amazonas. Beim Koch-
kurs tragst du aktiv zum Schutz des Regenwaldes
bei: Unsere Zutaten wie wilder Kakao und Paranisse
stammen aus nachhaltiger Wildsammlung im Amazo-
nas. So ermdglichen wir den Menschen vor Ort, vom
Wald zu leben, ohne ihn abzuholzen. Ein genussvol-
ler Beitrag zum Regenwaldschutz — der richtig
schmeckt!

In Kooperation mit dem Weltladen Fiirth.
Bitte mitbringen: Behalter fir Kostproben

Sarah Brockhaus

Dienstag 20.10.26, 18:00-21:00 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 1.1

ab 8 Personen, 30,80 €, inkl. Materialkosten 15,- €.
Anmeldung erforderlich

47003
Schoko-Seminar Spezial: Zotter-
Schokolade

Die inzwischen legendaren Zotter-Schokoladen zah-
len qualitativ zur Weltspitze. Und zeigen, dass Okolo-
gie und Fairer Handel erfolgreich sind. Gefiihrt wird
das Unternehmen von Konditor Josef Zotter und zu-
nehmend von seiner Tochter Julia in der Ortschaft
Bergl, einem Ortsteil der steirischen Gemeinde Rie-
gersburg.

Das Zotter-Spezial-Seminar vermittelt zum einen Wa-
renkunde zum Thema Kakao und Schokolade, be-
gleitet Josef Zotter filmisch zu Partnern des Fairen
Handels nach Lateinamerika und fiihrt anhand aus-
gewahlter, wie auch umfangreicher Kostproben, in
die Idee und das hochwertige Angebot der Zotter-
Spezialitaten-Chocolaterie ein.

Andreas Schneider

Freitag 06.11.26, 17:30-21:30 Uhr
Tagungsraum im Welthaus Furth (1. Stock),
Gustavstr. 31, Flrth

ab 10 Personen, 30,- € (keine ErmaRigung)

47004
Buchweizen-Torte mit Kornelkirschen

Wir zaubern eine Torte mit verflhrerischen inneren
und aulReren Werten.

Der feine Teig aus frisch gemahlenem Buchweizen
und Honig harmoniert wunderbar mit der fruchtigen
Fullung aus vitaminreichen Kornelkirschen, Honig
und einem Hauch Likor.

Alle Zutaten stammen aus Bioqualitat, begleitet von
spannendem Krauterwissen.

Renate Koch

Freitag 02.10.26, 18:00-20:30 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 6 Personen, 22,20 €, inkl. Materialkosten 9,- €.
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47005
Zupfbrot mit feinen Krautern

Wir backen gemeinsam ein kostliches Zupfbrot — per-
fekt als Fingerfood, bei dem sich jeder ganz unkom-
pliziert ein Stlick abzupfen kann.

Dabei verwenden wir ausschlieBlich Zutaten in Bio-
qualitat und entdecken ganz nebenbei Spannendes
aus der Welt der Krauter und ihrer Verwendung.

Renate Koch

Freitag 25.09.26, 18:00-20:30 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 6 Personen, 22,20 €, inkl. Materialkosten 8,- €.

Erndhrungsvielfalt

© pexels
47001
Herzhafte Eintopfe und schmackhafte
Suppen

Gerade in der kalten Jahreszeit sind warmende Ein-
topfe oder Suppen eine wahre Wohltat fir Kérper
und Seele. Sie schenken uns wohlige Warme von in-
nen und kénnen zugleich unsere Abwehrkréafte unter-
stitzen.

Porree ist reich an Vitaminen, und seine atherischen
Ole wirken entziindungshemmend. Pastinaken tun
unserer Lunge gut, wahrend Linsen wertvolle Ener-
gie liefern. Gemeinsam mit Bohnen, Spitzkohl und
Tomaten entsteht ein bunter, nahrstoffreicher Topf
voller Gesundheit.

Also: Ran an die Loffel - starken wir unsere Mitte und
genielien die Kraft der winterlichen Kiiche!

Hinweis: Alle verwendeten Lebensmittel sind in
Bioqualitat.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schirze, Behalter
fur Kostproben

Steffi Dannhorn

Donnerstag 28.01.27, 18:00-21:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 6 Personen, 34,80 €, inkl. Materialkosten und
Skript 19,- €.



47002
Vegetarisches Winter-Menii

Genussvoll durch die kalte Jahreszeit — mit einem
Menl ganz ohne Fleisch und voller Geschmack!
Aus saisonalem Wintergemise wie Rosenkohl,
Karotten und Blaukraut zaubern wir gemeinsam eine
kostliche Suppe und passende Beilagen. Dazu ser-
vieren wir herzhafte Semmelknddel mit aromati-
schem Pilzragout. Den kronenden Abschluss bildet
ein verflhrerischer, winterlicher Nachtisch.
Uberraschen Sie Ihre Familie, Freunde — und sich
selbst — mit diesem abwechslungsreichen vegetari-
schen Mend!

Hinweis: Alle verwendeten Lebensmittel sind in
Bioqualitat.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schiirze, Behalter
fur Kostproben

Steffi Dannhorn

Freitag 20.11.26, 18:00-21:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum I1.1

ab 6 Personen, 34,80 €, inkl. Materialkosten und
Skript 19,- €.

Cream Tea (vegan)
Let's make scones

Learn how to make scones and super easy strawber-
ry jam. You will find that everything is very easy to
make and we will have quite some time left for talking
over a cup of tea and a plate of scones.

In Britain vegan varieties of just about every kind of
food are very common. Let's find out if we enjoy
going vegan with a Cream Tea, too.

Don't worry about your English proficiency levels — if
you enjoy speaking English just come along and ha-
ve a good time.

All the food is vegan.
Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schirze, 1 Schraub-

deckelglas fur Marmelade, Behalter oder Gefrierbeu-
tel fur Scones

47045
Petra von Schwanenflug
Montag 19.10.26, 15:00-17:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.1
ab 6 Personen, 17,40 €, inkl. Materialkosten 3,50 €.

47046
Petra von Schwanenflug
Montag 25.01.27, 15:00-17:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.1
ab 6 Personen, 17,40 €, inkl. Materialkosten 3,50 €.

Zusammen is(s)t man weniger allein
Kochkurs fiir Witwer

In diesem Kochkurs méchten wir gemeinsam kochen
und essen, Gourmetkdche sind nicht gefragt. Die Re-
zepte sind ohne viel Aufwand fir sich alleine oder fir
ein Essen mit Freunden ,nachkochbar*. Natirlich ist
dabei auch das Gesprach mit Menschen in ahnlicher
Lebenssituation und mit &hnlichen Erfahrungen mog-
lich.

Hinweise: In Kooperation mit dem Seniorenrat
der Stadt Firth. Bitte bei der Anmeldung ange-
ben, ob Sie Lebensmittelunvertraglichkeiten ha-
ben oder sich vegetarisch ernahren.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schirze, Behalter
flr Kostproben

47050
Joachim Pflaum
Donnerstag 03.12.26, 17:00-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 11.1
ab 3 Personen, 12,- €, inkl. Materialkosten

47051
Joachim Pflaum
Donnerstag 10.12.26, 17:00-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 11.1
ab 3 Personen, 12,- €, inkl. Materialkosten

47052
Joachim Pflaum
Donnerstag 17.12.26, 17:00-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 11.1
ab 3 Personen, 12,- €, inkl. Materialkosten

47053
Joachim Pflaum
Donnerstag 14.01.27, 17:00-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 11.1
ab 3 Personen, 12,- €, inkl. Materialkosten

47054
Joachim Pflaum
Donnerstag 21.01.27, 17:00-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 11.1
ab 3 Personen, 12,- €, inkl. Materialkosten
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Kése selbst machen
Weichkdseworkshop mit kleiner Verkostung

Interessiert an einem leckeren DIY-Kase-Erlebnis?
Ich lade Sie herzlich ein, gemeinsam mit mir Kase
aus hochwertiger regionaler Kuhmilch herzustellen.
Es ist einfacher als gedacht und gelingt gut in der ei-
genen Kiche.

Unter Anleitung durfen Sie lhren eigenen Kase zau-
bern. Wahrenddessen verkosten Sie verschiedene
Kasearten. Zum Schluss konnen Sie |hre eigene
Kreation mit nach Hause nehmen, 1-2 Tage pflegen
und anschlieRend nach Belieben mit Krautern verfei-
nern.

Bitte mitbringen: Flasche oder Behaltnis (1 Liter
oder mehr), 2 Gefrierbeutel (1,5 Liter oder mehr),
Schiirze, kleines Handehandtuch, Iso-Tlte zum
Warmhalten des Kése auf dem Heimweg

47055
Andrea Steinbrecher
Mittwoch 25.11.26, 18:00-21:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 11.1
ab 8 Personen, 37,90 €, inkl. Materialkosten 16,- €.

47056
Andrea Steinbrecher
Mittwoch 03.02.27, 18:00-21:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 11.1
ab 8 Personen, 37,90 €, inkl. Materialkosten 16,- €.

Brezenbacken

Leckere Laugenbrezen — mit wenig Aufwand, weni-
gen Zutaten und in unter zwei Stunden. In diesem
Kurs entmystifizieren wir die Breze: kein Vorteig, kein
Laugenbad, keine Spezialgerate — ideal fir zuhause.
Wir sprechen uber Geschichte, regionale Varianten
und die chemischen Prozesse beim Backen. Wah-
rend der Teig ruht, bereiten wir Dips zu. Danach
formst du deine eigenen Brezen, backst und verkos-
test sie — oder nimmst sie frisch gebacken mit nach
Hause.
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Bitte mitbringen: Schiirze, Behalter fiir Kostproben

47057
Matthias Gietl
Mittwoch 30.09.26, 18:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 11.1
ab 6 Personen, 13,90 €, inkl. Materialkosten 2,- €.

47058
Matthias Gietl
Mittwoch 27.01.27, 18:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 11.1
ab 6 Personen, 13,90 €, inkl. Materialkosten 2,- €.

47062

Teig und Tasche
Eine vegetarische Weltreise

Ob Piroggen aus Osteuropa, Gyoza aus Japan oder
Strudel aus Osterreich — Teigtaschen sind rund um
den Globus beliebt. Sie lassen sich vielfaltig fullen —
deftig oder siiR —, sind praktisch vorzubereiten und
eignen sich sowohl fiir den Alltag als auch fiir beson-
dere Anlasse. In diesem Kurs lernen wir verschiede-
ne Teigarten und Fillungen kennen, erproben unter-
schiedliche Formen und Zubereitungsarten und ent-
decken die kulinarische Vielfalt vegetarischer Teigta-
schen.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Behalter fur Kost-
proben

Martina Owolaju

Dienstag 27.10.26, 18:00-21:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 8 Personen, 30,80 €, inkl. Materialkosten 15,- €.

47063
Curry
so easy kann kochen sein!

Currys begeistern durch ihre Vielfalt, ihre Farben-
pracht und ihren unverwechselbaren Geschmack! Ob
samtig-cremig mit Kokosmilch oder aromatisch-wur-
zig mit Kreuzkimmel, Kurkuma und Koriander — die
Welt der Currys bietet unzahlige kdstliche Moglich-
keiten.

Gemeinsam zaubern wir abwechslungsreiche Ge-
richte in Bioqualitat, mit frischen, saisonalen Zutaten
und fein abgestimmten Gewdlrzen. Freu dich auf
einen genussvollen Abend voller intensiver Aromen,
leuchtender Farben und inspirierender Geschmack-
serlebnisse!

Hinweise: Alle verwendeten Lebensmittel sind in
Bioqualitat.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Behalter
fur Kostproben

Steffi Dannhorn

Donnerstag 15.10.26, 18:00-21:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.1

ab 8 Personen, 34,80 €, inkl. Materialkosten und
Skript 19,- €.



Essen und genieRen

© Fotolia / Shaiith

47100
Kase und Wein — eine Liaison fiirs Leben
Bergkase

Schon seit Jahrhunderten bilden Kase und Wein die
perfekte Verbindung von Genuss und Lebensart. Ka-
se und Wein, das ist eine Tradition, die sich bis heute
erhalten hat. Schafft doch die Kaseplatte, zu der der
passende Wein gereicht wird, den einfachsten und
wirkungsvollsten Grundstein fiir ein geselliges Bei-
sammensein.

Die Sommerkase sind in den Kellern — jetzt kommen
die ersten jungen Bergkase aus Frankreich, Italien
und der Schweiz. Und dazu probieren wir die pas-
senden Weine.

Anton Langer

Mittwoch 07.10.26, 18:00-20:00 Uhr

Kase und Feinkost Langer, Hirschenstr. 22, 90762
Flrth

ab 8 Personen, 52,90 €, inkl. Materialkosten 33,- €.
(keine ErmaRigung)

47101
Kase und Wein - eine Liaison fiirs Leben
Norditalien
An diesem Abend probieren wir Kése aus den italie-
nischen Regionen Piemont, Lombardei, Venetien und
Trentino und die passenden einheimischen Weine
dazu.

Anton Langer

Mittwoch 04.11.26, 18:00-20:00 Uhr

Kase und Feinkost Langer, Hirschenstr. 22, 90762
Firth

ab 8 Personen, 52,90 €, inkl. Materialkosten 33,- €.
(keine Ermafigung)

47102
Kase und Wein — eine Liaison fiirs Leben
Frankreich

An diesem Abend kosten wir Kase aus Frankreich
und kombinieren diese mit den passenden Weinen.
Dabei durchreisen wir folgende Départements: Au-
vergne, Bourgogne, lle de France und Pays de Loire.

Anton Langer

Mittwoch 09.12.26, 18:00-20:00 Uhr

Kése und Feinkost Langer, Hirschenstr. 22, 90762
Firth

ab 8 Personen, 52,90 €, inkl. Materialkosten 33,- €.
(keine ErmaRigung)

47103
Kédse und Wein — eine Liaison fiirs Leben
Spanien
Erleben Sie einen genussvollen Abend voller medi-
terraner Aromen! Entdecken Sie die Vielfalt spani-
scher Kasespezialitaten - von mild-cremig bis wiirzig-
intensiv - perfekt begleitet von ausgewahlten Weinen
aus den sonnigen Regionen Spaniens.
Lassen Sie sich von Geschmack, Duft und Atmo-
sphare in den Stden entflihren und geniefen Sie gu-
te Gesprache in gemutlicher Runde.

Anton Langer

Mittwoch 20.01.27, 18:00-20:00 Uhr

Kase und Feinkost Langer, Hirschenstr. 22, 90762
Firth

ab 8 Personen, 52,90 €, inkl. Materialkosten 33,- €.
(keine Ermafigung)

47104
Kase und Wein — eine Liaison fiirs Leben
Portwein, Sherry und Kase

Die Schwere und SuRe des Portweins harmonieren
sehr gut mit verschiedenen Kasen. Vor allem zu
Edelpilzkase, aber auch zu Schaf-, Ziegen-, Kuh-
bzw. Milchkase passt Portwein hervorragend. Ergan-
zend dazu bietet Sherry eine spannende Vielfalt:
Nussige, trockene Varianten wie Amontillado oder
Oloroso erganzen gereifte Hartkdse, wahrend stRere
Sherrys gut mit Blauschimmel- oder cremigen Kase-
sorten harmonieren. So entsteht ein abwechslungs-
reiches Geschmackserlebnis zwischen SiiRRe, Wiirze
und intensiver Késearomatik.

Anton Langer

Mittwoch 03.02.27, 18:00-20:00 Uhr

Kase und Feinkost Langer, Hirschenstr. 22, 90762
Firth

ab 8 Personen, 57,90 €, inkl. Materialkosten 38,- €.
(keine Ermafigung)
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Internationale Kiiche

47150
Sushi

Reis als Grundlage, dazu Gemuse oder Fisch: Sushi,
die kleinen Happchen aus Japan, schmecken nicht
nur kostlich, sie sind auch ein asthetischer Genuss.

Helga Balletta

Samstag 23.01.27, 13:00-17:00 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 6 Personen, 36,- €, inkl. Materialkosten 15,- €.

47201
Chinesische Kiiche
Sichuan Kiiche

Entdecken Sie die feurige Aromenwelt der Sichuan-
Kuche!

Tauchen Sie ein in die Kunst dieser besonderen Re-
gionalkliche: Lernen Sie typische Zutaten wie Sichu-
an-Pfeffer und Chili kennen, bereiten Sie gemeinsam
zwei bis drei klassische Gerichte zu — und geniefl3en
Sie anschlielend Ihre selbst gekochten Kostlichkei-
ten bei einer geselligen Tafel. Authentischer Ge-
schmack, spannende Kiichentricks und gemeinsa-
mes GenieRen erwarten Sie!

Hinweis: Bitte eigene Getranke mitbringen.

Bitte mitbringen: Stabchen, Schirze, Geschirrtuch,
Behalter fiir Kostproben

Guang-Ting Yang

Samstag 10.10.26, 12:00-15:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 8 Personen, 30,80 €, inkl. Materialkosten 15,- €.

47202
Die vegetarische und vegane Kiiche
Afrikas

Kochbananen, Yams, Okra, Maniok, Kokos- und Erd-
nuss, Schwarze-Augen-Bohnen, naturbelassenes
Palmél und ,Fufu® in verschiedenen Varianten. Mit
diesen Zutaten und ausgesuchten Gewdirzmischun-
gen bereiten wir abwechslungsreiche Gerichte zu. Ei-
ne exotische Bereicherung fir die fleischlose Kiiche!

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Behalter fir Kost-
proben

Martina Owolaju

Dienstag 19.01.27, 18:00-21:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 8 Personen, 30,80 €, inkl. Materialkosten 15,- €.

47203
Authentisch sri-lankische Kiiche
eine geschmackvolle Reise
In diesem Kochkurs entdecken Sie die Vielfalt und
Raffinesse der sri-lankischen Kiche — eine Kiiche
voller Farben, Aromen und Tradition. Gemeinsam be-
reiten wir wirzige Currys, charakteristische Beilagen
und aromatische Spezialitaten zu, wie sie seit Gene-
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rationen in sri-lankischen Familien gekocht werden.
Ob Anfanger*in oder Kochbegeisterte — dieser Kurs
|adt alle ein, die Lust auf exotische Genlisse und
neue kulinarische Erfahrungen haben.

Bitte mitbringen: Getranke, Geschirrtuch, Behalter
flir Kostproben

Harshi Wijekoon

Freitag 16.10.26, 18:00-21:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 8 Personen, 31,80 €, inkl. Materialkosten 16,- €.

5 Klassiker aus Georgien
Genuss mit georgischem Wein

In diesem Kochkurs werden wir durch Georgien rei-
sen und die Kultur sowie die Tischgewohnheiten ken-
nenlernen. Wir bereiten funf landestypische Speziali-
taten zu und genielRen diese mit drei verschiedenen
georgischen Weinen. Der Héhepunkt des Abends
wird ,Adjaruli Khachapuri* (Kasebrot mit einem Ei in
der Mitte) sein. Koche mit und lerne die georgische
Kuche kennen!

Bitte mitbringen: Getranke, Geschirrtuch, Behalter
fur Kostproben

47204
la Pleier
Donnerstag 22.10.26, 17:00-20:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.1
ab 8 Personen, 32,80 €, inkl. Materialkosten 17,- €.

47205

Bitte mitbringen: Getranke, Geschirrtuch, Behalter
flir Kostproben

la Pleier

Donnerstag 04.02.27, 17:00-20:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 8 Personen, 32,80 €, inkl. Materialkosten 17,- €.

47206
Entdecke die lebendigen Aromen der
indischen Kiiche
vegan und scharf

Wussten Sie, dass es in Indien etwa 40 verschiedene
Gewilrze gibt? Kommen Sie mit mir auf eine Reise,
um diese Geschmacksvielfalt kennenzulernen. In
diesem Kurs werden wir lernen, wie man indische
,2Hausmannskost" mit selbstgemachten Gewdirzen
zubereitet. Ich erklare lhnen die Gewdlrze und gebe
Ihnen Tipps, wie Sie diese in lhrem taglichen Essen
verwenden kdnnen. Die Gerichte sind mittelscharf.
Wir werden aus Gemiise und Tofu eine Geschmacks-
explosion zaubern und am Ende werden Sie sehen,
dass auch Gemuse voller Aromen sein kann.

Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch, Behalter
flir Kostproben

Arpan Kalothia, Monika Kriete

Dienstag 08.12.26, 17:15-21:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 8 Personen, 39,70 €, inkl. Materialkosten 20,- €.



Gesundheit - Ernahrung

© 47207
Kulinarische Reise durch Indien

Fir einen Abend entfiihre ich Sie nach Indien mit vie-
len exotischen Gewtirzen. Wir bereiten Fisch, Fleisch
und Gemise gemeinsam zu. Hier kommen meine
Familienrezepte zum Einsatz. Lassen Sie sich ver-
zaubern von der Vielfalt der indischen Kiiche.
Hinweise: Alle verwendeten Zutaten sind in Bio-
Qualitat. Getranke miissen selbst mitgebracht
werden.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Behélter
fur Kostproben

Rohine Schneider

Donnerstag 19.11.26, 17:30-21:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.1

ab 8 Personen, 38,40 €, inkl. Materialkosten 20,- €.

© 47208
Authentisch sri-lankische Kiiche
Devilled Chicken & Kartoffelcurry

Entdecken Sie die kraftigen und lebendigen Aromen
der sri-lankischen Kiche in einem interaktiven Koch-
kurs. Zubereitet wird eine ausgewogene Mahlzeit mit
Egg Fried Rice, Devilled Chicken, Kartoffelcurry und
einem Bohnen Stir-Fry — mit authentischen Gewdir-
zen und traditionellen Techniken.

Der Kurs verbindet Kochen mit Kultur und vermittelt
praktische Fahigkeiten sowie Einblicke in das kulina-
rische Erbe Sri Lankas. Ein Highlight ist das Devilled
Chicken, ein wirziges Gericht mit kolonialen Wur-
zeln, verfeinert mit Curryblattern, Chili und Kokos.
Freuen Sie sich auf intensiven Geschmack — aroma-
tisch, aber nicht Gbermafig scharf.

Bitte mitbringen: Getranke, Geschirrtuch, Behalter
fur Kostproben

Harshi Wijekoon

Freitag 13.11.26, 18:00-21:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 8 Personen, 31,80 €, inkl. Materialkosten 16,- €.

ZAHN &HAUT

IN DER

GESUNDHEIT

MITTE

Grummt Lindl Grummt

Neue Mitte Furth
FriedrichstralRe 6a
90762 Furth

Terminvereinbarung unter:

Tel.: 0911708590
info@zahn-und-haut.de
www.zahn-und-haut.de

Email:
Web:

ﬂ www.facebook.com/grummtlindl|
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Jamas! Essen wie im Urlaub!
Griechisch kochen

In einer gemutlichen Atmosphare laden wir Sie ein,
gemeinsam mit uns auf eine genussvolle Entde-
ckungsreise durch die griechische Sommerkiche der
Region Pelion und der Inselgruppe Sporaden zu ge-
hen.

Freuen Sie sich auf eine vielfaltige Auswahl an Ge-
richten — ob Fisch und Meeresfriichte, frisches Ge-
muse, kostliche Kasevorspeisen oder feine Speziali-
taten mit Filoteig, aus dem Ofen oder aus dem Topf,
sl oder salzig.

Schritt fiir Schritt werden wir die Speisen gemeinsam
zubereiten, sie in entspannter Runde genieflen und
dabei vor allem eines haben: jede Menge Spal}.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schirze, Behalter
fur Kostproben

47209
Moschanthi Tsikouridi
Dienstag 10.11.26, 17:15-20:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 11.1
ab 8 Personen, 30,80 €, inkl. Materialkosten 15,- €.

47211
Moschanthi Tsikouridi
Dienstag 12.01.27, 17:15-20:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.1
ab 8 Personen, 30,80 €, inkl. Materialkosten 15,- €.

47210
Indiens vegetarische Kiiche

Vegetarisch zu kochen mit exotischen und fremd klin-
genden Gewirzen, wird am Ende des Abends nicht
mehr fremd sein. Wir kochen gemeinsam ein Meni,
das unkompliziert ist und das man gerne zuhause
nachkochen méchte.

Hinweise: Alle verwendeten Zutaten sind in Bio-
Qualitat. Getranke miissen selbst mitgebracht
werden.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Behalter
fur Kostproben

Rohine Schneider

Donnerstag 26.11.26, 17:30-21:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.1

ab 8 Personen, 36,40 €, inkl. Materialkosten 18,- €.
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47212
A tavola!
Italienisch kochen wie bei Mamma

3. Folge mit neuen Rezepten

Was kommt in italienischen Familien mittags auf den
Tisch? Haufig sind es traditionelle Gerichte, die man
leider nur sehr selten auf den Speisekarten der Re-
staurants findet. In ihrer Vielfalt spiegeln sie regional
und saisonal die unterschiedlichen Landschaften Ita-
liens wider.

Hinweis: Der Kurs ist nicht vegetarisch.

Bitte mitbringen: Getranke, Geschirrtuch, Behalter
fur Kostproben

Helga Balletta

Freitag 09.10.26, 18:00-21:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 8 Personen, 30,80 €, inkl. Materialkosten 15,- €.

47214
Wir kochen tiirkisch

Entdecken Sie die vielfaltigen Aromen der tiirkischen
Kiche! Gemeinsam bereiten wir traditionelle Gerich-
te zu, die den Gaumen verzaubern — von wirzigen
Meze Uber saftige Kebabs bis hin zu siiRen Nach-
speisen. Lernen Sie die Geheimnisse der tiirkischen
Kochkunst kennen und tauchen Sie ein in eine Welt
voller Gewurze und Genuss. Der Kurs bietet nicht
nur kulinarische Erlebnisse, sondern auch Spaf3 und
Austausch in lockerer Atmosphare. Melden Sie sich
an und kochen Sie mit Freunden!

Bitte mitbringen: Getranke, Geschirrtuch, Behalter
fur Kostproben

Haluk Dokur

Dienstag 17.11.26, 18:00-21:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 8 Personen, 27,80 €, inkl. Materialkosten 12,- €.

47217
Entdecke die lebendigen Aromen der
indischen Kiiche
wiirzig mit Fleisch

Woussten Sie, dass es in Indien rund 40 verschiedene
Gewilrze gibt? Kommen Sie mit mir auf eine Reise,
um diese Vielfalt an Aromen kennenzulernen. In die-
sem Kurs lernen wir, wie man indische ,Hausmanns-
kost“ mit selbstgemachten Gewdlrzen zubereitet. Ich
erklare lhnen die Gewiirze und gebe lhnen Anregun-
gen, wie Sie sie in lhren taglichen Mahlzeiten ver-
wenden kdnnen. Die Gerichte sind wirzig. Wir wer-
den aus Huhn, Lamm und Paneer eine Geschmacks-
explosion zaubern.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Behalter
fur Kostproben

Arpan Kalothia, Monika Kriete

Dienstag 02.02.27, 17:15-21:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 8 Personen, 39,70 €, inkl. Materialkosten 20,- €.
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47220
Kulinarisch durch Georgien
Genuss mit georgischem Wein

Das Ziel dieses Kochabends ist es, die georgische
Kiche, die Kultur und die Tischgewohnheiten vorzu-
stellen. Wie in Georgien Ublich, wird zuerst zwischen
drei georgischen Weinen fiir das Essen entschieden,
danach wird zusammen gekocht und am Ende ge-
meinsam an einem Tisch gegessen. An dem Abend
werden wir vier georgische Rezepte kochen und ge-
niel’en. Die Hauptprodukte sind Walnusse, Koriander
und Granatépfel. Lasst euch von der georgischen
Kultur verfiihren.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, alkoholfreie Getran-
ke, Behalter fir Kostproben

© la Pleier

la Pleier

Donnerstag 12.11.26, 17:00-20:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.1

ab 8 Personen, 32,80 €, inkl. Materialkosten 17,- €.

47306
Vietnamese Spring Rolls
Vietnamesische Friihlingsrollen

Let's discover the lightness and freshness of Vietna-
mese cuisine! In this workshop, you'll learn how to
prepare traditional spring rolls, the typical dish Viet-
namese people cook for almost every festive meal.
We'll create delicious little Vietnamese treats to enjoy
together and take home.

English level: A2

Vy Pham

Samstag 31.10.26, 10:00-13:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum I1.1

ab 6 Personen, 30,90 €, incl. 15,- € for ingredients.

47307
PHO - Famous Vietnamese Noodle Soup

PH? is more than just a dish — it's a warm bowl of
comfort, perfect for chilly autumn and winter days. In
this workshop, you'll learn the secrets of Vietnam's
iconic noodle soup, from crafting an aromatic broth to
balancing flavors in every spoonful.

English level: A2

Vy Pham

Samstag 05.12.26, 10:00-13:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 6 Personen, 30,90 €, incl. 15,- € for ingredients.

Kochen & Sprache

47402
Afternoon Tea (vegan)
a wonderful time for chit-chat
Is there anything nicer than eating good food in the
company of lovely people and having a good natter?
Not much, I'd say. Let's meet and make vegan sand-
wiches, scones, cakes and other delicacies typical
for a British Afternoon Tea and then sit down and sa-
vour everything while chatting the time away.
Don't worry about your English proficiency levels — if
you enjoy speaking English just come along and ha-
ve a good afternoon.
Notice: All recipes are vegan.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schiirze, Behalter
fur Kostproben

Petra von Schwanenflug

Samstag 28.11.26, 12:00-17:00 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 11.1

ab 6 Personen, 39,90 €, inkl. Materialkosten 10,- €.

Jetzt
melden w

.-'/

Fremdes vertraut.
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Bier Wein

Bierbrauen fir Einsteiger*innen
Klosterbier selbst gebraut

Wir brauen gemeinsam ein Klosterbier traditionell
nach dem Deutschen Reinheitsgebot — mit Wasser,
Gerstenmalz und Hopfen. lhr lernt Werkzeug, Schrit-
te und Brauerjargon kennen, helft aktiv mit und pro-
biert den letzten Sud. Danach kdnnt ihr selbst Bier
brauen! Zur Mittagspause gibt's WeiBwurst, Wiener
und Brezen mit regionalem Bier oder alkoholfreien
Getranken. Den Treber dirft ihr mitnehmen. Das fri-
sche Bier muss noch géaren und abgefillt werden —
auch das probiert ihr aus. Der Brauprozess wird mit
Hilfe eines Fotoprotokolls dokumentiert.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schiirze, Bierkrug,
Behalter fiir den Treber

48005
Michael Thoma
Samstag 24.10.26, 09:30-16:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.1
ab 6 Personen, 56,90 €, inkl. Materialkosten € 10,-

48006
Michael Thoma
Samstag 21.11.26, 09:30-16:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.1
ab 6 Personen, 56,90 €, inkl. Materialkosten € 10,-

8 1 A
h\*——"k \“ \ " © pixabay

Wein — Ein Grundlagenseminar
Warum Wein schmeckt, wie er schmeckt

Wir werfen einen Blick darauf, wie Wein gemacht
wird und was die bekanntesten Rebsorten auszeich-
net. Auch die Unterschiede zwischen konventioneller
und nachhaltig-handwerklicher Produktion werden
wir kennenlernen. Dabei blicken wir kritisch auf das
Etikett, rAumen mit Mythen und Legenden auf und
selbstverstandlich verkosten wir auch professionell.
Fir beginnende Weinfreundinnen und -freunde, aber
generell auch fur alle, die ihren (Wein)-Horizont er-
weitern mochten.

Hinweis: Bitte Wasser (still oder wenig Kohlen-
séure) selbst mitbringen.

48007
Mathias Weinert
Donnerstag 24.09.26, 18:00-21:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 11.1
ab 6 Personen, 29,90 €, inkl. Materialkosten 12,- €.

48008
Mathias Weinert
Mittwoch 11.11.26, 18:00-21:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 11.1
ab 6 Personen, 29,90 €, inkl. Materialkosten 12,- €.
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Kunst - Kultur - Kreativitat

Lesungen

® 40200 neu!

Lebensmut trotz(t) Demenz
Konzertlesung mit Dr. Sarah Straub

Was bedeutet es, mit Demenz zu leben — und wie
kénnen wir Betroffenen mit mehr Verstandnis und
Menschlichkeit begegnen?

In ihrer Konzertlesung verbindet Diplom-Psychologin,
Neurowissenschaftlerin und Liedermacherin Sarah
Straub beriihrende Lebensgeschichten mit einfuhl-
samer Musik zu einem eindrucksvollen Live-Pro-
gramm. Ausgehend von ihrem Buch ,Lebensmut
trotz(t) Demenz* erzahlt sie von personlichen Be-
gegnungen mit Menschen, die an Demenz erkrankt
sind, und zeigt, wie trotz der Erkrankung Lebens-
freude, Nahe und Wiirde bewahrt werden kdnnen.
Mit fachlich fundierten Einblicken und grof3er person-
licher Erfahrung — auch als pflegende Angehérige —
vermittelt Sarah Straub ein tieferes Verstandnis fur
das Erleben von Menschen mit Demenz. Sie gibt
wertvolle Anregungen flr einen respektvollen und lie-
bevollen Umgang im Alltag und macht Mut, den Blick
auf die Fahigkeiten und die Personlichkeit der Betrof-
fenen zu richten. Eine bewegende Veranstaltung, die
informiert, berthrt und dazu einladt, Demenz mit
mehr Offenheit, Empathie und Zuversicht zu begeg-
nen.

Einlass: 18:00 Uhr

Eine Veranstaltung in Kooperation mit dem Fiir-
ther Biindnis fiir Pflege und der AOK Bayern.

Dr. Sarah Straub

Donnerstag 22.10.26, 19:00-20:30 Uhr

Stadthalle Fiirth, Rosenstr. 50, 90762 Firth / Kleiner
Saal, ab 10 Personen, kostenlos

Anmeldung erforderlich

DR. SARAH STRAUB
KONZERTLESUNG

n ot SABAN ETRAUS

| ebensmut
Demen?

Viie w Mmmachen et
il pasnd voll e

N

© Ekko von SehWiehow/schwichow.de

® 50001 neu!

»Zwischen uns liegt August“ — Lesung mit
Fikri Anil Altintag

Ein erwachsener Sohn verliert seine Mutter. In den
Wochen vor ihrem Tod gibt der Alltag den Rhythmus
vor: es wird gekocht, auf Krankenhausfluren gewar-
tet, gehofft und getrauert. In den Alltag schleichen
sich Geschichten. Die, die immer erzahlt wurden, und
die, die dahinter durchschimmern. Was weil} der
Sohn, in Deutschland zu Hause, von der Jugend sei-
ner Mutter in der Tlrkei? Wahrend Anil und seine Fa-
milie in der Gegenwart versuchen, zu begreifen, wel-
chen Einfluss der nahende Tod ihrer Mutter auf sie
hat, sucht Mirlvvet, die Frau, die seine Mutter ein-
mal gewesen ist, im westtlrkischen Aydin 1973 nach
Wegen ins Leben. Inmitten politischer Umstirze gibt
sie alles, um ihren Vater davon abzuhalten, sie nach
Deutschland mitzunehmen. Sie flirchtet um ihre
Traume, bis der Gedanke an Deutschland sie nicht
mehr loslasst.

Fikri Anil Altintas, 1992 in Wetzlar geboren, lebt und
arbeitet in Berlin. In seinen Texten, u.a. fur die ZEIT,
taz, Deutschlandfunk Kultur, ZDF und Berliner En-
semble, beschéftigt er sich mit Rollenbildern und Ge-
schlechtergerechtigkeit. Sein Debitroman ,Im Mor-
gen wachst ein Birnbaum® erschien 2023.

Die Veranstaltung wird moderiert von vhs-Leiter
Felice Balletta.

Fikri Anil Altintas
Freitag 23.10.26
19:00-21:00 Uhr
Hirschenstr. 27
Raum E .4

ab 10 Personen
10,- €
Anmeldung
erforderlich
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RAUMG¢¥sOR
MANNER
GEFUHLE

® 50003 neu!
»Raum fir Mannergefiihle*“ — Lesung und
Gesprach mit Benjamin Krauss

,Wird schon wieder®... und dann das Schweigen. Wie
sprechen Manner lber Geflihle? Benjamin Krauss
liest aus ,Raum fiir Mannergefiihle* und erdffnet
einen ehrlichen Raum fir Themen wie Scham, Wut
und Sehnsucht. Persdnlich, nahbar und ohne Fassa-
de geht es um emotionale Sprachlosigkeit und den
Mut, sich zu zeigen. Eine Einladung zum Zuhdoren,
Wiedererkennen und ins Gesprach kommen — fur
Manner, Partner*innen und alle, die Beziehung be-
wusst gestalten wollen.

Benjamin Krauss

Donnerstag 12.11.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 10,- €

Anmeldung erforderlich

© Benjamin Krauss
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© Isolde Ohlbaum

® 50005 neu!
»Im Ersten Licht“ — Lesung mit Norbert
Gstrein

Norbert Gstrein schenkt uns ein ganzes Menschenle-
ben. Dabei ist jedes Leben zerbrechlich in diesem
Roman, der mit einem Axthieb beginnt: Adrians Vater
macht ihn als Jugendlichen untauglich fuir den Ersten
Weltkrieg, rettet ihn so vielleicht. Der storrische, zart-
liche Mensch, der von da an durch lber achtzig Le-
bensjahre hinkt, ist das Wunder dieses Erzahlens.
Adrian sieht zweimal seine Welt untergehen, hat
zweimal mit jungen Mannern zu tun, die weniger
Glick hatten als er, und erlebt im Alter die unverhoff-
te Liebesgeschichte eines Mannes, der zu allem er-
zogen wurde, bloR nicht zum Lieben. Wie leben im
Schatten der Kriege und des Tétens? Mit einem
furchtlosen Blick in die Vergangenheit stellt sich ,Im
ersten Licht“ dieser groRen Frage der Gegenwart.
Norbert Gstrein, geboren 1961 in Mils in Tirol, zahlt
zu den bedeutendsten deutschsprachigen Gegen-
wartsautoren. Seit umfangreiches Werk wurde mehr-
fach mit Literaturpreisen ausgezeichnet.

Die Veranstaltung wird moderiert von vhs-Leiter
Felice Balletta.

In Kooperation mit der Volksbiicherei Fiirth,
unterstiitzt von Bayern liest e.V.

Norbert Gstrein
Freitag 13.11.26
20:00-22:00 Uhr
Volksbucherei Firth
Innenstadtbibliothek
Friedrichstr. 6a

ab 10 Personen
10,- €

Anmeldung
erforderlich

NORBERT
it GSTREIN
IM ERSTEN
LICHT




Kunst - Kultur - Kreativitat

® 50007 neu!

Gemeinsam stark — Eine musikalische
Lesung tiber Migration und
Zusammenhalt

Migration pragt Franken seit Jahrhunderten. Ob Hu-
genotten, Heimatvertriebene oder heute Menschen
aus Syrien und der Ukraine — sie alle haben das Le-
ben, die Kultur und die Entwicklung unserer Stadte
und Gemeinden mitgestaltet. Die musikalische Le-
sung von Werner Schwanfelder (Text) und Siegfried
Staab (Musik) erzahlt von Aufbruch, Ankommen und
Zugehdrigkeit und ladt dazu ein, Zuwanderung aus
historischer und personlicher Perspektive zu betrach-
ten. Texte und Musik verbinden sich zu einem berlh-
renden Abend Uber Vielfalt, gesellschaftlichen Wan-
del und die Chancen eines offenen Miteinanders.

Werner Schwanfelder

Mittwoch 09.12.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 10,- €
Anmeldung erforderlich

® 50009
Das literarische Café
138. Alle Jahre wieder: ,,Gliihwein, bitte!*

Ernst Dietrich Hollmann liest , Texte zur kalten Zeit".
Das sind Gedichte, Lieder, Geschichten Uber aufer-
gewohnliche Begebenheiten, banale Ereignisse,
Hoffnungen und Enttduschungen, die in der Advent-
und Weihnachtszeit so nah beieinanderliegen wie
nirgends sonst. Geschichten von Warme und Kalte,
vom Verbundensein wie auch von emotionalen Frost-
beulen und Distanz.

Ernst Dietrich Hollmann

Samstag 12.12.26, 16:00-17:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Bistro

ab 15 Personen, 10,- €, inkl. 1 Tasse Glihwein
Anmeldung erforderlich

|55 © Sylke Siekmann

® 50011
Geschichten aus dem Koffer mit Klavier

Cordelia Schuster hat einen kleinen Koffer voll Ge-
schichten gepackt. Da kdnnen Marchen, Selbsterfun-
denes, bearbeitete Literaturvorlagen oder wahre Be-
gebenheiten mit dabei sein. Die Theaterpadagogin
erzahlt frei und ohne Text vom Lieben und vom Le-
ben, vom Hasslichen und Schonen, von Schiichter-
nen und Draufganger*innen, von grof3en und kleinen
Geflihlen, vom anders sein, vom Alltag und vom Auf-
bruch in neue Welten. Vielleicht wird eine Geschichte
vom verliebten Schwan, von starken Frauen, von
Jungen, die ganz anders sind, vom Geisterschiff, von
der Hexe mit den roten Rdcken oder vom Tatoostudio
erzahlt. Ihr Kofferchen ist voller Erzahlungen. Welche
sie davon auspackt, entscheidet der Zufall und die
Gunst des Augenblicks.

Den Nachmittag begleitet Philip Tréger am Piano. Er
erschafft Atmospharen, von zart bis bombastisch,
verhalten, Gberraschend und mitreilRend. Er lasst
Landschaften vor unserem inneren Auge entstehen,
untermalt die Geschichten oder kontrastiert. Seine
musikalischen Zwischenspiele geben Zeit zum Trau-
men und Nachdenken.

Cordelia Schuster, Philip Troger

Freitag 15.01.27, 16:00-18:00 Uhr

Hirschenstr. 27, Bistro

ab 20 Personen, 10,- €

Anmeldung erforderlich
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@ 50013 neu!
»Viel wichtiger ist jetzt die Gegenwart“ —
Lesung mit Marie-Louise Monrad Mgller

Eine junge Frau kehrt in ihre norddeutsche Heimat
zurlck. Eine Versohnung mit der Gegend und der
Mutter, die im Sterben liegt. Eine Liebeserklarung.
Die Ich-Erzahlerin ist zurlick im Elternhaus. Schles-
wig-Holstein: Salzwiesen. Vogelschwarme. Windra-
der. Die Gegenwart wird zum Stillleben, wahrend die
Zeit rickwarts lauft: Die dominante Mutter, evangeli-
sche Pastorin, die Pumps tragt zum Talar. Die von
April bis Oktober auf Striimpfe verzichtet. Die heilRe
Kartoffeln stets mit den bloRen Fingern pellt. Die ihr
Kind im Supermarkt vergisst. Die jetzt eine Echthaar-
pertlicke tragt und ihre eigene Beerdigung plant. —
Wie geht vergeben, wenn nicht mehr viel Zeit bleibt?
Die deutsch-dénische Schriftstellerin und Kunsthisto-
rikerin Marie-Louise Monrad Mgller, 1986 in Odense
geboren, verbindet Komik und Tragik zu einem au-
Rergewodhnlich schénen Debutroman.

Die Veranstaltung wird moderiert von Cordula DoRler,
Leiterin des vhs-Fachbereichs Kultur.

In Kooperation mit der Volksbiicherei Fiirth,
unterstiitzt von Bayern liest e.V.

Marie-Louise Monrad Mgller
Donnerstag 21.01.27
20:00-22:00 Uhr
Volksbucherei Firth
Innenstadtbibliothek
Friedrichstr. 6a

ab 10 Personen

10,- € o ; .é:
Anmeldung wichtiger
erforderlich Ist jetzt

die
Gegenwari

BOMAN
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Ausstellungen - Vernissagen

® 59003

Auf Entdeckungsreise — Stadt und Natur
neu gesehen

Vernissage zur Ausstellung von Ludmila
Fischer

Diese Ausstellung 1adt ein zu einer visuellen Reise
durch Stadt- und Naturlandschaften. Im Zusammen-
spiel von Malerei und Collage entstehen vielschichti-
ge Arbeiten, die Vertrautes neu zeigen. Ludmila Fi-
scher 16st alltagliche Eindriicke aus ihrem Kontext
und verdichtet sie zu neuen Bildwelten — mal farbin-
tensiv, mal in ruhigen Naturtdnen. Experimentelle
Techniken, etwa die Kombination von Ol und Kalt-
wachs, verleihen den Werken zusatzliche Tiefe.

Ludmila Fischer

Donnerstag 24.09.26, 18:00-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Bistro

Eintritt frei
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© Nadja Birner

@® 59005
LAYERS Il - Vernissage beks. (Nadja
Birner)

Unter dem Leitsatz ,Old decks, new tricks® arbeitet
beks. mit gebrauchten Skateboard-Decks, die sie
mittels Sagen, Frasen und Schleifen in flache Skulp-
turen transformiert. Ausgangspunkt sind holzerne
Boards in unterschiedlichen Formen und GréRRen, de-
ren ikonische Silhouette weitestgehend erhalten
bleibt. Durch das Freilegen farbiger Holzschichten
entstehen reliefartige Arbeiten zwischen Pop-Art,
Handwerk und Streetkultur. Gebrauchsspuren und
Abnutzungen sind integraler Bestandteil der Werke
und geben haufig Richtung und Motiv vor.

Humor, Spiel und Irritation pragen die Arbeiten eben-
so wie Bezuge zur Pop-, Skate- und Streetkultur. Ti-
tel und Seriennamen greifen Begriffe aus dem Skate-
Jargon auf und erdffnen zusatzliche Bedeutungsebe-
nen.

Nadja Birner

Donnerstag 12.11.26, 18:00-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Bistro

Eintritt frei

© Nadja Birner

@ 59007

Tschernobyl — Urlaub mit dem
Geigerzahler

Vernissage zur Ausstellung von Claus W. Vogl

Vor gut 40 Jahren, am 26. April 1986, ereignete sich
der folgenschwerste Unfall in der Geschichte der
friedlichen Nutzung von Kernenergie nahe der Ort-
schaft Tschernobyl. Der Firther Fotograf Claus W.
Vogl, selbst gepragt durch die damaligen Ereignisse
auch in seiner Heimatstadt Firth, wagte im Jahr 2011
und 2013 die ungewohnliche Reise in die Sperrzone
von Tschernobyl in der heutigen Ukraine.

Die Arbeiten von Claus W. Vogl fiihren an einen Ort,
der wie kaum ein anderer flr Zerstérung, Erinnerung
und das Nachwirken menschlichen Handelns steht.
In seinen Fotografien zeigt sich nicht nur die sichtba-
re Spur der Katastrophe, sondern auch eine versto-
rende Stille, in der Zeit, Natur und Geschichte auf be-
sondere Weise miteinander in Dialog treten.

Seine Bilder dokumentieren einen verlassenen Raum
und er6ffnen auch einen Blick auf Verganglichkeit,
Verletzlichkeit und die Frage, was bleibt. Sie laden
dazu ein, innezuhalten, genau hinzusehen und sich
einem Ort zu ndhern, der bis heute zwischen Mahn-
mal und Mythos steht. Die Motive lassen Betrach-
tungsweisen zwischen Faszination, Angst und auch
kinstlerischer Schonheit zu.

Claus W. Vogl

Donnerstag 14.01.27, 18:00-20:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Bistro

Eintritt frei
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Kunst vor Ort

Museumsbesuche

5 © by Dirk Messberger / CC BY-SA 4.0

® 51001

Betrachten und Besprechen
Drei Vormittage im Germanischen
Nationalmuseum

Es ist immer wieder eine Freude, das Germanische
Nationalmuseum zu besuchen und wunderbare
Kunstwerke aus vielen Epochen zu betrachten, sich
von Neuem Uberraschen zu lassen, ,alte Bekannte®
wieder zu entdecken und neu zu sehen und sich aus-
zutauschen. In diesem Semester geht es um Expo-
nate, die besonders in ein ,National“-Museum geho-
ren.

Barbara Ohm

Dienstag 10:15-12:00 Uhr, Beginn 27.10.26

3 Termine, Treffpunkt: GNM Nirnberg, Foyer
ab 12 Personen, 21,- € inkl. 2,- € Servicegebihr
fur Fremdflhrungen im GNM, zzgl. Eintritt

(vor Ort zu zahlen)

@® 51003

Barbara Ohm

Donnerstag 10:15-12:00 Uhr, Beginn 29.10.26
3 Termine, Treffpunkt: GNM Nurnberg, Foyer
ab 12 Personen, 21,- € inkl. 2,- € Servicegebuhr
fur Fremdflihrungen im GNM, zzgl. Eintritt

(vor Ort zu zahlen)

® 51005

Barbara Ohm

Freitag 10:15-12:00 Uhr, Beginn 30.10.26

3 Termine, Treffpunkt: GNM Nirnberg, Foyer
ab 12 Personen, 21,- € inkl. 2,- € Servicegebihr
fir FremdfUhrungen im GNM, zzgl. Eintritt

(vor Ort zu zahlen)
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® 52007 neu!

Online: Rubens oder Rembrandt?
vhs.wissen live: Live-Stream aus der Alten
Pinakothek in Miinchen

Im Internet von iiberall aus teilnehmen.

1581 spalteten sich die nordlichen Niederlande von
Spanien ab und entwickelten einen eigenen, heute
als ,hollandisch bezeichneten Malstil. Landschaften,
Seestlicke und Alltagsszenen spiegelten das Selbst-
verstandnis einer blrgerlich gepragten Republik. Im
stdlichen Flandern blieben dagegen Adel und Kirche
die wichtigsten Auftraggeber. Anhand von Werken

u. a. von Peter Paul Rubens und Rembrandt zeigt
die Fuhrung in der Alten Pinakothek Unterschiede,
Parallelen und gegenseitige Einflisse beider Kunst-
traditionen.

Mirjam Neumeister ist Sammlungsdirektorin der Alten
Pinakothek und Sammlungsleiterin fir Flamische
Barockmalerei an den Bayerischen Staatsgemalde-
sammlungen Minchen.

Die Veranstaltung wird live aus der Alten Pinakothek
in Minchen gestreamt.

vhs wissen live

Donnerstag 10.12.26, 19:30-21:00 Uhr
Online

ab 4 Personen, 5,- €

Anmeldung erforderlich

Kunst erleben

® 51151 neu!

Online: Kunst im Ohr 03 — Ein Livestream
fur alle Sinne

vhs.wissen live: Von Miinchen nach Hamburg
—vom Museum zu lhnen!

Im Internet von iiberall aus teilnehmen.

Kunst erschlief3t sich nicht nur mit den Augen. In die-
ser aufergewohnlichen Online-Veranstaltung treten
ausgewahlte Werke der Neuen Pinakothek Miinchen
und der Hamburger Kunsthalle in einen lebendigen
Dialog mit Ihren eigenen Sinneseindriicken. Durch
gezielte Impulse, Gesprache und kleine praktische
Experimente werden Sehen, Horen, Riechen, Tasten
und sogar Schmecken einbezogen. So entstehen
neue Perspektiven auf bekannte Kunstwerke und
Uberraschende Zugange zur Kunstbetrachtung. Die
bendtigten Alltagsmaterialien werden lhnen rechtzei-
tig vor der Veranstaltung mitgeteilt. Begleitet werden
Sie von erfahrenen Kunstvermittlerinnen aus Mu-
seen und inklusiver Bildungsarbeit.

In Kooperation mit der Neuen Pinakothek in Miin-
chen und der Hamburger Kunsthalle.

vhs wissen live

Mittwoch 23.09.26, 19:30-21:00 Uhr
Online

ab 4 Personen, 5,- €

Anmeldung erforderlich
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® 51153 neu!

Online: Kunst im Ohr 04 — Ein Livestream
fur alle Sinne

vhs.wissen live: Von Miinchen nach Hamburg
—vom Museum zu lhnen!

Im Internet von liberall aus teilnehmen.
Inhalt siehe Kurs 51151.

In Kooperation mit der Neuen Pinakothek in Miin-
chen und der Hamburger Kunsthalle.

vhs wissen live

Mittwoch 25.11.26, 19:30-21:00 Uhr
Online, ab 4 Personen, 5,- €
Anmeldung erforderlich

Kunst- und Kulturgeschichte

® 52003 neu!
Gerhard Richter — Annaherung an einen
Jahrhundertkiinstler

Gerhard Richter zahlt zu den bedeutendsten Kiinst-
lern der Gegenwart — und zugleich zu den Ratselhaf-
testen. In zwei Nachmittagsvortragen und einem ge-
meinsamen Besuch der au3ergewdhnlich groRen
Richter-Sammlung im Neuen Museum Niirnberg er-
offnet der Kurs einen verstandlichen Zugang zu sei-
nem Werk. Entdecken Sie, was hinter dem groen
Namen steckt, und ndhern Sie sich Richters faszinie-
renden Bildern, Themen und Widerspriichen.

Marco Hiimmer

Mittwoch 13:00-14:30 Uhr, Beginn 14.10.26

3 Termine, weitere Termine: 21.10.26, 25.10.26
Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 6 Personen, 29,50 €, zzgl. Eintritt

(vor Ort zu zahlen)

® 52005 neu!
Das Tier in der Kunst — Spiegelbild,
Symbol, Sehnsucht

Tiere spielen seit jeher eine zentrale Rolle in der
Kunstgeschichte, von Héhlenmalereien bis zu mo-
dernen Installationen. In einem Vortrag untersucht
die Kunsthistorikerin Dr. Ingeborg Neubert, wie
Kunstler verschiedener Epochen Tiere nutzen, um
Themen wie Identitat, Naturverstandnis und Moral zu
erkunden. An verschiedenen Beispielen zeigt sie,
dass Tiere in der Kunst nicht nur Dekoration sind,
sondern auch den Menschen und seine Weltan-
schauung spiegeln. Dr. Neubert, die sich auf die
Kunst des 19. und 20. Jahrhunderts spezialisiert hat,
arbeitet in der Kunstvermittiung und ist Mitglied im
Deutschen Verband fur Kunstgeschichte.

Dr. Ingeborg Neubert

Dienstag 17.11.26, 16:00-17:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 7 Personen, 10,- €

Anmeldung erforderlich

Kiinstlerisches Gestalten

Malen und Zeichnen

@ 53000
Zeichen- und Maltechniken
Fuir Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Anhand von Praxistibungen lernen Sie verschiedene
Techniken. Sie erfahren, wo lhre personlichen Vorlie-
ben und Starken liegen. Jeden Abend werden Sie mit
einem anderen Material arbeiten, z.B. mit Bleistift,
Buntstift, Kohle, Grafit, Filzstift und Kreiden auf ver-
schiedenen Papieren. Alle Materialien werden zur
Verfugung gestellt.

Bitte mitbringen: eine Mappe (DIN A3) fir die Auf-
bewahrung der entstandenen Arbeiten, Spitzer, Ra-
diergummi

Robert Baloiu

Mittwoch 18:00-19:30 Uhr, Beginn 11.11.26

7 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 111.7

ab 9 Personen, 51,30 €, zzgl. 10,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

@ 53001

Zeichen- und Maltechniken

Fiir Anfanger*innen und Fortgeschrittene
Inhalt siehe Kurs 53000.

Robert Baloiu

Mittwoch 19:45-21:15 Uhr, Beginn 11.11.26

7 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 111.7

ab 9 Personen, 51,30 €, zzgl. 10,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

® 53003

Feder und Tusche

Kreative Moglichkeiten der Federzeichnung
Fiir Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse
Anhand verschiedener Techniken lernen Sie Schritt
fur Schritt die kreativen Moglichkeiten der Feder-
zeichnung kennen. Sie lernen den Umgang mit ver-
schiedenen Federarten (keine Kalligraphiefeder),
z.B. Schraffur, Punkte, Licht und Schatten und be-
sondere Effekte. Alle Materialien werden zur Verfi-
gung gestellt.

Robert Baloiu

Samstag 24.10.26, 10:00-17:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum I11.7

ab 7 Personen, 36,- €, zzgl. 8,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

151




Kunst - Kultur - Kreativitat

@ 53005
Wer hat Angst vorm schwarzen Blatt?
Zeichnen mit Stiften auf Tonpapier

Fiir Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse

Wir werden eine breite Palette an zeichnerischen
Maoglichkeiten ausprobieren. Von einfachen Grund-
Ubungen bis hin zur experimentellen Umsetzung. Die
Farbe Weil} wird im Mittelpunkt stehen. Auf Farbtup-
fer wird nicht verzichtet. Wir werden auf schwarzen
und dunklen Tonpapieren arbeiten. Alle Materialien
werden zur Verfigung gestellt.

Bitte mitbringen: Eine Mappe DIN A3 fur die Aufbe-
wahrung der entstandenen Arbeiten.

Robert Baloiu

Samstag 16.01.27, 10:00-17:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.1

ab 7 Personen, 36,- €, zzgl. 8,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

® 53006
Akt- und Portraitzeichnen
Fiir Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Genaue Beobachtung des menschlichen Korpers:
Das Erkennen von Linien- und Flachenbezligen in
der Figur erleichtert das proportionsgerechte Zeich-
nen. Das schnelle Skizzieren von Haltung und Stel-
lungen in Bewegung schult den zeichnerischen Aus-
druck. Die Erkenntnisse des geschulten Auges wer-
den auch auf die Portraitzeichnung angewandt. Fir
Anfanger*innen und Geubte geeignet durch Einzel-
und Gruppenkorrekturen.

Ein Aktmodell ist im Kurs anwesend.

Bitte mitbringen: Zeichenutensilien, feste Unter-
lage / Brett

Thomas Mohi

Montag 18:00-20:00 Uhr, Beginn 21.09.26

10 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.1

ab 7 Personen, 128,70 €, zzgl. ca. 50,- € Modellgeld
(im Kurs zu zahlen)

@® 53007

Offener Treff Malwerkstatt — Morgenmaler
Fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene

In diesem Zeichen- und Maltreff fiir Aquarell-, Ol-
oder Acrylmalerei arbeiten Sie in lhrer bevorzugten
Technik und erleben gleichzeitig neue kiinstlerische
Méoglichkeiten. Lassen Sie sich inspirieren!

Bitte mitbringen: Personliche Malutensilien
Offener Treff

Dienstag 10:00-12:00 Uhr, Beginn 22.09.26

10 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 6 Personen, 15,- € (keine Ermafigung)
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@ 53008

MalZeit!

Malen und Zeichnen als personliches
Ausdrucksmittel

Fiir Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse

Im Fokus steht die individuelle Férderung der Kreati-
vitat jeder und jedes Einzelnen. Es werden Themen
angeboten und auch ausfihrlich besprochen. Trotz-
dem kénnen Sie gerne lhre eigenen Ideen mitbrin-
gen. Die wiederkehrenden Grundprinzipien wie Bild-
aufbau, Farben und Kontrast sind wichtige Elemente
des Kurses, egal ob Sie gegenstandlich oder ab-
strakt arbeiten mochten. Alle méglichen Techniken
der Malerei und Zeichnung kénnen verwendet wer-
den. Ernsthaftes Arbeiten und herzhaftes Lachen
sind auch Bestandteil des kreativen Prozesses.

Bitte mitbringen: Lieblingsmaterial

Uschi Faltenbacher

Donnerstag 18:00-20:15 Uhr, Beginn 01.10.26
12 Termine, Hirschenstr. 27, Raum III.7

ab 9 Personen, 131,80 €

® 53010

Aquarellmalerei fiir Anfanger*innen und
Fortgeschrittene

Fiir Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse

In diesem klassischen Aquarellkurs lernen wir die
Techniken Nass-in-Nass und Nass-auf-Trocken ken-
nen. Wir malen verschiedene Motive wie Landschaf-
ten, Blumen und Naturelemente. Im Mittelpunkt ste-
hen das Mischen von Farben, das Setzen von De-
tails und gezielter Akzente fiir eine ausdrucksstarke
Bildwirkung.

Bitte mitbringen: Aquarellpapier (empfohlen wird
Baumwollpapier 200/300 g/m?, Format A4 oder A3),
Aquarellfarben (ein Set, keine Schulmalfarben),
Mischpalette (falls nicht im Farbset enthalten), Pinsel:
Rundpinsel Grofie 6-8, runde Synthetikpinsel Grofie
0-1, Flachpinsel zum Vornassen, Unterlage (jede
wasserfeste Unterlage, z.B. ein Plastik-Kichenbrett),
Tuch / Kiichenpapier, Becher fir Wasser, optional:
Zerstauber mit Wasser

Evgeniia Mekhova

Dienstag 14:00-17:00 Uhr, Beginn 22.09.26
10 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 1.7

ab 6 Personen, 194,- €

© Evgeniia Mekhova
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® 53012
Aquarellmalerei fiir Anfdnger*innen und
Fortgeschrittene

An finf Abenden lernen wir die Techniken Nass-in-
Nass und Nass-auf-Trocken kennen. Wir malen
Landschaften, Blumen und Naturelemente, (iben das
Mischen von Farben und setzen gezielt Akzente. Der
Kurs vermittelt Grundlagen und vertiefende Techni-
ken in klassischer Aquarellmalerei.

Bitte mitbringen: Aquarellpapier (empfohlen wird
Baumwollpapier 200/300 g/m?, Format A4 oder A3),
Aquarellfarben (ein Set, keine Schulmalfarben),

Mischpalette (falls nicht im Farbset enthalten), Pinsel:

Rundpinsel Grofie 6-8, runde Synthetikpinsel Gréke
0-1, Flachpinsel zum Vornassen, Unterlage (jede
wasserfeste Unterlage, z.B. ein Plastik-Kichenbrett),
Tuch / Kiichenpapier, Becher fir Wasser, optional:
Zerstauber mit Wasser

Evgeniia Mekhova

Freitag 17:00-19:30 Uhr, Beginn 13.11.26
5 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 111.7

ab 6 Personen, 80,80 €

® 53015
Portrats nach Fotovorlage zeichnen
Fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Portrats sind eine Herausforderung flr jede*n Zeich-
ner*in.

Im Seminar lernen wir, wie man ein Gesicht nach ei-
ner Fotovorlage umsetzt, wie man Augen, Mund und
Nase zeichnet und was man bei Haaren beachten
muss. Wir werden uns hierbei auf ein Portrat in Fron-
talansicht konzentrieren. Wer mochte, kann eine ei-
gene Fotovorlage mitbringen.

Bitte mitbringen: verschiedene Bleistifte (2B, 4B,
H), Spitzer, Radierer, Zeichenpapier

Susanne Habermann

Samstag 20.02.27, 10:00-16:30 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum I1.6

ab 6 Personen, 38,50 €, zzgl. Materialgeld 2,- € (im
Seminar zu zahlen)

® 53039
Figuren zeichnen lernen
Menschen zeichnen fiir Anfanger*innen

Sie lernen, wie Sie die ,Konigsdisziplin Mensch*
zeichnerisch meistern. Anhand von einfachen Tipps
und Tricks Uben Sie, Figuren frei aus dem Kopf und
ohne Hilfe von Vorlagen zu zeichnen. Mit verschiede-
nen Methoden zeige ich lhnen den Aufbau der
menschlichen Figur, Kopf und Gesicht, Hande und
FlRe, sowie Augen, Nase und Mund richtig zu zeich-
nen. Dabei nehmen wir uns genug Zeit zum Uben
und Ausprobieren.

Bitte mitbringen: Zeichenblock (A4), Bleistifte in
versch. Harten (HB - B2 - B4 - B6), Lineal, Radier-
gummi, Spitzer, Farbstifte

Caroline GerngroB

Dienstag 18:00-21:15 Uhr, Beginn 22.09.26

4 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 7 Personen, 68,- €, zzgl. 2,- € fur Arbeits- und
Ubungsblatter (im Kurs zu zahlen)

© Caroline Gerngrof

@ 53041

Portrat und Gesichter zeichnen lernen
(Teil 1)

Fur Anfanger*innen geeignet

Einstieg in die Portratzeichnung: Lernen Sie, aus-
drucksstarke Gesichter und Personenportrats zu
zeichnen.

Wir befassen uns mit der Anatomie des Kopfes und
der einzelnen Gesichtsteile. Anschlielend widmen
wir uns den spezifischen Gesichtsmerkmalen und
den Grundlagen des Schraffierens. Auf dem Weg
zum perfekten Portrat wird an Vorlagenbildern trai-
niert. Durch verschiedene Ubungen verbessern wir
das kunstlerische Sehen. Es sind keine Vorkenntnis-
se erforderlich.

Bitte mitbringen: Zeichenblock (A4), Bleistifte in
versch. Harten (HB - B2 - B4 - B6), Lineal, Radier-
gummi, Spitzer, Farbstifte

Caroline GerngroB

Freitag 18:00-21:00 Uhr, Beginn 25.09.26

4 Termine

Weitere Termine: 02.10.26, 09.10.26, 23.10.26
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 7 Personen, 71,10 €, zzgl. 2,- € fur Arbeits- und
Ubungsblatter (im Kurs zu zahlen)
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® 53043

Farbenpracht mit Stiften auf Papier
Einfiihrung in die Grundlagen der
professionellen Farbstiftzeichnung

Mit Farbe erzahlen wir ein Bild ganz anders! Aber wie
kann ein Farbstift mehr sein, als nur das Pigment in
seiner Mine? Ich zeige lhnen die Geheimnisse der
Farbstift-Zeichnung, wie Sie Farbstifte richtig ,mi-
schen® und damit einzigartige Farbtiefe erreichen.
Dadurch entstehen fast fotorealistische Effekte fir
Wasser, Fell, Haare und Hautfarbe.

Wir Gben gemeinsam verschiedene Motive wie Ge-
sichter, Landschaften und Tiere farbig und plastisch
darzustellen, dazu erhalten Sie wertvolle Tipps zum
Darstellen von Mustern, Strukturen und Schattenef-
fekten mit weiteren Hilfsmaterialien.

Der Kurs ist fir Anfanger*innen geeignet.

Caroline GerngroR

Samstag 10:00-15:00 Uhr, Beginn 24.10.26
2 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 7 Personen, 57,- €, Material wird gestellt.
Nutzungsgebuhr 5,- € (im Kurs zu zahlen)

® 53045

Emotionen im Gesicht

Zahne, Lachfalten, gedffneter Mund und vieles
mehr!

Fiir Anfianger*innen geeignet

Gar nicht so leicht, das Gesicht auf dem Blatt freund-
lich lacheln zu lassen! Und diese Piranha-Zahne
beim Lachen?! Wie kriege ich die weg?

Wir tauchen ein in die Welt des bewegten Gesichts
und befassen uns mal ganz intensiv mit den Ge-
sichtsausdriicken, die deine Person zum Leben er-
wecken.

Wie zeichnet man fotogene Zahnreihen und wie wird
aus dem gestellten Lachen ein echtes? Das und
mehr erfahrst Du in diesem Kurs!

Bitte mitbringen: Zeichenblock (A4), Bleistifte in
versch. Harten (HB - B2 - B4 - B6), Lineal, Radier-
gummi, Spitzer, Farbstifte

Caroline Gerngro

Freitag 18:00-20:30 Uhr, Beginn 13.11.26

5 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 7 Personen, 71,25 €, zzgl. 2,- € fur Arbeits- und
Ubungsblatter (im Kurs zu zahlen)

Jetzt
auf Instagram
folgen, um
nichts mehr zu
verpassen!
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® 53047 neu!

Die Kunst mit Pastell zu zeichnen
Fiir Anfanger*innen

Pastellkreide ist ein spannendes Medium, dass ein-
zigartige Effekte schafft und realistische Motive zum
Leben erweckt. Wir tauchen ein in die Farbmischung,
probieren uns an verschiedenen Effekten fur Figur,
Portrats, Landschaft und Abstraktion. Wir erschaffen
lebendige Hautfarbe, bauen Landschaften mit Tiefen-
wirkung und befassen uns mit verschiedenen Mate-
rialien und Papiersorten.

Anhand einer Vorlage probieren wir die Techniken
aus und schaffen ein einzigartiges Pastellbild.

Caroline Gerngro

Samstag 10:00-16:00 Uhr, Beginn 30.01.27

2 Termine, Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1
ab 7 Personen, 71,50 €, zzgl. 10,- € fir Material
(im Kurs zu zahlen)

Aquarell und Acryl

@ 53011
Vom Baum zur Landschaft
Malseminar fiir Einsteiger*innen und Geiibte

Der Baum als Lebenssymbol ist ein spannendes
Thema, inhaltlich wie formal. Wir werden unter-
schiedliche Arten von Baumen zeichnerisch studie-
ren, um dann daraus gemalte Landschaften entste-
hen zu lassen. Dabei berticksichtigen wir die Aspekte
Maltechnik, Proportion, Komposition und Bildaufbau
und besprechen gemeinsam die entstehenden

bzw. die entstandenen Bilder.

Bitte mitbringen: Bevorzugtes Zeichen- und Mal-
material (auRer Olfarben), Kreppband, Féhn

Klemens Wuttke

Samstag 21.11.26, 10:00-17:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.7

ab 6 Personen, 42,- €

® 53013
Maltag: Die Spachteltechnik in der Malerei
Mal-Seminar fiir Anfanger*innen und Geiibte

Die Spachteltechnik ist durch ihre Uberraschenden
Ergebnisse sehr reizvoll. Sie erlernen die Grund-
lagen, um ein spannendes abstraktes Bild zu gestal-
ten. Dabei lernen Sie auch die besondere Technik
des Malers Gerhard Richter kennen. Mit gezieltem
Einsatz der Farb- und Formkomposition konnen Sie
durch Kontraste und Spachtelbewegung Spannung
in Ihr abstrahiertes Bild bringen.

Bitte mitbringen: Acrylfarben, grofen Borstenpinsel,
harte Malpappen, Skizzenblock, Malblock 30x40 cm

oder Leinwand, Cutter, Kreppband, Mallappen, diver-
se Gummispachteln und Schiirze, alte Zeitung, F6hn

Klemens Wuttke

Samstag 23.01.27, 10:00-17:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.7

ab 7 Personen, 42,- €
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® 53030
Aquarell-Treff am Vormittag

Die Teilnehmenden vertiefen eigenstandig ihr Wissen
und Kdnnen, beraten sich kollegial und tauschen sich
aus. Neuzugange mit Malerfahrung sind willkommen.

Offener Treff

Dienstag 11:00-12:30 Uhr, Beginn 22.09.26
14 Termine, Hirschenstr. 27, Raum Il.7

ab 8 Personen, 20,10 € (keine ErmaRigung)

@ 53031
Aquarell-Treff am Vormittag

Ein Arbeitskreis von ehemaligen Teilnehmenden der
Aquarellkurse, die selbststandig ihr Grundwissen er-
weitern und vertiefen, ihre Malerfahrungen austau-
schen und sich dabei den Weg zum eigenen Stil bah-
nen mochten. Wir freuen uns Gber Neuzugange.

Offener Treff

Mittwoch 09:00-11:15 Uhr, Beginn 23.09.26
15 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 111.7

ab 8 Personen, 24,- € (keine Ermafigung)

® 53035
Aquarell — Grundlagen und Techniken
Fiir Einsteiger und bereits Gelibte

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt der Aqua-
rellimalerei!

Zu Beginn lernen wir die Grundlagen kennen: Wel-
ches Material ist sinnvoll und warum spielt echtes
Aquarellpapier eine wichtige Rolle? Sie erfahren,
welche Papiere sich eignen und worauf es bei Far-
ben und Pinsel ankommt. Schritt fiir Schritt zeige ich
Ihnen, wie Sie Farben mischen, Kontraste gestalten
und die typische Transparenz des Aquarells errei-
chen kénnen. Auch der Einsatz hilfreicher Werkzeu-
ge wird erklart. Sie erhalten Tipps zur Bildplanung,
zur Umsetzung lhrer Ideen und zum entspannten
Umgang mit kleinen ,Missgeschicken®.

Im Mittelpunkt stehen Ihre Neugier und die Freude
am Ausprobieren. Gemeinsam haben wir Zeit zum
Experimentieren und Entdecken.

Bitte mitbringen: Aquarellfarben, -pinsel und -papier
(empfohlen: ca. 300 g, 30 x 40 cm). Eine kleine Aus-
wahl an Materialien kann vor Ort ausgeliehen oder
erworben werden.

Daniela Wettlaufer

Samstag 05.12.26, 13:30-17:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum I11.7

ab 6 Personen, 23,90 €

® 53037
Tipps und Tricks fiir Aquarell
Fiir Fortgeschrittene

In diesem Kurs vertiefen Sie lhre Kenntnisse der
Aquarellmalerei und entwickeln lhre Technik gezielt
weiter. Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, de-
nen die Aquarellmalerei schon vertraut ist.
Gemeinsam erproben wir neue gestalterische Mog-
lichkeiten. Neben den klassischen Techniken wie La-
sieren und Lavieren werden andere Techniken vorge-
stellt und angewendet. Wir beschaftigen uns mit Bild-
aufbau, Farbkomposition und einem souveranen,
kreativen Umgang mit vermeintlichen ,Fehlern®. Ne-
ben angeleiteten Ubungen bleibt ausreichend Raum
fur eigene Motive und individuelle Projekte. Gerne
kdnnen auch angefangene oder unvollendete Arbei-
ten mitgebracht und gemeinsam weiterentwickelt
werden.

Im Mittelpunkt stehen lhre Neugier und die Freude
am Ausprobieren. Gemeinsam haben wir Zeit zum
Experimentieren und Entdecken.

Bitte mitbringen: Aquarellfarben, -pinsel und -papier
(empfohlen: ca. 300 g, 30 x 40 cm). Eine kleine Aus-
wahl an Materialien kann vor Ort ausgeliehen oder
erworben werden.

Daniela Wettlaufer

Samstag 16.01.27, 09:00-13:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum I11.7

ab 6 Personen, 31,50 €

Kunsthandwerk

® 53101

Mosaiken nach Herzenslust

Fiir Innen und AuBen, auch fiir Advent und
Weihnachten

An diesem Tag tauchen Sie in die wunderbare Welt
des Mosaikens ein und begeben sich auf die Spuren
von Antoni Gaudi und Niki de St. Phalle. Sie kreieren
ein einzigartiges Mosaikwerkstuck mit Fliesenbruch-
stlicken, Balkonen, Erhebungen, spiralig, rund, eckig,
wie es lhnen gefallt. Eine grofRe Fille von Materialien
steht fiir Sie bereit. Gerne kénnen Sie auch Fund-
stlicke, Besonderheiten, Muscheln oder sonstige
Dinge von zuhause mitbringen, die Sie dann in das
Werkstiick mit einarbeiten. Sie kdnnen Objekte fiir
den Innen- und fur den AuRenbereich anfertigen,
oder auch Sterne und Engel usw. flr die Adventszeit.
Gonnen Sie sich diesen kreativen Wellnesstag!
Hinweis: Bei Sonderwiinschen bitte die Kurslei-
terin rechtzeitig vorher unter Tel. 0911-21714319
anrufen.

Bitte mitbringen: Verpackungsmaterial fir den
Transport nach Hause

Margaretha Maria Mayr

Samstag 05.12.26, 10:00-17:00 Uhr

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 8 Personen, 55,- €, zzgl, Materialkosten nach Ver-
brauch 20,- € - 50,- € (im Seminar zu zahlen).
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® 53103
Bistrotisch — Mosaikplatte gestalten

Gestalten Sie lhren eigenen Bistrotisch mit individu-
eller Mosaikplatte! In diesem Kurs entwerfen Sie das
Muster fur eine runde Tischplatte (& 45 cm/H 57 cm)
fur ein Metalltischchen und setzen lhre Ideen kreativ
mit Fliesen und Porzellan um.

Am Samstag entsteht Ihr Mosaik, am Sonntag wird
verfugt. Dabei lernen Sie Schritt fir Schritt die
Grundlagen der Mosaiktechnik kennen.

Der Kurs ist fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene
geeignet und fihrt Sie zu Ihrem ganz eigenen Kunst-
werk.

Hinweis: Bei Fragen oder Wiinschen kontaktieren
Sie bitte vorab die Kursleitung: ednahaven-
ga@googlemail.com.

Planen Sie bitte einen halbwegs stabilen Riick-
transport der ca. 5 kg schweren Tischplatte inkl.
Klappgestell.

Bitte mitbringen: Kleidung, die schmutzig werden
darf.

Edna Havenga

Samstag 23.01.27, 10:00-11:30 Uhr

Kutzerstr. 29, 90765 Furth

ab 5 Personen, 30,50 €, zzgl, 60,- € Materialgeld,
inkl. des Tisches und aller bendtigten Mosaikmateri-
alien (im Seminar zu zahlen).

lkebana

lkebana bedeutet, Blumen und Pflanzenteile so an-
zuordnen, dass ihr Wesen und ihre Gestalt sichtbar
werden und ihrer Lebendigkeit Ausdruck verliehen
wird. Wir lernen, in Stille und Konzentration Blumen-
Arrangements aus naturlichen Materialien, wie Blu-
men, Zweigen, Asten oder Wurzeln zu gestalten. Un-
ser Ziel ist es, eine feine Eleganz des Unvollkomme-
nen zu erreichen. lkebana ist seit 1.400 Jahren eine
Form der Meditation. Es zeigt Wege auf, Freude und
zu sich selbst zu finden. Haikus, alte japanischen
Gedichte, sowie meditative Texte und Musik beglei-
ten den Gestaltungsvorgang. Es entstehen jeweils
moderne, klassische und freie Gestecke.

Hinweise: Das Blumengeld fiir drei Arrangements
betragt 23,- €. Im Blumengeld enthalten sind die
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Kosten fiir die Blumen und Zweige. Weiteres Zu-
behor wie Kenzan (,,Halter*), Schalen, Ikebana-
Scheren sowie Hilfsmittel, kann bei Bedarf bei
der Kursleiterin erworben werden.

Bitte mitbringen: Gartenschere, altes Handtuch,
Schreib- und Buntstifte, Fotoapparat, Zeitungspapier

® 53105

Kerstin Anke-Ulbrich

Samstag 26.09.26, 10:00-15:00 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 6 Personen, 55,30 €, inkl. 23,- € Materialgeld

® 53107

Bitte mitbringen: Gartenschere, altes Handtuch,
Schreib- und Buntstifte, Fotoapparat, Zeitungspapier
Kerstin Anke-Ulbrich

Samstag 23.01.27, 10:00-15:00 Uhr

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 6 Personen, 55,30 €, inkl. 23,- € Materialgeld

Keramik

® 53201
Keramik — Topfern und Modellieren
Fiir Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Sie sind eingeladen, das aulerst vielseitige Material
Ton kennenzulernen und lhre Ideen mit der ge-
wiinschten Unterstiitzung umzusetzen.
Anfanger*innen erhalten eingehende Anleitungen,
Fortgeschrittene kénnen ihren handwerklichen und
kiinstlerischen Tatendrang voll entfalten. Vorgestellt
werden samtliche Aufbautechniken, verschiedene
Dekortechniken, Bemalen, Engobieren und Glasie-
ren. Ein vielseitiger und materialgerechter Umgang
mit Ton ist somit erlernbar.

Karin Brenner

Montag 18:30-20:45 Uhr, Beginn 28.09.26
11 Termine

Hirschenstr. 27, Raum U.1

ab 8 Personen, 124,20 €, zzgl. Material- und
Brenngeld (im Kurs zu zahlen)

@ 53202
Topfern
Fiir Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Entdecken Sie das vielseitige Material Ton und ler-
nen Sie, Ihre kreativen Ideen und Wiinsche anhand
verschiedener Techniken umzusetzen. Formen, de-
korieren, bemalen und glasieren Sie unter Anleitung
Ihre Werkstucke nach Ihren Vorstellungen. Eine Top-
ferscheibe ist vorhanden und Sie erhalten eine Ein-
fihrung in die Grundtechniken des Drehens.

Henriette Metschl

Donnerstag 18:30-20:45 Uhr, Beginn 01.10.26
8 Termine

Hirschenstr. 27, Raum U.1

ab 8 Personen, 90,30 €, zzgl. Material- und
Brenngeld (im Kurs zu zahlen)
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® 53203

Topfern

Fiir Anfanger*innen und Fortgeschrittene
Gestalten Sie nach Ihren Vorstellungen frei und ohne
Leistungsdruck. Mit individueller Anleitung und Unter-
stlitzung lernen Sie unterschiedliche Arbeitstechni-
ken kennen, wie das Aufbauen oder das freie Drehen
an der Scheibe. Hier kommen Handwerk und Kunst
zusammen.

Nach vorheriger Absprache konnen auch Kinder
ab 12 Jahren den Kurs besuchen.

Anna Axtmann

Dienstag 15:30-17:45 Uhr, Beginn 22.09.26

8 Termine

Hirschenstr. 27, Raum U.1

ab 8 Personen, 90,30 €, zzgl. Material- und
Brenngeld (im Kurs zu zahlen)

@ 53204

Topfern

Fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene
Inhalt siehe Kurs 53203.

Anna Axtmann

Dienstag 18:30-20:45 Uhr, Beginn 22.09.26
8 Termine

Hirschenstr. 27, Raum U.1

ab 8 Personen, 90,30 €, zzgl. Material- und
Brenngeld (im Kurs zu zahlen)

Textiles Gestalten

e

~

® 53510

Handarbeitstechniken lernen —
Willkommen im Strickcafé

Fiir Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Sie sind Anfanger*in und mdchten sich Grundkennt-
nisse aneignen? Sie kdnnen bereits stricken oder ha-
keln, suchen aber Tipps und Tricks, die lhre Modelle
noch professioneller aussehen lassen?

In unserem Strickcafé sind alle — auch handarbeiten-
de Manner — herzlich willkommen!

Bitte mitbringen: Wolle, passende Nadeln, Schere,
MaRband, Schreibzeug, evtl. angefangene Teile

Helga Balletta

Mittwoch 17:00-18:30 Uhr, Beginn 30.09.26

6 Termine, weitere Termine: 21.10.26, 25.11.26,
16.12.26, 20.01.27, 17.02.27

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 8 Personen, 49,20 €

@ 53513 neu!
Socken stricken fir Anfanger*innen

Voraussetzung: fliissiges Stricken von rechten
und linken Maschen.

Sie mochten Socken selbst stricken? In diesem Kurs
lernen Sie die Grundlagen — von der Materialkunde
bis zur fertigen Socke. In drei aufeinander aufbauen-
den Abschnitten werden die einzelnen Arbeitsschritte
vermittelt, die Sie zwischen den Terminen zu Hause
weiterflhren. Die Ferse erarbeiten Sie gemeinsam
mit der Kursleiterin im zweiten Termin. Am Ende hal-
ten Sie Ihre erste selbstgestrickte Socke in den Han-
den — inklusive einer verstandlichen Anleitung zum
Nacharbeiten.

Bitte mitbringen: Sockenwolle mit den passenden
Nadeln

Alexandra Simon

Montag 14:30-17:45 Uhr, Beginn 12.10.26
3 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 5 Personen, 75,- €

® 53517 neu!
Hékeln lernen fiir Anfanger*innen

Sie mochten das Hakeln von Grund auf erlernen? In
diesem Kurs erhalten Sie zunachst eine Einflihrung
in die bendtigten Materialien. Anschlief3end Uben Sie
Schritt fur Schritt die wichtigsten Grundlagen: An-
schlag, Luftmaschen, feste Maschen sowie halbe
Stabchen und Stabchen. In entspannter Atmosphéare
gewinnen Sie Sicherheit im Umgang mit Hakelnadel
und Garn — ganz ohne Vorkenntnisse.

Die Kursleiterin bringt eine groRe Auswahl an pas-
sender Wolle mit.

Bitte mitbringen: Hakelnadel in Starke 4

Alexandra Simon

Montag 16.11.26, 14:30-17:45 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 5 Personen, 25,- €, zzgl. 3,- € Materialgeld fur das
Garn (im Kurs zu zahlen)

@ 53519 neu!
Stricken lernen fiir Anfanger*innen

Sie mochten das Stricken von Grund auf erlernen? In
diesem Workshop erhalten Sie eine Einfiihrung zu
Wolle und Nadeln und beginnen anschlieRend Schritt
fur Schritt mit den Grundlagen: Anschlag sowie rech-
te und linke Maschen.

In ruhiger Atmosphare machen Sie die ersten Schrit-
te und gewinnen Sicherheit im Umgang mit Nadel
und Garn — ganz ohne Vorkenntnisse.

Die Kursleiterin bringt eine groRe Auswahl an pas-
sendem Garn mit.

Bitte mitbringen: Rundstricknadel Starke 7 oder 8

Alexandra Simon

Montag 11.01.27, 14:30-17:45 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 5 Personen, 25,- €, zzgl. 5,- € Materialgeld fur das
Garn (im Kurs zu zahlen)
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@ 53524
Nahen fiir Anfanger*innen und
Fortgeschrittene

Schneidere dir das, was du dir schon immer ge-
wulnscht hast. In diesem Kurs lernst du, deine Win-
sche zu verwirklichen. Nahmaschinenkenntnisse sind
von Vorteil.

Bitte mitbringen: Material nach Wunsch. Nahma-
schinen sind vorhanden; es kann aber auch die eige-
ne Maschine mitgebracht werden.

Marianne Oberhofer

Montag 09:00-11:15 Uhr, Beginn 28.09.26
12 Termine

Hirschenstr. 27, Raum I11.7

ab 8 Personen, 139,- €

Néhen fiir Anfanger*innen und
Fortgeschrittene
Inhalt siehe Kurs 53524.

Hinweis: Ndhmaschinenkenntnisse sind von Vor-
teil.

® 53525

Marianne Oberhofer

Montag 17:30-19:45 Uhr, Beginn 28.09.26
12 Termine

Hirschenstr. 27, Raum I11.7

ab 8 Personen, 139,- €

® 53526

Marianne Oberhofer

Dienstag 17:30-19:45 Uhr, Beginn 29.09.26
12 Termine

Hirschenstr. 27, Raum I11.7

ab 8 Personen, 139,- €
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© pixabayr
@ 53530

Nahen - Stich fiir Stich zum
Lieblingsstiick

Fur Anfanger*innen und Wiedereinsteiger*innen

Sie méchten das Nahen von Grund auf lernen oder
Ihre eingeschlafenen Fertigkeiten wiederbeleben?
Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig! Unter
Anleitung einer erfahrenen Schneiderin machen Sie
sich zunachst mit der Nahmaschine vertraut und
Uben grundlegende Techniken an einem kleinen Pro-
jekt, beispielsweise einem Taschchen. Schritt fir
Schritt erlernen Sie den Umgang mit Schnittmustern,
Stoffen und wichtigen Verarbeitungstechniken, bis
Sie schlieBlich Ihr erstes individuelles Kleidungsstlck
— zum Beispiel einen einfachen Rock oder eine Bluse
— umsetzen konnen.In einer unterstitzenden Umge-
bung erhalten Sie wertvolle Tipps zu Materialwahl,
Schnittanpassung und Verarbeitung, sodass Sie si-
cher und mit Freude lhr neues Hobby entdecken
oder wiederaufnehmen kénnen.Lassen Sie Ihrer
Kreativitat freien Lauf und néhen Sie |hr eigenes
Lieblingsstuck!

Bitte mitbringen: Zum ersten Termin bitte nur Sche-
re, Kreide, Stecknadeln und Mafiband mitbringen,
Stoff und Garn fir das Taschchen werden gestellt.
Welche weiteren Stoffe und Materialien bendétigt wer-
den, wird gemeinsam mit der Kursleiterin besprochen
und abgestimmt.

Julia Harth

Mittwoch 18:00-21:15 Uhr, Beginn 23.09.26
5 Termine, Hirschenstr. 27, Raum III.7

ab 7 Personen, 95,- €

@® 53532
Nahmalen und Applizieren

Bei diesen kreativen Techniken geht es eigentlich
mehr ums Malen als ums Nahen: Die Nadel wird zum
Stift und der Stoff zur Leinwand. In Kombination mit
Raupenstich, Nahmalen und einer besonderen Appli-
kationstechnik entstehen auf Ihrem Stoff Muster,
Worte und Bilder.

Der Workshop richtet sich an Anfanger*innen mit ge-
ringen Nahkenntnissen und an Fortgeschrittene, die
mal eine neue Technik ausprobieren mdchten. Unter
der fachkundigen Anleitung unserer Kursleiterin, ei-
ner erfahrenen Schneiderin mit eigenem Atelier, er-
lernen Sie Schritt fiir Schritt die Grundlagen dieser
besonderen Techniken.

Material wird gestelit.

Julia Harth

Freitag 13:00-17:15 Uhr, Beginn 30.10.26

2 Termine, weiterer Termin: 31.10.26
Hirschenstr. 27, Raum 1.7

ab 7 Personen, 44,50 €, zzgl. 8,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)
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® 53060 neu!

Einzigartige Motive mit Monotypie
Experimentelles Zeichnen entdecken

Das experimentelle Zeichnen ist ein Prozess, bei
dem die Sorgfalt des Sehens und Splrens entwickelt
wird. Anstatt klassische Abbilder zu erstellen, folgen
wir unserer Intuition und lassen uns von der Natur
und unserer eigenen Vorstellungskraft inspirieren. So
gewinnen einfache Motive an Tiefe und Ausdrucks-
kraft. Die Monotypie, der ,Einmaldruck®, unterstiitzt
diese Methode. Sie ist ein Druckverfahren, bei dem
nur ein einziger Druck entsteht, der sich genauso
nicht mehr wiederholen lasst. Wir arbeiten auf einer
Glasplatte, die mit Farbe eingewalzt wird. Ein Blatt
Papier wird daraufgelegt, und durch Zeichnen oder
Drucken auf die Rickseite des Papiers — unter Ver-
wendung verschiedener Werkzeuge oder unserer
Finger — entsteht das Motiv. Nach dem Abziehen des
Papiers erscheint die Zeichnung spiegelverkehrt und
offenbart Gberraschende Effekte.

Die Zeichnung wird so zum puren Erlebnis!

Bitte mitbringen: Eigene Papiere konnen gern mit-
gebracht werden.

Sabine Neubauer

Samstag 10:00-16:00 Uhr, Beginn 14.11.26

2 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 6 Personen, 71,50 €, zzgl. 10,- € fur Material
(im Kurs zu zahlen)

@ 53062 neu!

Postkartendruck
Postkarten mit unterschiedlichen
Drucktechniken gestalten

Zeichnerische und gestalterische Grundkenntnis-
se werden vorausgesetzt.

Postkarten gibt es schon seit Giber 150 Jahren und
sind heute nicht mehr wegzudenken.

Jede*r kennt sie und freut sich Uber die schénen
GriiRe aus dem In- und Ausland, zu Festtagen, zum
Geburtstag, traurigen Anlassen oder einfach nur so.
Wahrend des Workshops kdnnen Sie frei Postkarten
mit unterschiedlichen Drucktechniken gestalten. Es
koénnen kleine Auflagen gedruckt oder experimentell
gestaltet werden.

Die fiir den Kurs notwendigen Materialien werden
zur Verfiigung gestellt.

Bitte mitbringen: Schiirze oder Arbeitskleidung
Stephan Schwarzmann

Samstag 28.11.26, 09:00-16:30 Uhr

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1
ab 6 Personen, 52,- €, inkl. 10,- € Materialgeld

® 53064 neu!

Der farbige Linolschnitt

Zeichnerische und gestalterische Grundkenntnis-
se werden vorausgesetzt.

Der farbige Linolschnitt ist eine lebendige und kreati-
ve Drucktechnik, die viele Mdglichkeiten bietet, Ihre
Ideen auszudriicken.

Fur den Druckstock wird Linoleum verwendet, in wel-
ches mit scharfen Messern ein ,Stempelbild” ge-
schnitzt wird. Fiir den mehrfarbigen Druck erlernen
Sie die Technik der verlorenen Platte, ein spannen-
des, wenig aufwendiges Verfahren mit Interessanten,
technischen Kniffen. Die Farben werden separat, in
mehren Schichten Ubereinander gedruckt.

Sie kénnen individuelle Stile und Techniken kombi-
nieren und eine kleine Auflage farbiger Drucke anfer-
tigen.

Die fiir den Kurs notwendigen Materialien werden
zur Verfiigung gestellt.

Bitte mitbringen: Schiirze oder Arbeitskleidung

Stephan Schwarzmann

Samstag 12.12.26, 09:00-16:30 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 6 Personen, 52,- €, inkl. 10,- € Materialgeld

Kalligraphie, Handlettering, Zentangle

@ 53070 neu!
Fardder Karwa & Herbstzauber
Zentangle® inspiriert von Ernte und Tradition

Der Kurs ist fiir Einsteiger*innen geeignet. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

Wenn in Firth die Karwa-Zeit beginnt und sich der
Herbst von seiner schonsten Seite zeigt, lassen wir
uns von dieser besonderen Stimmung inspirieren. In
diesem Workshop verbinden wir Karwa-Stimmung
und herbstliche Formen mit der Vielfalt traditioneller
Muster und gestalten stimmungsvolle Zentangle®-
Kunstwerke.

Ausgehend von einfachen Linien entstehen Schritt
fur Schritt ruhige, dekorative Strukturen — inspiriert
von Blattern, Ernteformen und wiederkehrenden Or-
namenten. Dabei steht nicht das perfekte Ergebnis
im Vordergrund, sondern das achtsame Zeichnen
und die Freude am kreativen Prozess.

Katharina Neumann

Samstag 17.10.26, 10:00-13:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 111.3

ab 6 Personen, 22,- €, zzgl. 10,- € Materialgeld fir
ein kleines Zentangle®-Set (im Kurs zu zahlen)
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® 53071
Zentangle®
Strich fiir Strich zu deinem Kunstwerk

Der Kurs ist fiir Einsteiger*innen geeignet. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

In diesem Kurs lernst du, ein Kunstwerk nach den 8
Schritten der Zentangle®-Methode zu erschaffen.
Zentangle® ist eine Kunstform, die Achtsamkeit mit
kiinstlerischer Gestaltung verbindet. Die Kunstform
ist leicht zu erlernen und entspannend. Schritt fur
Schritt zeichnen wir strukturierte Muster und fokus-
sieren uns komplett auf den Prozess des Zeichnens.
Dieser Kurs eignet sich fir alle, die Striche, Kreise
und geschwungene Linien zeichnen kdnnen — weite-
re Vorkenntnisse sind nicht nétig. Am Ende des Kur-
ses bist du entspannter, haltst ein wunderschones
Kunstwerk in den Handen und gehst mit ganz viel In-
spiration nach Hause.

Katharina Neumann

Samstag 24.10.26, 10:00-13:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 111.3

ab 6 Personen, 22,- €, zzgl. 10,- € Materialgeld fir
ein kleines Zentangle®-Set (im Kurs zu zahlen)

® 53072 neu!
Mandalas selbst gestalten — Geometrie
trifft Kreativitat

In diesem Workshop tauchen wir ein in die ruhige,
meditative Welt der Mandalas. Auf einem runden For-
mat entstehen Schritt fir Schritt harmonische Muster
im Zentangle®-Stil.

Neben dem praktischen Zeichnen werfen wir einen
kurzen Blick auf die Herkunft von Mandalas und ihre
besondere Wirkung. Wir lernen einfache Grundele-
mente kennen, mit denen sich Mandalas leicht auf-
bauen lassen, und fullen diese mit ruhigen, wieder-
kehrenden Mustern.

So entsteht nicht nur ein stimmungsvolles Bild, son-
dern auch eine Grundlage, um zuhause selbst weiter
kreativ zu werden.

Der Fokus liegt auf Entspannung, Achtsamkeit und
der Freude am Zeichnen — ganz ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Zirkel, Geodreieck / Winkelmes-
ser / Kreislineal, 30 cm Lineal, spitzen Bleistift /
Druckbleistift, Radiergummi und schwarzen wasser-
festen Fineliner (z.B. Sakura Micron oder Faber Cas-
tell Pitt Artist Pen, Starke 0,1-0,3).

Papier sowie Farbstifte werden im Kurs gestellt.

Katharina Neumann

Samstag 23.01.27, 10:00-13:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.3

ab 6 Personen, 22,- €, zzgl. 5,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)
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® 53073 neu!
Federleichtes Zentangle®

Der Jahresbeginn ladt dazu ein, innezuhalten, Altes
loszulassen und mit neuer Leichtigkeit zu starten. In
diesem Workshop greifen wir diese Stimmung auf
und gestalten ein ruhiges Zentangle®Motiv, inspiriert
von der Form der Feder.

Mit sanften Linien und wiederkehrenden Mustern ent-
steht Schritt fiir Schritt eine harmonische Kompositi-
on. Gezeichnet wird auf einem besonderen, leicht
durchscheinenden Material, das unseren Kunstwer-
ken eine ganz eigene, zarte Wirkung verleiht. Dabei
geht es nicht um Perfektion, sondern um das be-
wusste Zeichnen und das Ankommen im Moment.
Ein inspirierender Workshop fir alle, die sich eine
kreative Auszeit zum Jahresanfang schenken moch-
ten.

Katharina Neumann

Samstag 20.02.27, 10:00-13:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 111.3

ab 6 Personen, 22,- €, zzgl. 15,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

® 53075

Handlettering — GriiRe und Geschenke mit
personlicher Note nicht nur zu
Weihnachten

Der Kurs ist fiir Einsteiger*innen geeignet. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

Handgeschriebene Griifie zu Weihnachten sind et-
was Besonderes! Gerade in der Weihnachtszeit gibt
es viele Mdéglichkeiten, mit Buchstaben zu spielen
und sich und anderen damit eine Freude zu machen!
Wir bringen gemeinsam Worter in die richtige Form,
jeder auf seine Art: geschwungen und ausladend
oder eckig und klar. In diesem Kurs lernen wir spezi-
elle Schriftarten und winterliche Designideen kennen.
Gemeinsam gestalten wir ganz personliche und indi-
viduelle Geschenkanhanger, Einladungen, Weih-
nachtsbriefe oder Tischkarten. Das macht doppelt
Spald: beim Schreiben und beim Verschenken! Dank
einfacher Hilfsmittel und ein paar Tricks

kann jeder mitmachen und Anfanger*innen und Fort-
geschrittene sind herzlich willkommen!

Bitte mitbringen: Stifte & Farben, was vorhanden
ist, gern in weihnachtlichen Farbtonen. Bleistift, Ra-
diergummi und liniertes Papier sind als Hilfsmittel von
Vorteil. Starkeres Papier von 120-200 g/gm ist ideal,
um gleich fertige Karten zu gestalten.

Daniela Wettlaufer

Samstag 05.12.26, 09:00-13:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.7

ab 6 Personen, 27,50 €
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Verschiedene Techniken

® 53093 neu!

Raysin-Workshop: Herbstzauber
Deko-Objekte mit Raysin gieRen

Wir arbeiten mit dem Keramikpulver Raysin, das sich
durch seine glatte Oberflache und feine Struktur ideal
fur Deko-Objekte eignet. Nach einer kleinen Einflih-
rung in die Technik und das Material, kdnnen Sie aus
verschiedenen Formen auswahlen und sich lhre ei-
gene Herbst-Deko fir Zuhause gieRen. Jeder Teil-
nehmende hat die Méglichkeit ein Tablett in Blatt-
form, einen Kerzenstander und verschiedene Anhan-
ger zu gieRen und anschlieRend zu verzieren.
Aufgrund der kurzen Trocknungszeit konnen die
Kunstwerke bereits am Ende des Kurses mit nach
Hause genommen werden.

Es sind keinerlei Vorkenntnisse fir den Kurs nétig!

Bitte mitbringen: Transportbox oder -beutel fir die
Deko-Objekte

Sandra Bohm

Donnerstag 01.10.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 6 Personen, 26,- €, inkl. 15,- € Materialgeld

@® 53095

Natiirliche Weihnachtsdeko selbst
gestalten

Kreativer Loop-Kranz mit Tanne, Zweigen und
Trockenblumen

Gestalten Sie lhre eigene stilvolle Winterdekoration!
In diesem Workshop kreieren Sie aus einem Holz-
ring, duftenden Tannenzweigen, zarten Trockenblu-
men und liebevoll ausgewahlten Dekoelementen
einen einzigartigen Kranz! Perfekt fir Ihre Haustur,
den Wohnbereich oder als persdnliches Weihnachts-
geschenk.

Unter fachkundiger Anleitung entdecken Sie, wie har-
monische Arrangements entstehen und wie Sie Na-
turmaterialien wirkungsvoll kombinieren. Lassen Sie
sich inspirieren und geniel3en Sie die kreative Aus-
zeit in entspannter Atmosphare.

Alle Materialien werden von der Dozentin gestelit.

Julia Blahout

Dienstag 17.11.26, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 6 Personen, 14,- €, zzgl. 15,- bis 25,- €
Materialkosten pro Loop, je nach Verbrauch,
es konnen mehrere Objekte gefertigt werden
(im Kurs zu zahlen)

® 53097
Natiirliche Weihnachtsdeko selbst

gestalten
Kreativer Loop-Kranz mit Tanne, Zweigen und
Trockenblumen

Inhalt siehe Kurs 262-53095
Alle Materialien werden von der Dozentin gestelit.
Bitte mitbringen: Gute Laune u. Lust auf Kreativitat!

Julia Blahout

Freitag 27.11.26, 18:00-19:30 Uhr

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 6 Personen, 14,- €, zzgl. 15,- bis 25,- € Material-
kosten pro Loop, je nach Verbrauch, es kénnen meh-
rere Objekte gefertigt werden (im Kurs zu zahlen)

@ 53099 neu!
Weihnachtliche Dip Dye Kerzen

Erleben Sie kreative Weihnachtsstimmung und ge-
stalten Sie in entspannter Atmosphare ein Set aus 6
individuellen Kerzen. Wir probieren dabei verschie-
dene Techniken aus und verschénern die Kerzen mit
hochwertigen Candle Pens oder winterlichen Kerzen-
tattoos. Die Kerzen sind ideal als Mitbringsel in der
Adventszeit oder als Hingucker auf jedem weihnacht-
lich gedeckten Tisch. Sie erhalten natirlich auch
Tipps und Tricks zum Nachmachen flr Zuhause.

Bitte mitbringen: Transportbox fiir die Kerzen

Sandra Bohm

Mittwoch 25.11.26, 19:00-20:30 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 6 Personen, 19,- €, inkl. 8,- € Materialgeld

® 53130

Silberringe ,,de luxe“

Luxuriose Silberringe mit und ohne Edelstein
Ringe mit Strukturen liegen nicht nur bei Eheringen
im Trend, sondern sind auch bei silbernen Schmuck-
ringen nicht mehr wegzudenken. In diesem Kurs ler-
nen Sie neben den bekannten Hammerschlag-Ober-
flachen auch vielerlei andere Strukturoberflachen
kennen und gestalten mit den angebotenen struktu-
rierten oder glatten Ringbandern lhren ganz individu-
ellen Silberring, den Sie zusatzlich mit einem echten
oder synthetischen Edelstein (in vielen verschiede-
nen Farben vorratig) verzieren kdnnen. Auch eine
asymmetrische Ausgestaltung der Ringschiene, von
breit nach schmal, ist méglich. Natirlich kénnen Sie
auch weiterhin die beliebten dekorativen Schmuck-
platten verwenden.

Renate Brandel-Motzel

Mittwoch 23.09.26, 17:30-21:15 Uhr

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 6 Personen, 27,50 €, zzgl. 40,- bis 90,- € Material-
geld nach Verbrauch; die Angaben sind unter Vor-
behalt d. aktuellen Marktpreises (im Kurs zu zahlen)
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® 53131
Silberclay — Art Clay, Knetsilber
Einzigartigen Silberschmuck frei gestalten

Sie mdchten gerne ein individuelles Schmuckstiick
aus reinem Silber gestalten? Mit Silberclay ist dies
moglich. Denn diese Echtsilber-Knetmasse wird ein-
fach wie Ton geformt und bei hohen Temperaturen in
kurzer Zeit im Brennofen zu massivem Silber gesin-
tert. Dank unterschiedlicher Konsistenzen, kann sie
auch als ,Draht gespritzt oder mit dem Pinsel aufge-
tragen werden, z.B. um natirliche dreidimensionale
Blatterabformungen herzustellen. Eine Vielzahl von
Modeln, Stempeln und Konturen erleichtert Ihnen die
Gestaltung. Ausgewahlte Steine in vielen Farben
konnen Verwendung finden. Es entsteht kein Ver-
schnitt.

Die Dozentin ist Art Clay Senior Instruktorin.

Bitte mitbringen: Vesper, Getrank, kleines Schraub-
glas, Pinsel, evtl. frische kleine Blatter mit interessan-
ter Ruckseitenstruktur, Modellierwerkzeug falls vor-
handen

Renate Brandel-Motzel

Samstag 10.10.26, 09:30-17:00 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum II1.7

ab 5 Personen, 55,- €, zzgl. Materialgeld je
Schmuckstiick ab ca. 50,- € nach Verbrauch, die
Angaben sind unter Vorbehalt des aktuellen
Marktpreises und Werkzeug-/Brennpauschale 8,- €
(im Kurs zu zahlen)

® 53132

Stapel-, Spiel- und Spitzenringe aus Silber
In diesem Workshop lernen Sie, Schmuck fir mode-
bewusste Menschen zu gestalten. Das ist der neue
Trend: Tragen Sie drei oder mehr schmale Ringe mit
unterschiedlicher Oberflachenoptik ,gestapelt” an ei-
nem Finger, oder weitere passende an den vorderen
Fingergliedern.

Dauerbrenner dagegen sind Spielringe, bei denen
sich ein, zwei oder drei schmale Ringe locker sitzend
auf einem breiteren Ring drehen lassen.

Renate Brandel-Motzel

Mittwoch 11.11.26, 17:30-21:15 Uhr

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 6 Personen, 27,50 €, zzgl. Materialgeld je Sta-
pelringe je Ring ab 25,- € / Spielringe ab ca. 115,- €/
Galeriespitze 19,- bis 55,- € nach Verbrauch, die
Angaben sind unter Vorbehalt des aktuellen Markt-
preises (im Kurs zu zahlen)

@® 53133

Freundschaftsringe und Wickelringe aus
Silber

Trendige Silberringe fiir Sie und lhn

In diesem Workshop lernen Sie, Schmuck fir mode-
bewusste Menschen zu gestalten. Sie fertigen einen
an allen Stellen gleich breiten Ring ohne Stein, einen
sogenannten Freundschaftsring, passend fir lhre ei-
gene FingergroRe oder fur liebe Freund*innen.
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Oder Sie fertigen einen Wickelring aus silbernem
Draht oder Bandmaterial aus echtem 925 Sterling
Silber.

Sie arbeiten handwerklich mit den Werkzeugen und
Techniken einer Goldschmiedin. Die Freundschafts-
ringe konnen individuell verziert oder mit Hammer-
schlag-Oberflachenstruktur versehen werden. Auch
Beschriftungen sind mdéglich.

Renate Brandel-Motzel

Mittwoch 02.12.26, 18:00-21:15 Uhr
Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 6 Personen, 23,50 €, zzgl. Materialgeld fir
Freundschaftsringe 25,- bis 119,- €, fur Wickel-
ringe 53,- bis 122,50 € nach Verbrauch; die An-
gaben sind unter Vorbehalt des aktuellen Markt-
preises (im Kurs zu zahlen)

® 53137 neu!
Schmuck selbst gestalten — Individuelle
Geschenke zur Weihnachtszeit

In diesem kreativen Workshop gestalten Sie |hre ei-
genen Schmucksticke und werden selbst zum*zur
Designer*in.

Sie lernen die grundlegenden Techniken der
Schmuckherstellung kennen. Dazu gehoéren unter
anderem die Verschlussmontage einer Kette mit
Quetschperlen sowie das Biegen von Osen mit Draht
und Schmuckzangen. Sie wahlen aus verschiedenen
Materialien wie Perlen und Halbedelsteinen lhre Fa-
voriten aus und entwerfen nach Ihrem persénlichen
Geschmack individuelle Armbander und Ohrringe.
Der Kurs richtet sich an Einsteiger*innen und alle, die
Freude am kreativen Arbeiten in entspannter Runde
haben. Am Ende nehmen Sie selbst gestaltete
Schmuckstiicke mit nach Hause — vielleicht schon
das perfekte kleine Geschenk fiir die bevorstehende
Weihnachtszeit.

Bitte mitbringen: Falls vorhanden einen kleinen
Seitenschneider und eine kleine Rundzange

Regina Scholz

Samstag 14.11.26, 13:00-15:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.1

ab 6 Personen, 18,50 €, zzgl. 15,- bis 25,- €
Materialgeld je Set (im Kurs zu zahlen)

© Regina Scholz
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® 53139 neu!
Kreativer Schmuck-Workshop

Gestalten Sie in professioneller und inspirierender
Werkstattatmosphare lhr ganz personliches
Schmuckstiick. Aus einer groRen Auswahl an Glas-,
Holz-, Papier-, Edelstein- und Perimuttperlen ent-
steht individueller Hals-, Arm- oder Ohrschmuck ganz
in lhrem eigenen Stil. Erganzt wird das Materialange-
bot durch Elemente aus Silber, Edelstahl, Leder und
Textil. Im Mittelpunkt stehen kreatives Gestalten,
Farb- und Materialkombinationen sowie die Freude
am eigenen Design. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich.

Bitte mitbringen: Falls vorhanden: kleine Werk-
zeuge wie Zangen (rund u. flach), Seitenschneider,
Schere, Perlenfadelmatte

Ulla Jugl

Freitag 22.01.27, 16:00-18:30 Uhr
Schmuckwerkstatt Ulla Jugl, Hans-Mangold-Str. 9,
90768 Furth

ab 4 Personen, 22,- €, zzgl. Materialgeld ab 10,- €,
je nach Verbrauch (im Kurs bar zu zahlen)

® 53141 neu!
Kreativer Schmuck-Workshop
Inhalt siehe Kurs 53139.

Bitte mitbringen: Falls vorhanden: kleine Werk-
zeuge wie Zangen (rund u. flach), Seitenschneider,
Schere, Perlenfadelmatte

Ulla Jugl

Samstag 23.01.27, 10:00-12:30 Uhr
Schmuckwerkstatt Ulla Jugl, Hans-Mangold-Str. 9,
90768 Furth

ab 4 Personen, 22,- €, zzgl. Materialgeld ab 10,- €,
je nach Verbrauch (im Kurs bar zu zahlen)

Literatur - Kreatives Schreiben

@ 54002

Leselust
Literaturgesprachskreis in der
Innenstadtbibliothek

Lassen Sie sich zu einem gemeinsamen Leseerleb-
nis an einem der schonsten Leseorte der Stadt ver-
fuhren. Entdecken, lesen und diskutieren Sie jeden
Monat zusammen mit anderen Bicherliebhaber*in-
nen bekannte und weniger bekannte Autor*innen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, allein die Freu-
de am Lesen zahlt.

Wir lesen gemeinsam:

e 22.10.2026: Heinrich Boll: ,Daniel, der Gerechte*”

* 12.11.2026: Aktuelles vom Literaturfestival
LLESEN*

e 17.12.2026: René Goscinny und Jean-Jacques
Sempé: ,Weihnachten mit dem kleinen Nick"

e 07.01.2027: Nora Gomringer, Matthias Mauser
und Jurgen Schnabel: ,Der stille Blick. Die traum-
hafte Welt des Bamberger Vogelsaals”

* 04.02.2027: Johann Wolfgang von Goethe: ,Das
romische Carneval®

In Kooperation mit der Volksbiicherei.
Die Biicher miissen nicht gekauft und die Texte
vorab nicht gelesen werden.

Dr. Frauke Bayer

Donnerstag 19:15-21:15 Uhr, Beginn 22.10.26

5 Termine

Innenstadtbibliothek, Friedrichstr. 6a, 90762 Firth
ab 9 Personen, 49,- €

@ 54005 neu!

Online: Deutsch-jiudische und israelische
Literatur

vhs.wissen live: Ein Gesprach zwischen
Michael Kriiger und Jakob Hessing

Im Internet von iiberall aus teilnehmen.

Von Heinrich Heine bis in die Gegenwart pragen jidi-
sche Autorinnen und Autoren die deutschsprachige
Literatur. Seit den 1980er Jahren bereichern zudem
Stimmen aus Israel den deutschen Buchmarkt, dar-
unter Amos Oz, Zeruya Shalev und David Grossman.
Im Gesprach beleuchten der Dichter und Verleger
Michael Kriiger und der Germanist Jakob Hessing
die Beziehungen zwischen deutscher, judischer und
israelischer Literatur und berichten aus personlicher
Erfahrung und Forschung.

vhs wissen live

Montag 12.10.26, 19:30-21:00 Uhr

Online, ab 1 Person, 5,- € (keine Ermafiigung)
Anmeldung erforderlich

® 54008

Schreibwerkstatt ,,Biografisches
Schreiben®

Die Geschichten in uns finden

Wir alle tragen viele Geschichten in uns — Geschich-
ten, die unser Leben schrieb. Mit den vielseitigen
Methoden des biografischen Schreibens gehen wir
auf die Suche und heben unsere Lebensschatze —
fir uns, fir unsere Familie, flir unsere Nachkommen.
Keine Schreiberfahrung nétig, nur die Lust, sich mal
am Schreiben auszuprobieren!

Brigitte Riemann

Mittwoch 16:30-18:30 Uhr, Beginn 14.10.26
5 Termine, Hirschenstr. 27, Raum I1.7

ab 7 Personen, 65,50 €
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® 54010
Schreibwerkstatt ,,Kreatives Schreiben®

Schreibspiele gibt es bereits seit der Antike und so
verwundert es nicht, dass Autor*innen aller Epochen
kreative Schreibmethoden erfolgreich als Inspirati-
onsquelle genutzt haben. Wenn Sie gerne schreiben
und unter professioneller Anleitung neue kreative
Schreibansatze ausprobieren mochten, sind Sie
beim kreativen Schreiben genau richtig. Im spieleri-
schen Umgang mit der Sprache erhalten Sie kreative
Impulse, sammeln praktische Schreiberfahrung und
bekommen in der gemeinsamen Diskussion wertvolle
Anregungen fiir lhre Texte.

Auch Schreibneulinge sind herzlich willkommen.

Dr. Frauke Bayer

Dienstag 15:30-17:30 Uhr, Beginn 20.10.26

6 Termine, weitere Termine: 17.11.26, 01.12.26,
15.12.26, 12.01.27, 26.01.27

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 8 Personen, 59,40 €

® 54012
Schreibwerkstatt ,,Kreatives Schreiben®
Inhalt siehe Kurs 54010.

Dr. Frauke Bayer

Dienstag 15:30-17:30 Uhr, Beginn 27.10.26

6 Termine, weitere Termine: 10.11.26, 24.11.26,
08.12.26, 19.01.27, 02.02.27

Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 8 Personen, 59,40 €

® 54015 neu!
Was fiir ein Theater!? “The Times They

Are A-Changin’”
Bob Dylan und die Sprache des Protests

Bob Dylan pragte den Soundtrack gesellschaftlicher
Umbriche der 1960er Jahre. In diesem Workshop
betrachten wir seine poetische Sprache zwischen
Protest, Vision und Mythos und gehen der Frage
nach, warum seine Texte bis heute wirken.

Pia Winkler

Dienstag 10.11.26, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 6 Personen, 10,90 €

® 54018 neu!

Bibliothek der ungeschriebenen Biicher
Schreiben ohne Vorkenntnisse

Willkommen in der Bibliothek der ungeschriebenen
Bucher! In diesem Workshop entdecken wir Ideen,
die noch keinen Text haben: Wir sammeln Worter, er-
finden Buchtitel und gestalten ein Cover - kreativ und
spielerisch. Daraus entwickeln wir einen Klappentext
und schreiben erste Szenen. So entstehen Schritt fur
Schritt Ihre eigenen Geschichten. Ganz ohne Vor-
kenntnisse — bringen Sie Neugier mit. Materialien
werden gestellt.
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Bitte mitbringen: Schreibzeug

Pia Winkler

Samstag 14.11.26, 09:00-17:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum I111.3

ab 6 Personen, 48,50 €

® 54020 neu!

GroReltern: Schreibt’s auf!
Erinnerungen sind Geschichte(n) fiir Kinder
und Enkelkinder

Kindheitserinnerungen von GroReltern sind ein wert-
voller Schatz, der Kindern und Enkelkindern eine
tiefere Verbindung zur Familiengeschichte ermog-
licht. Der Referent, selbst Autor eines biografischen
Erinnerungsbuches, zeigt anhand eigener Beispiele,
wie personliche Geschichten lebendig werden. Der
Workshop gibt praktische Hinweise zum Einstieg, zur
Struktur, zur Integration von Fotos und Dokumenten
sowie zur Gestaltung eines lesbaren Buches und er-
mutigt dazu, eigene Erinnerungen festzuhalten.

Kornelius Schlehlein

Donnerstag 26.11.26, 10:00-13:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 7 Personen, 14,80 €

_© pixabay

® 54024

Schreibworkshop ,,Biografisches
Schreiben*

Dem Jahr nachspiiren

Was war, was ist, was soll werden? Der Jahresan-
fang ist ein guter Zeitpunkt, um Uber die vergange-
nen 12 Monate zu reflektieren. Wir halten Riickschau
und halten schriftlich fest, was besonders war, entde-
cken und verarbeiten Highlights und Tiefpunkte des
letzten Jahres. Was kann bleiben? Was kann weg?
Mit den vielseitigen Methoden des biografischen
Schreibens machen wir einen Tag lang inneren Friih-
lingsputz.

So heben und bewahren wir unsere Lebensschatze —
fir uns, fir unsere Familie, fir unsere Nachkommen.
Keine Schreiberfahrung nétig, nur die Lust, sich mal
am Schreiben auszuprobieren!

Brigitte Riemann

Samstag 16.01.27, 10:00-17:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 6 Personen, 40,50 €
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® 55101
Gemeinsam singen
Singkreis am Nachmittag

Singen macht froh, hilft, innere Spannungen abzu-
bauen, und starkt Stimme und Koérper. Singen in ei-
nem Chor, zusammen mit anderen Menschen, kann
zusatzlich ein Gemeinschaftsgefiihl entstehen las-
sen, das Leib und Seele einfach gut tut. Wir singen
zunachst einfache Lieder und Chansons a cappella
und mit Klavierbegleitung. So erarbeiten wir uns
nach und nach lber das Einstudieren von Kanons
und leichten mehrstimmigen Stlicken einen echten
Chorklang. Sie sollten Freude am Singen haben;
Vorkenntnisse in der Chorarbeit sind nicht erforder-
lich.

Christine Ulrich

Mittwoch 16:00-17:30 Uhr, Beginn 23.09.26

15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 18 Personen, 52,60 €, zzgl. 1,50 € Kopiergeld
(im Kurs zu zahlen)

® 55103
Musikalisches Embodiment: Rhythmus,
Stimme, Bewegung (Workshop)

Mit Klatschen, einfachen Kérperrhythmen und ge-
meinsamen Liedern entdecken Sie Ihren Korper als
Instrument. Aus Bodypercussion, Bewegung und Sin-
gen entstehen spielerisch Rhythmus, musikalischer
Ausdruck und ein besonderes Gemeinschaftserleb-
nis. Die Verbindung von Musik und Bewegung fordert
Prasenz, Entspannung und Verbundenheit und ladt
dazu ein, ganz im Moment anzukommen. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich — nur die Freude am
Ausprobieren und gemeinsamen Musizieren.

Es sind keinerlei musikalische Vorkenntnisse erfor-
derlich.

Bitte mitbringen: saubere Hallenschuhe
Tatjana van de Weyer
Samstag 28.11.26, 14:00-17:15 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum E.4
ab 7 Personen, 19,- €

® 55105

Musikalisches Embodiment: Rhythmus,
Stimme, Bewegung (Kurzkurs)

Inhalt siehe Kurs 55103

Tatjana van de Weyer

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr, Beginn 21.01.27

4 Termine

Hirschenstr. 27, Raum DG.1

ab 8 Personen, 42,50 €

® 55107
Einfiihrung in die Welt der klassischen
Musik

Sie sind neugierig auf klassische Musik, wissen aber
nicht, wo Sie anfangen sollen? Diese Veranstaltung
bietet einen entspannten und leicht zuganglichen
Einstieg — ganz ohne Vorkenntnisse.

Gemeinsam erkunden wir, wie man Musik bewusster
héren und erleben kann: Welche Epochen gibt es?
Woran erkennt man unterschiedliche Stile? Und wie
lassen sich Stimmungen, Spannungen und musikali-
sche Entwicklungen wahrnehmen?

Anhand ausgewahlter Horbeispiele erhalten Sie Ori-
entierung und entwickeln ein Gefiihl dafiir, was klas-
sische Musik ausmacht. Ziel ist es, Hemmschwellen
abzubauen und den Zugang zu erleichtern.

Am Ende der Veranstaltung kénnen Sie sich in der
Welt der klassischen Musik besser orientieren, héren
differenzierter und nehmen mehr Details, Ausdruck
und Zusammenhange wahr — eine Grundlage, um
Musik kiinftig bewusster und mit mehr Freude zu er-
leben.

Dr. Matthias Schindler

Mittwoch 28.10.26, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 6 Personen, 10,90 €

® 55111
Afrikanisches Trommeln

Afrikanisches Trommeln ist Lebensfreude und Aus-
druckskraft. Wir lernen und spielen gemeinsam die
Rhythmen der Agbadja und Tomba aus meiner Hei-
mat Benin / Westafrika. Als Instrumente nutzen wir
Djembe, Percussioninstrumente, Basstrommeln und
den eigenen Korper. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich. Egbe yegnin aza (Heute ist ein Fest)!

Bitte mitbringen: Trommel. Falls keine vorhanden:

bitte Kontakt mit dem Dozenten aufnehmen (Telefon-
nummer Uber vhs erfragen).

Alexis Madokpon

Samstag 26.09.26, 13:00-17:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 6 Personen, 21,40 €, zzgl. 5,- € Leihgebihr
(im Seminar zu zahlen) (keine ErmaRigung)
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Eine Musikschule fiir Alle:
Weil Kénnen Spald macht

e Elementare Musikerziehung

e |nstrumental- und
\lokalunterricht

¢ Ensembles, Bands
und Chére

e Konzerte

MUSIKSCHULE FURTH E.V.
Stdstadtpark 1 e 90763 Fiirth 0911 - 706 848
info@musikschule-fuerth.de e www.musikschule-fuerth.de

® 55113

Cajon fiir Anfanger*innen

Diese Rhythmus-Kiste bringen viele Menschen mit
Lateinamerika in Verbindung. Dabei ist das Cajon in
ganz unterschiedlichen Musikstilen einsetzbar. Wir
lernen die Grundtechniken und spielen gemeinsam
die ersten Stlicke. Wer lernen will, sein Lieblingslied
zu begleiten, bringt es einfach auf CD mit. Es sind
keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: Cajon. Falls keines vorhanden:
bitte Kontakt mit dem Dozenten aufnehmen (Telefon-
nummer Uber vhs erfragen).

Alexis Madokpon

Samstag 17.10.26, 13:45-17:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 6 Personen, 18,40 €, zzgl. 5,- € Leihgebihr
(im Seminar zu zahlen) (keine ErmaRigung)

| \
[
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166

3 LarR

musikschule-Ffuerth.de

® 56001
Seniorentheaterclub Fiirth

Schliipfen Sie in neue Rollen, erfinden Sie Geschich-
ten und entdecken Sie die Freude am Theaterspiel.
Mit Ubungen zu Kérper, Stimme und Improvisation
entwickeln wir gemeinsam Figuren, Szenen und
kreative Ideen. Dabei stehen Spielfreude, Fantasie
und das Ausprobieren im Mittelpunkt. Der Kurs bietet
Raum fir Begegnung, Ausdruck und neue Erfahrun-
gen auf der Blhne.

Willkommen sind alle Interessierten — mit oder ohne
Theatererfahrung. Einzelne Termine finden im Kultur-
forum Firth statt.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung (in der Sie sich
gut bewegen kénnen) und bodenschonende Schuhe
mit heller Sohle, in denen Sie nicht rutschen.

Cordelia Schuster

Freitag 10:00-12:30 Uhr, Beginn 02.10.26
10 Termine

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.2
ab 14 Personen, 70,30 €
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® 56007 neu!
Improtheater-Workshop: spontane
Kreativitat auf der Biihne

Der Kurs richtet sich an Anfanger*innen oder
Wiedereinsteiger*innen, ohne Alterseinschran-
kungen.

Improtheater ist die Kunst, Szenen unmittelbar aus
dem Moment heraus entstehen zu lassen. In diesem
Workshop lernen Sie die Grundlagen des Improvisa-
tionstheaters kennen und schulen dabei ganz neben-
bei Ihre Wahrnehmung, Kérpersprache und Prasenz.
Aus Impulsen der Gruppe entwickeln wir gemeinsam
Ideen, entfalten Kreativitat und starken den Mut, ein-
fach loszulegen. Was braucht es, um lebendige Figu-
ren, spannende Handlungen und eine anschauliche
Welt auf die Bihne zu bringen? Nach kurzen theore-
tischen Impulsen geht es direkt ins praktische Aus-
probieren. Dabei stehen Spal® am gemeinsamen
Spielen, Lachen und Entdecken immer im Mittel-
punkt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, nur die
Neugier, sich auf Neues einzulassen. 3-2-1 und los!

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Schuhe
mit heller Sohle oder Stoppersocken. Trinken und
Verpflegung.

Hanna Burg

Freitag 18:00-21:00 Uhr, Beginn 09.10.26
2 Termine, weiterer Termin: 10.10.26
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 6 Personen, 46,- €

@ 56011
Auffiihrung ,,Nipple Jesus“
Humorvolles Solostiick von Nick Hornby

Karten nur liber das Stadttheater Fiirth / 22,- €

Kunstskandal oder Meisterwerk? Fir den ehemali-
gen Tursteher Dave ist das zunachst véllig egal. Job
ist Job. Als frisch gebackener Museumswarter soll er
ein Exponat bewachen, das hinter verschlossenen
Turen lauert — Zutritt ab 18. Was ihn dort erwartet?
Ein Jesus am Kreuz, kunstvoll zusammengesetzt aus
unzahligen weiblichen Brustwarzen aus Pornomaga-
zinen.

Hornbys messerscharfer Blick entbl6R’t mit trocke-
nem Humor die Abgriinde des Kunstbetriebs. Was ist
Kunst? Wer bestimmt ihren Wert? Und wann werden
die Betrachter*innen mit ihrer eigenen Wahrnehmung
selbst zum unfreiwilligen Teil einer Installation?

Ein faszinierender Monolog liber Provokation, Wahr-
nehmung und die Frage, wer hier eigentlich wen zum
Narren halt: ein cleveres Spiel mit Erwartungen!
Freitag 22.01.27, 19:30-21:30 Uhr

Hirschenstr. 27, Bistro

® 56013
Auffiihrung ,,Nipple Jesus*“
Humorvolles Solostiick von Nick Hornby

Karten nur liber das Stadttheater Fiirth / 22,- €

Inhalt s. Kurs Nr. 262-56011
Samstag 23.01.27, 19:00-21:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Bistro

Freizeit aktiv gestalten

® 57500

Dungeon. Drama. Dialog.

Die Schreibwerkstatt fiir Spielleiter*innen —
und alle, die es werden wollen

Wie entstehen spannende Abenteuer, glaubwirdige
Figuren und Ratsel, die Spall machen statt frustrie-
ren? In dieser interaktiven Werkstatt erhalten Sie
praktische Anregungen fir lhre Pen-&-Paper-Runden
— egal, ob Sie bereits Spielleiter*in sind oder erste
Erfahrungen sammeln méchten. An drei Abenden
widmen wir uns den Themen Charaktere & NPCs,
Karten & Dungeons sowie Ratsel & Mystery. Kurze
Inputs, praktische Ubungen und gemeinsamer Aus-
tausch helfen dabei, eigene Ideen weiterzuentwi-
ckeln und Abenteuer noch lebendiger zu gestalten.
Auch flr Einsteiger*innen geeignet.

Bernd StrauBberger

Mittwoch 19:15-20:45 Uhr, Beginn 23.09.26
3 Termine, Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 6 Personen, 31,50 €

Eg»: © pexels
® 57512

Pen & Paper: Schreibwerkstatt fiir
Spielleiter*innen

Der Kurs richtet sich an alle Spielleiter*innen von
Pen & Paper-Spielen, die nach Inspiration und Aus-
tausch suchen. Je nach Wunsch der Teilnehmenden
nehmen wir uns pro Sitzung ein oder zwei Themen
vor. Ein kurzer Impulsvortrag bietet eine Diskussions-
grundlage fur den Austausch von Erfahrungen, Tipps
und Tricks.

Kursleitung: Ein erfahrener Spielleiter mit Sinn fur
gute Stories — und gute Memes.

Bernd StrauBberger

Mittwoch 19:15-20:45 Uhr, Beginn 21.10.26

5 Termine, weitere Termine: 11.11.26, 25.11.26,
09.12.26, 13.01.27, Hirschenstr. 27, Raum 1.4
ab 6 Personen, 52,50 €
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® 57503
Schafkopf Grundlagen
Die wichtigsten Regeln an einem Abend

Schafkopf gehoért zu Franken wie die Bratwurst —
doch immer weniger Menschen kennen die Regeln.
In diesem Kurs lernen Sie Schritt fur Schritt die
Grundlagen des beliebten Kartenspiels kennen. Mit
offenen Karten iben wir erste Spiele, lernen wichtige
Begriffe und erfahren, worauf es beim Zahlen, Taktie-
ren und Zusammenspiel ankommt. Auch die ,unge-
schriebenen Gesetze" des Schafkopfs werden the-
matisiert. Der erfahrene Kursleiter vermittelt das
Spiel mit Humor, Geduld und frankischer Gemditlich-
keit. Eine ,Bedienungsanleitung” erleichtert den Ein-
stieg und das spatere Mitspielen. Frauen sind aus-
dricklich willkommen.

Dittmar Adelhard

Montag 26.10.26, 18:00-21:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 6 Personen, 30,- €

@® 57505

Schafkopf Aufbaukurs

Regeln auffrischen und Wissen erweitern — an
einem Abend

Sie kennen die Grundlagen des Schafkopfs und
mochten sicherer spielen? In diesem Workshop fri-
schen wir zunachst die wichtigsten Regeln auf und
widmen uns anschlieRend Taktiken, Spielstrategien
und besonderen Spielsituationen. Gemeinsam erkun-
den wir Feinheiten wie das ,Davonlaufen®, typische
Merkséatze und ausgewahlte Sonderspiele. Im Mittel-
punkt stehen das praktische Spielen, das Verstand-
nis fur kluge Entscheidungen am Kartentisch und die
Freude am gemeinsamen Karteln. Ideal fir alle, die
ihr Kénnen erweitern und mit mehr Sicherheit und
Spal spielen mochten. Frauen sind ausdricklich will-
kommen.

Dittmar Adelhard

Montag 30.11.26, 18:00-21:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 6 Personen, 30,- €
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® 57507

Schafkopf Vertiefungs-Workshop
Mit Képfchen und Strategie scheinbar
unmogliche Spiele gewinnen

Voraussetzung: Absolvierter Aufbau-Workshop
oder vergleichbare Kenntnisse.

Sie spielen seit einiger Zeit Schafkopf und mdchten
Ihr Spiel strategisch weiterentwickeln? In diesem Ver-
tiefungsworkshop zeigt sich, dass Schafkopf weit
mehr ist als Gliick: Mit klugem Denken und guter
Strategie lassen sich selbst schwierige Spiele gewin-
nen. Gemeinsam vertiefen wir Besonderheiten und
Taktiken, arbeiten mit mathematischen Uberlegungen
und trainieren Merktechniken, um das Spielgesche-
hen besser zu erfassen. Frauen sind ausdrtcklich
willkommen!

Wer alle drei Schafkopfworkshops besucht, er-
halt ein ,,Karteldiplom*.

Dittmar Adelhard

Montag 18.01.27, 18:00-21:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 6 Personen, 30,- €

Body & Outfit

@ 58001
Vorher — Nachher: Top gestylt in 5
Minuten

Haare, Kleidung und Make-up auf Ihren personlichen
Typ abgestimmt: hier erfahren Sie, wie das geht. Fin-
den Sie Ihren personlichen Stil fur Alltag und Beruf,
mit dem Sie sich rundum wohlfiihlen! Schon kleine
Kniffe kdnnen grofle Wirkung zeigen. Abgestimmt auf
Gesichts- und Korperform erfahren Sie eine Flle
von Tipps und Tricks. Im Mittelpunkt stehen hier die
optimalen Schnitte, Langen, Kragenformen, Muster,
Schmuck- und Brillenformen sowie die fur Ihre Ge-
sichtsform optimale Frisur. Erleben Sie in diesem
Workshop, wie ein typgerechtes, dezentes Make-up
die Schonheit lhres Gesichts hervorhebt.

Bitte mitbringen: Standspiegel (falls vorhanden)

Helga Dollhofer-Veleta

Mittwoch 30.09.26, 17:30-21:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 4 Personen, 40,- €, zzgl. 5,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)




Kunst - Kultur - Kreativitat

® 58002
Schminken ja, aber ganz natiirlich und
dezent

Es gibt die unterschiedlichsten Griinde, weshalb
Menschen Make-up tragen mdchten. Jedoch zégern
viele, dekorative Kosmetikprodukte anzuwenden. Da-
bei ist es so leicht, wenn man Handhabung und Ma-
terialien kennt — denn Schonheit kommt nicht nur al-
lein von innen!

Lernen Sie, Ihr individuelles, vollig natirliches Make-
up fur Alltag oder Beruf in logischen Schritten zu ent-
wickeln. Spezielle Techniken und der Einsatz neutra-
ler Farben sorgen fir ein natirliches Ergebnis. Kleine
Hautunebenheiten verschwinden komplett und die
Augen strahlen (auch mit Brille).

Bitte mitbringen: Standspiegel (falls vorhanden)

Helga Dollhofer-Veleta

Freitag 30.10.26, 17:30-21:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 4 Personen, 40,- €, zzgl. 5,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

® 58003

Zu natiirlicher Schonheit mit den richtigen
Farben

Farbberatung nach den Jahreszeiten

In diesem Seminar erfahren Sie vieles Uber die Zu-
sammenhange zwischen dem personlichen Hautton
und der natirlichen Haarfarbe sowie Uber die Harmo-
nie der Farben. Im Mittelpunkt stehen dabei die typi-
schen Merkmale eines Farbtyps. Zuséatzlich zur de-
taillierten Farbberatung fir Alltag und Beruf werden
das fur Sie passende Make-up und die optimalen
Schminkfarben besprochen. Praktische Ubungen
werden Ihnen helfen, die Ergebnisse umzusetzen
und die Wirkung der Farben kennen zu lernen. Bitte
bringen Sie vorhandenes Schminkmaterial von zu
Hause zur Beurteilung mit.

Bitte mitbringen: Standspiegel (falls vorhanden)

Helga Dollhofer-Veleta

Montag 23.11.26, 17:30-21:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum 1.4

ab 4 Personen, 40,- €, zzgl. 5,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

@ 58004
Das perfekte Augen-Make-up

Mit den fur lhren Typ passenden Farben und den
richtigen Werkzeugen erlernen Sie an diesem Abend
detailliert den Gesamtaufbau eines kompletten Au-
gen-Make-ups, abgestimmt auf lhre individuelle Au-
genform. Eine einfache, dezente Technik fur den Tag,
fur Beruf oder Alltag, eine anspruchsvolle Variante fir
den Abend. Sie lernen ebenfalls den Umgang mit
Smokey Eyes, wie ein wasserfester Lidstrich 24
Stunden haltbar wird, warum die Form der Augen-
brauen extrem wichtig ist und was eine Banane mit
den Augen zu tun hat.

L
V™ =

Hinweis: Fur Interessierte kann auf Wunsch auch
das Modellieren eines Gesichts (Contouring) ge-
zeigt werden.

Bitte mitbringen: Standspiegel (falls vorhanden)
Helga Dollhofer-Veleta

Freitag 18.12.26, 17:30-21:00 Uhr

Hirschenstr. 27, Raum 1.3

ab 4 Personen, 40,- €, zzgl. 5,- € Materialgeld

(im Kurs zu zahlen)

Naturkosmetik - natiirliche

Reinigungsmittel

® 58050
Naturseife — Feine Zitronengrasseife
Einfiihrung in die Mischverseifung

Naturseifenherstellung fiir Fortgeschrittene ab 16
Jahren

Wir setzen voraus, dass Sie mit den Grundlagen der
Naturseifenherstellung bereits vertraut sind. In die-
sem Fortgeschrittenenkurs lernen Sie, eine beson-
ders fein und willig schaumende Naturseife herzu-
stellen. Wir wiederholen die Grundlagen der Versei-
fung, vergleichen Natriumhydroxid und Kaliumhy-
droxid und besprechen ausfiihrlich die Mdglichkeiten
der Mischverseifung bei der Naturseifenherstellung.
Das Rezept wurde bewusst schlicht gehalten: bestes
Olivendl, natives Kokosdl, pflegende Sheabutter und
wunderbar vertragliches Mandeldl fir eine Haut, die
sich nach dem Waschen rundum wohl fihit. Beduftet
wird unsere Seife mit 100% naturreinem &atherischen
Zitronengrasol. Die Seife ist zur Verwendung auch
fir empfindlichste Haut geeignet, ist palmoélfrei, ve-
gan und schaumt ganz wunderbar.

Hinweise: Im Kurs werden ca. 10 Stiick Naturseife
hergestellt. Nach einer Reifezeit von sechs Wo-
chen sind diese dann zur Verwendung bereit. Sie
erhalten ausfiihrliche schriftliche Kursunterlagen.
Bitte mitbringen: Schutzbrille falls vorhanden, Ta-
schenrechner oder Mobiltelefon zur Kontrolle, Block-
form mit Deckel- oder mengenmaRig entsprechende
Einzelformen. Karton und / oder Korb fur den Trans-
port der Seife nach Hause.

Susanne Heumann

Samstag 10.10.26, 09:00-13:00 Uhr

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 6 Personen, 30,50 €, zzgl. 31,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)
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® 53051
Naturseife — Tirkischer Mokka
Kaffeeseife fiir Kiiche und Dusche

Naturseifenherstellung fiir Anfanger*innen und
Fortgeschrittene ab 16 Jahren

Kaffeeseife ist nicht nur ein originelles Geschenk,
sondern auch ein praktischer Helfer im Alltag. Sie
neutralisiert unangenehme Gerliche an den Handen
und pflegt die Haut zugleich mit hochwertigen In-
haltsstoffen wie Olivendl, Kakaobutter und Sesamaél.
In diesem Workshop lernen Sie die Grundlagen der
Naturseifenherstellung kennen und fertigen unter An-
leitung eine eigene Kaffeeseife im Kaltriihrverfahren
an. Auf Wunsch kann die Seife mit ParfUmol oder ge-
mahlenem Kaffee individuell verfeinert werden. So
entsteht ein pflegendes Unikat fiir Bad oder Kiiche.

Hinweise: Im Kurs werden ca. 10 Stiick Naturseife
hergestellt. Nach einer Reifezeit von sechs Wo-
chen sind diese dann zur Verwendung bereit. Sie
erhalten ausfiihrliche schriftliche Kursunterlagen.

Bitte mitbringen: Schutzbrille falls vorhanden, meh-
rere geeignete Plastik- oder Silikonformen fiir insge-
samt mind. 1,2 I. AuBerdem ein altes Handtuch und
einen Korb fir den Transport der Seife nach Hause.

Susanne Heumann

Samstag 10.10.26, 13:30-17:30 Uhr

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 6 Personen, 30,50 €, zzgl. 34,- € Materialgeld (im
Kurs zu zahlen)

® 58052
Naturseife — Rosmarin-Olivenoélseife fiir
Haut und Haar

Naturseifenherstellung fiir Anfanger*innen und
Fortgeschrittene ab 16 Jahren

In diesem Workshop werden Sie mit den Grundlagen
der Naturseifenherstellung vertraut gemacht und stel-
len unter Anleitung eine Seife fiir Haut und Haar her,
naturlich vegan und palmolfrei.

Schon im antiken Rom wusste man um die haut- und
haarpflegenden Eigenschaften des Rosmarins und
auch wer nicht unter Haarausfall oder Schuppen lei-
det, kann von den positiven Wirkungen profitieren.
Rosmarin wirkt anregend und durchblutungsférdernd;
man beugt sanft Problemen mit Haaren, Haut und
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Kopfhaut vor und kann nebenbei den wunderbaren
Duft genielRen. Zitrone gibt Glanz und Fiille, bei tro-
ckener und gereizter Haut wirkt unsere Naturseife
dank eines hohen Olivendlanteils ausgleichend und
pflegend.

Hinweise: Im Kurs werden ca. 10 Stiick Naturseife
hergestellt. Nach einer Reifezeit von sechs Wo-
chen sind diese dann zur Verwendung bereit. Sie
erhalten ausfiihrliche schriftliche Kursunterlagen.

Bitte mitbringen: Schutzbrille, leere Eis- 0. Margari-
nedose mit Deckel fur 1 Liter Inhalt. Korb und altes
Handtuch fir den Transport der Seife nach Hause.

Susanne Heumann

Samstag 20.02.27, 09:00-13:00 Uhr

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 6 Personen, 30,50 €, zzgl. 35,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

(

t © Susanne Heumann

® 58053
Naturseife — Rosa Gartnerinnenseife

Naturseifenherstellung fiir Fortgeschrittene ab 16
Jahren

In diesem Workshop werden Sie mit den Grundlagen
der Naturseifenherstellung vertraut gemacht. An-
schlielRend werden Sie unter Anleitung im traditionel-
len schonenden Kaltrihrverfahren aus Oliven-, Avo-
cado- und Mandeldl eine pflegende Seife mit sanftem
Peeling und dem Schutz von Bienenwachs herstel-
len. Wir verwenden nur naturreine Zutaten, Difte und
Bluten. Diese Seife eignet sich besonders fiir strapa-
zierte Haut, die schonendes Peeling bendtigt und ist
palmolfrei.

Hinweise: Im Kurs werden ca. 10 Stiick Naturseife
hergestellt. Nach einer Reifezeit von sechs Wo-
chen sind diese dann zur Verwendung bereit. Sie
erhalten ausfiihrliche schriftliche Kursunterlagen.

Bitte mitbringen: Schutzbrille, leere Eis- 0. Margari-
nedose mit Deckel fiir 1,2 Liter Inhalt oder mehr, Sil-
konformen sind ebenfalls geeignet. Korb und altes
Handtuch fur den Transport der Seife nach Hause.

Susanne Heumann

Samstag 20.02.27, 13:30-17:30 Uhr

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 6 Personen, 30,50 €, zzgl. 36,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)
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® 58055

Naturseife selbst herstellen — Ich siede
meine erste Seife

Naturseifenherstellung fiir Anfanger*innen ab
16 Jahren

Entdecken Sie, wie aus wenigen naturlichen Zutaten
Ihre eigene Seife entsteht. In diesem Workshop ler-
nen Sie die Grundlagen der Seifenherstellung ken-
nen und erfahren, worauf es beim sicheren Umgang
mit Lauge und den verschiedenen Rohstoffen an-
kommt. AnschlieRend stellen Sie unter fachkundiger
Anleitung Ihre erste Naturseife im Kaltriihrverfahren
her. Nach dem Giel3en und Formen entsteht ein indi-
viduelles Unikat, das nach einer Reifezeit von etwa
sechs Wochen verwendet werden kann. Der Kurs
eignet sich besonders flr Einsteiger*innen mit Inter-
esse an nachhaltiger Koérperpflege und handgemach-
ten Naturprodukten.

Bitte mitbringen: Schutzbrille (falls vorhanden), ein
altes Handtuch sowie einen Korb oder Karton fur den
Heimtransport der Seife, Verpflegung

Claudia Eckl

Samstag 31.10.26, 09:00-13:00 Uhr

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 4 Personen, 36,50 €, zzgl. 15,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

® 58057

Naturseife selbst herstellen — Winterliche
Waldlandschaft

Naturseifenherstellung fiir Fortgeschrittene ab
16 Jahren!

Gemeinsam stellen wir eine besondere Themenseife
her: eine winterliche Waldlandschaft mit stilisiertem
Tannenbaum als Einleger. Der Tannenbaum wird in
eine Seife mit braunem ,Waldboden* und weiller
~Schneedecke” eingearbeitet. Dabei lernst Du den
Umgang mit Duftstoffen und verschiedenen Farben
sowie mit Einlegern und das Schichten von Seifen-
masse - eine schone Technik, die Deiner Seife eine
ganz besondere Optik verleiht.

Dieser Workshop richtet sich an alle, die bereits erste
Erfahrungen im Seifensieden gesammelt haben und
ihre Kenntnisse erweitern mochten.

Bitte mitbringen: eine Blockform, eine Schutzbrille
(falls vorhanden), ein altes Handtuch sowie einen
Korb oder Karton fir den Heimtransport der Seife,
Verpflegung

Claudia Eckl

Samstag 31.10.26, 13:30-17:30 Uhr

Hirschenstr. 29, Toreinfahrt, Raum 29.1

ab 4 Personen, 36,50 €, zzgl. 20,- € Materialgeld
(im Kurs zu zahlen)

it dem Deutschlandticket
r vhs Firth und gleichzeitig
mobil im ganzen Land!
Flexibel, gunstig und
besser fir die Umwelt.

FUR UNSERE
STADT
AM WERK

“infraflirth

Ihr Taktgeber fiir ein lebendiges Fiirth.

www.infra-fuerth.de/deutschlandticket
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Nachholen von Schulabschlissen
Prufungstraining fur Schuler*innen
Lesen und Schreiben
EinblUrgerungen



Quali

nachholen!

61101
Informationsabend zum Quali
Abendlehrgang 2026/27

Die Lehrgangsleitung informiert Gber Voraussetzun-
gen und Ablauf des vhs-Abendlehrgangs zum Nach-
holen des qualifizierenden Mittelschulabschlusses.
Die Teilnahme am Infoabend ist kostenlos und unver-
bindlich. Anmeldung erwiinscht.

Informationen erhalten Sie auch unter goetz@vhs-fu-
erth.de oder telefonisch unter 0911 / 974-1704.

Dienstag 22.09.26, 18:00-19:30 Uhr
Hirschenstr. 27, Bistro
ab 8 Personen, kostenlos

61111
Zweite Chance - Jetzt den Quali machen
Abendlehrgang zum Nachholen des
qualifizierenden Mittelschulabschlusses
Vorbereitungskurs

Der Jahreslehrgang gibt auch bereits Berufstatigen
die Moglichkeit, sich an drei Abenden pro Woche auf
die externe Prufung zum qualifizierenden Mittelschul-
abschluss (Quali) im Juli 2027 vorzubereiten.
Folgende Facher werden unterrichtet: Deutsch, Ma-
thematik, Englisch, Ethik, Hauswirtschaft / Soziales
(Projektunterricht). Geplante Unterrichtszeiten: mon-
tags, dienstags und mittwochs von 17:00 Uhr bis
20:15 Uhr.

Voraussetzung fur die Aufnahme in den Lehrgang ist
ein personliches Beratungsgesprach mit der Lehr-
gangsleitung, die Teilnahme am Informationsabend
und der Nachweis von Vorkenntnissen, soweit mog-
lich durch Zeugnisse. Das vorhandene Wissen sollte
dem Lehrstoff der 9. Klasse Mittelschule entspre-
chen. Eine regelmaRige Teilnahme am Unterricht ist
Voraussetzung fur die Zulassung zur Prifung.

Gesamtkosten pro Schuljahr: € 500,-
Dozent*innenteam
Montag, Dienstag, Mittwoch 17:00-20:15 Uhr

Beginn 12.10.26
250,- € (pro Semester)
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26011
Priifungsvorbereitung Kaufleute
fiir Buromanagement (IHK/ HWK) - Word/Excel

Ferienkurs

Dieser Kurs bereitet Sie auf die gestreckte Ab-
schlussprifung Teil 1 am PC im Bereich Informati-
onstechniken fur den Ausbildungsberuf ,Kaufleute flr
Biromanagement” vor. Sie bearbeiten und I6sen
einen ganzheitlichen Arbeitsauftrag mit Excel und
Word, wie er in der Prifung vorkommen konnte.

Andrea Gebert

Mittwoch 13:00-16:15 Uhr, Beginn 10.02.27
3 Termine

Hirschenstr. 27, Raum 1.6

ab 4 Personen, 140,- € (keine ErmaRigung)

62001
Lesen und Schreiben fiir Erwachsene

Viele unserer Mitblrger*innen hatten keine richtige
Gelegenheit, Lesen und Schreiben zu lernen, man-
che brauchten das in ihrem Leben bisher auch gar
nicht. Dennoch sind sie unsicher, missen sich von
vielem ausgeschlossen fiihlen und versuchen, ihr
,Nichtkdnnen® zu verheimlichen. Da sie diesen Text
naturlich nicht lesen kénnen, wenden wir uns an alle
Verwandten und Bekannten von erwachsenen Men-
schen mit Schreib- und Leseschwache mit der Bitte,
diesen die Information Uber das Kursangebot zu ver-
mitteln. Sie lernen in diesem Kurs die Buchstaben
und wie man sie als Laute spricht und schreibt. Sie
Uben das Zusammenlesen der Laute zu Woértern und
schreiben Worter und kleine Satze.

Fir Anfragen und personliche Beratung zu diesem
Sonderkurs steht Ihnen Herr Heck (Tel. 0911 / 977 28
88) zur Verfugung.

Frank Heck

Montag 17:00-18:30 Uhr, Beginn 21.09.26
15 Termine

Hirschenstr. 27, Raum E.1

ab 6 Personen, 20,50 € (keine ErmaRigung)



62003
Hilfen fiir das Berufsleben
Besser Lesen und Schreiben

Dieser Kurs richtet sich an Erwachsene mit Deutsch
als Muttersprache bzw. Deutschkenntnissen ab B1
mundlich. In kleinen Gruppen werden Lese- und
Schreibkompetenzen erweitert.

Es wird anhand eines alltags- und berufsorientierten
Rahmenlehrplans unterrichtet.

Die Kurse werden mit Mitteln des Bayerischen
Staatsministeriums fur Unterricht und Kultus gefor-
dert.

Fir Anfragen und personliche Beratung zu diesem
Kurs steht lhnen Herr G6tz (Tel. 0911 9741704 od.
goetz@vhs-fuerth.de) zur Verfuigung.

63101
Priifung: Zertifikat Deutsch / telc Deutsch
B1

Verbindlicher Anmeldeschluss ist der 04.09.2026.
Nach diesem Stichtag sind weder An- noch Abmel-
dungen maglich!

Fur diese Prufung ist eine persdnliche Anmeldung in
der vhs Furth erforderlich.

Die Prifungsgebihr wird spatestens bei Anmelde-
schluss fallig.

Diese Priifung startet mit dem schriftlichen Teil am
Vormittag und endet mit der mundlichen Priifung am
Nachmittag.

Auf der Internetseite der telc gGmbH kénnen Sie sich
Uber den Ablauf dieser Prifung informieren. Dort fin-
den Sie auch Ubungsmaterial zur Vorbereitung.
https://www.telc.net/sprachpruefungen/deutsch/zerti-
fikat-deutsch-telc-deutsch-b1/

Es gelten die Prifungsordnung und die AGB der telc
gGmbH: www.telc.net/agb

Bettina Emer, Ingrid Lauterkorn
Freitag 02.10.26, 09:00-16:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 175,- €

63103
Priifung: Zertifikat Deutsch / telc Deutsch
B1

Verbindlicher Anmeldeschluss ist der 16.10.2026.
Nach diesem Stichtag sind weder An- noch Abmel-
dungen maoglich!

Fir diese Priufung ist eine personliche Anmeldung in
der vhs Furth erforderlich.

Die Prifungsgebiihr wird spatestens bei Anmelde-
schluss fallig.

Diese Priifung startet mit dem schriftlichen Teil am
Vormittag und endet mit der mundlichen Prifung am
Nachmittag.

Auf der Internetseite der telc gGmbH kénnen Sie sich
Uber den Ablauf dieser Prifung informieren. Dort fin-
den Sie auch Ubungsmaterial zur Vorbereitung.
https://www.telc.net/sprachpruefungen/deutsch/zerti-
fikat-deutsch-telc-deutsch-b1/

Eine weitere Ubungsméglichkeit bietet unser Online-
Prifungsvorbereitungskurs 262-37011

Es gelten die Prifungsordnung und die AGB der telc
gGmbH: www.telc.net/agb

Bettina Emer, Eirini Chaliasou
Freitag 13.11.26, 09:00-16:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 175,- €

- M .
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63105
Priifung: Zertifikat Deutsch / telc Deutsch
B1

Verbindlicher Anmeldeschluss ist der 13.11.2026.
Nach diesem Stichtag sind weder An- noch Abmel-
dungen moglich!

Fir diese Prifung ist eine persénliche Anmeldung in
der vhs Furth erforderlich.

Die Prifungsgebihr wird spatestens bei Anmelde-
schluss fallig.

Diese Priifung startet mit dem schriftlichen Teil am
Vormittag und endet mit der miindlichen Priifung am
Nachmittag.

Auf der Internetseite der telc gGmbH kénnen Sie sich
Uber den Ablauf dieser Priifung informieren. Dort fin-
den Sie auch Ubungsmaterial zur Vorbereitung.
https://www.telc.net/sprachpruefungen/deutsch/zerti-
fikat-deutsch-telc-deutsch-b1/

Eine weitere Ubungsméglichkeit bietet unser Online-
Prufungsvorbereitungskurs 262-37012

Es gelten die Prifungsordnung und die AGB der telc
gGmbH: www.telc.net/agb

Bettina Emer, Pantelis Tziamos
Freitag 11.12.26, 09:00-16:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 175,- €

175



63107
Priifung: Zertifikat Deutsch / telc Deutsch
B1

Verbindlicher Anmeldeschluss ist der 18.12.2026.
Nach diesem Stichtag sind weder An- noch Abmel-
dungen maglich!

Fir diese Priufung ist eine personliche Anmeldung in
der vhs Furth erforderlich.

Die Prifungsgebiihr wird spatestens bei Anmelde-
schluss fallig.

Diese Priifung startet mit dem schriftlichen Teil am
Vormittag und endet mit der mundlichen Prifung am
Nachmittag.

Auf der Internetseite der telc gGmbH kénnen Sie sich
Uber den Ablauf dieser Prifung informieren. Dort fin-
den Sie auch Ubungsmaterial zur Vorbereitung.
https://www.telc.net/sprachpruefungen/deutsch/zerti-
fikat-deutsch-telc-deutsch-b1/

Eine weitere Ubungsméglichkeit bietet unser Online-
Prufungsvorbereitungskurs 262-37013

Es gelten die Prifungsordnung und die AGB der telc
gGmbH: www.telc.net/agb

Dr. Efmorfia Karalolou, Ingrid Lauterkorn
Freitag 29.01.27, 09:00-16:00 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 10 Personen, 175,- €

@B volkshochsc il
Vhs-.p thhgg’;mam
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Priifung: Einbiirgerungstest - 33 Fragen

Fir diese Prifung ist eine personliche Anmeldung in
der vhs Frth erforderlich.
Verbindlicher Anmeldeschluss ist der 28.08.2026.

63001
Andreina Casu
Freitag 25.09.26, 09:00-10:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4
ab 5 Personen, 25,- € (keine ErmafRigung)

63002
Andreina Casu
Freitag 25.09.26, 10:30-11:45 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4
ab 5 Personen, 25,- € (keine ErmaRigung)

© pixabay

63003
Priifung: Einbiirgerungstest - 33 Fragen
Far diese Prifung ist eine persénliche Anmeldung in

der vhs Furth erforderlich.
Verbindlicher Anmeldeschluss ist der 02.10.2026.

Andreina Casu

Freitag 30.10.26, 09:00-10:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 5 Personen, 25,- € (keine ErmaRigung)

63005
Priifung: Einbiirgerungstest - 33 Fragen
Fir diese Prufung ist eine personliche Anmeldung in

der vhs Furth erforderlich.
Verbindlicher Anmeldeschluss ist der 06.11.2026.

Andreina Casu

Freitag 04.12.26, 09:00-10:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 5 Personen, 25,- € (keine ErmafRigung)

63007
Priifung: Einbiirgerungstest - 33 Fragen
Fir diese Prifung ist eine personliche Anmeldung in

der vhs Frth erforderlich.
Verbindlicher Anmeldeschluss ist der 08.01.2026.

Andreina Casu

Freitag 05.02.27, 09:00-10:15 Uhr
Hirschenstr. 27, Raum E.4

ab 5 Personen, 25,- € (keine ErmaRigung)
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Jetzt besser lesen und schreiben lernen!
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Weitere Informationen unter: 0811 974 1704
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Dozent*innen

A

Adam-Hientz, Silke
Adelhard, Dittmar
Alraum, Dr. Claudia
Altintas, Fikri Anil
Amendt, Martin
Anke-Ulbrich, Kerstin
Appoldt, Simone 30302, 30306, 30312, 30606
Argachof, Suzana 35070
Armbruster, Brigitte 43003, 43004, 43008, 43102
Aurelio Brinkmann, Monica 43001, 43002, 43101,
43304, 43305
53203, 53204

45110, 45111, 45112
57503, 57505, 57507

10453

50001

10083, 10084, 10085, 10086
53105, 53107

Axtmann, Anna
B

Baier, Christine 20101
Balletta, Helga 47150, 47151, 47212, 47213,

53510
Baloiu, Robert 53000, 53001, 53003, 53005
Bauer, Johannes 15305
Baues, Martina 10001
Baur-Pantoulier, Felix 40609

54002, 54010, 54012
37020, 37091

20611, 20613

62003, 62005, 62007, 62009
43206, 43207

20601, 20603, 20605

Bayer, Dr. Frauke
Bayer, llse

Becker, Bernd
Benaiad, Anissa
Bergler, Cornelia
Biersack, Alexander

Billmann, Katharina 15301
Birchner, Birgit 40610, 42042
Birner, Nadja 59005

Blahout, Julia
Bohm, Kathrin
Bo6hm, Sandra
Bologna, Anna 33500
Boschel, Claudia 40606
Bradfield, Roswitha 42001, 42086, 42250, 42324,

42325
20021, 20095, 21111, 21201,
21203, 21205, 21207, 24021
Brandel-Motzel, Renate 53130, 53131, 53132,

53095, 53097
41006, 41102
53093, 53099

Bradt, Thorsten

53133
Braun, Michael 43010, 43011, 43104, 43105
Brenner, Karin 53201

20015, 20017, 20019, 20071
15461, 15463, 47000
15011, 15043

Breton, Bettina
Brockhaus, Sarah
Brucksch, Eva

Bruder, Dr. Herbert 15507
Brunner, Kerstin 26001
Briser, Martina 32200
Buchholz, Rainer 45214, 45215
Bug-Sengewald, Simone 25015
Burg, Hanna 56007
C

63001, 63002, 63003, 63005,
63007
33100, 33108, 33110, 33202,
33210, 33300, 33302, 33304,
33400

Casu, Andreina

Casu, Gabriele
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Cereb-Roth, Pinar
Cerny-Probst, Maximilian

45220, 45221
23011, 23013, 23015,

23017
Chaliasou, Eirini 37010, 37011, 37012, 37013
Chattha, Perminder 31102

37030, 37031
33102, 33214, 33216, 33306,
33308

Clément, Pascale
Colombo, Elisa

D
Dahms, Matthias 21101, 21113, 22001, 22003,
22005, 22007, 22009, 22011,
22013
40214, 40215, 40216, 40217,
40218, 40219, 40220, 40221,
40222, 40223, 40224, 40225,
41190, 41191, 42216, 42217,
42218, 42219, 44332, 44333,
44334
47001, 47002, 47063
42022, 42023, 42024, 42025
20011, 20013, 20421, 25007,
25009, 25011, 25013

Dannhorn, Dieter

Dannhorn, Steffi
Dereser, Stella
Dettweiler, Thomas

Di Carlo, Carla 37040, 37044
Di Costanzo, Lucia 34404
Diener, Dr. Florian 10089
Dittmer, Doris 42002
Dokur, Haluk 47214
Dollhofer-Veleta, Helga 58001, 58002, 58003,
58004
Drescher, Udo 45210, 45211, 45212
E
Eckert, Thomas 42030, 42031, 42032, 42033
Eckl, Claudia 58055, 58057

30604

42003, 42326, 42327
10005, 10007, 10019
34006, 34300
34100, 34104,
34202

Edelstein-Milman, Julia
Endres, Monika

Escher, Georg

Estefania Aguirre, Arantza
Estrada Alvarez, Maria del Pilar

F
Falk, Susanne 42312, 44340, 44341, 44344,

44345, 44346

Faltenbacher, Uschi 53008
Filio de Scherer, Maria 34406
Fischer, Ludmila 59003
Fixel, Julia 33002, 33004
Fladerer, Simone 15020
Fleischmann, Ursula 40204, 40205
Forster, Steven 15037
Friedberger, Friederike 31506
Friemel, Petra 15311

Frohling, Ana Maria 34008, 34400, 37090, 37093
Fusch, Jeanette 43012, 44020, 44021, 44022,
44024, 44026, 44205

G
Gabsteiger, Annie 32000, 32206, 32300, 32302,
32500, 37032

Galsterer, Susanne 31302



Dozent*innen

Gebert, Andrea 20093, 26011
Gebert, Andrea 31604
GerngroR, Caroline 53039, 53041, 53043, 53045,

53047

Gietl, Matthias 47057, 47058

Gioia, Sara 33000, 33006, 33402, 33404
Glaser, Vanessa 42019
Gotz, Tobias 21001
Graf, PD Dr. Angela 10018
Grethlein, Heike 10084
Grimm, Wolfgang 20053, 20091, 20511, 20611,

20613
Gstrein, Norbert 50005

Gugel, Jorg 15016, 15031
Guglietta, Monica 44203, 44215, 44216
Gulz, Sylvia 43201, 44201
H

Habermann, Susanne 53015
Hadar, Ester 31202, 31402, 31600, 31602
Hagel-Zeder, Jutta 16301, 16302, 16303, 42072,
43009, 43015, 44206

42013, 42075, 42077

53530, 53532

42210, 42212, 42214

20061, 20063, 20301, 20303,
20607, 20609

30304, 30316

Hann, Heidemarie
Harth, Julia
Hartmann, Frank
Haseneyer, Martin

Hassel, Sigrun

Havenga, Edna 53103
Heaphy, Dr. Janina 10015
Heck, Frank 62001
Heidler, Elias 40229

Heumann, Susanne 58050, 58051, 58052, 58053
Hiltner, Angela 42320, 42322, 42323, 43203

Hollmann, Ernst Dietrich 50009
Holzwarth, Martina 31204, 31206
HUmmer, Marco 52003
J

Jacob, Lara 16210
Jalalvandi Motlagh, Panteha 31006, 31100
Jenkins, Dr. John 31702

John, Ulrike 20507, 24001
Jugl, Ulla 53139, 53141
K

Kalcher, Sabrina 40210
Kalothia, Arpan 47206, 47217
Kalup, Harald 15503
Kappenberger, Wolfgang 20403
Karalolou, Dr. Efmorfia 30310
Katoudi, Chrysi 35040, 35042
Kiemer, Anna 10018
Kirchgalner, Sibylle 10120
Klaas, Julia 42203, 42204, 42205
Klein, Markus 42106

33200, 33206, 33208
47004, 47005

42017

15307, 15309

22031, 22033, 22035, 22037

Kocak, Valeria
Koch, Renate
Kohler, Jule
Kondert, Tanja
Koropecki, Anika

50003
47206, 47217

Krauss, Benjamin
Kriete, Monika

L

Laber, Yana 15406
Landau Echenique, Laura

Paola 34402
Lange, Prof. Dr. Christian 10091

Lange, Helmut 22021, 22023, 22025, 22027
Langer, Anton47100, 47101, 47102, 47103, 47104
Lebsack, Helena 44023
Lenz-Tichai, Ruth 10451
Lienert, Jeanette 42009, 44025
Litke, Erin 31000, 31208, 31210, 31214, 37021

Ludwig, Susanne 20005
Luszczyk, Norbert 43205
Lutz, Johannes 15035

M
Madokpon, Alexis
Malloyer-Neeb, Damienne

55111, 55113
32100, 32102, 32204

Marino, Enrico Pasquale 33104
Maron, Bernd 10102, 10103
Martin, Lisa 44250
Martinez Betanzos, Francisco

José 34000
Marz, Nicole 44344, 44345, 44346
Mayr, Margaretha Maria 53101

53010, 53012
20501, 20503, 20505, 20601,

Mekhova, Evgeniia
Mersch, Miriam

20603
Messou, Marc Joel 32002, 32104, 32202
Metschl, Henriette 53202

35060, 35061
31404, 31406, 31408, 31410,
31606, 31608
42008, 42055

Meyer, Magdalena
Migacheva, Vera

Milewski, Marlena

Mohi, Thomas 53006
Moldovan-Mauer, Alison 42018
Monrad Mgller, Marie-Louise 50013

10009, 10011, 10013, 10021,
10023, 10025

Moritz, Simon

Mucickova, Maria 35100
Mdller, Sabrina 15039
Mduller-Martin, Sabine 21231, 21233
Mimmler, Stefan 15403

Mykhailyk, Zhanna 31104, 31200
N

Nagel, Annette 42093, 42094, 43114, 43301,

43302, 43303

15027

44208

21031, 21033, 21035, 21037,

21039, 21055

53060

15370, 15372

10105, 10106, 10107,

52005

Neumann, Katharina 53070, 53071, 53072, 53073

Nagengast-Schneider, Marion
Nahring, Beate
Nehme, Hartmut

Neubauer, Sabine

Neuberger, Christian
Neubert, Dr. Ingeborg
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Dozent*innen

(o)

Oberhofer, Marianne
QOesterle, Leonhard
Offener Treff

Ohm, Barbara
Oikonomou, Stergios
Ostertag, Katharina
Owolaju, Martina

53524, 53525, 53526

16355

53007, 53030, 53031
10071, 51001, 51003, 51005
35041, 35043

42015

47062, 47202

P
Pefo, Maria 34004
Pflaum, Joachim 47050, 47051, 47052, 47053,
47054
Pham, Vy 47306, 47307
Pickel, Ingrid 10083, 10085, 10086
Pirrone, Marina 37070
Pleier, la 47204, 47205, 47220
Pohl, Julia 23000, 23001, 23003, 23005, 23007,
23009
Poltz, Dr. Rainer 15437
Popp, Lisa 45070, 45071, 45072, 45073
R
Raimond, Joseph 31212, 31300, 31304
Reinhard, Paula 31704
Reis, Anastasia 30300

Renn, Donatella 37041, 37042, 37043
Renteria Gonzalez, Astrid 33204, 34002
Richter, Ida 15404
Richter, Lea 42007
Rickertsen, Anke 41301, 41302
Riemann, Brigitte 54008, 54024
Rodriguez Mampaso, Maria
José 34200
Rohrs, Dr. Bernhard 15025, 15041, 16020
Rosenow-Schreiner, Elke 16501, 16502, 16503
Rosenzweig, Elke 41106, 41107
Rudolph, Meltem 30320
S
Sarasa, Tatyana 20051, 20423, 21057, 24003,
24005, 24007, 24009
Schadt, Dr. Peter 10017
Scheer, Christiane 31700
Scherer, Martin 34102
Scheuerlein, Reinhard 15420, 15428
Schimmelpfennig, Arno 24011, 24013, 24015

Schindler, Dr. Matthias 55107
Schlehlein, Kornelius 10122, 54020
Schmid, Prof. Dr. Ute 24019
Schmidt, Akiko 37050

Schmidt, Dr. Alexander 10122

Schmidt, Franziska 41005
Schneider, Andreas 47003
Schneider, Kordula 41001, 41002, 41103, 41104,

42251, 42321
Schneider, Ramona 10451
Schneider, Rohine 47207, 47210
Scholz, Regina 53137
Scholz, Ulrike 41003, 45060
Schon, Rita 41400, 41401
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25001, 25003, 25005
50011, 56001

50007

53062, 53064

Schram, Marcus
Schuster, Cordelia
Schwanfelder, Werner
Schwarzmann, Stephan
Seeberg, Gabriele 40206, 40207, 40208
Seger, Irma 35200
SeniorenNet, EDV-Arbeitskreis 20091
Seok, Cheongyun 37060, 37061, 37062, 37063
Settos, Spyrion 21209, 21211
Sevis , Mustafa 35000
Simon, Alexandra 53513, 53517, 53519
Smaali, Sarah 30600, 31004, 31008
Smitt, Vera 42300, 42302
Soéhnlein, Eike 42000, 42006, 42014, 42016,
42083, 42091, 43125
Soéllner, Simone 43005, 43006, 43016, 43017
Sondershaus, Ingrid 12501
Spangler, Martina 16310, 16311, 41105, 42081,
42084, 42087, 42088

Spanu, Myriam
Sperber-Drescher, Ursula
Sporl-Springer, Friederike
Stahl, Herbert
Steinbrecher, Andrea
Stoll, Lucia

Stoll, Dr. Tobias

Straub, Dr. Sarah
StraufRberger, Bernd
Strauflberger, Martin

T

Talabardon, Marc Olivier
Tessitore, Nicolina
Thiel, Dr. Ivana

Thiele, Alexandra
Thoma, Michael

Troger, Philip

Trohel, Denis

Tsikouridi, Moschanthi
Tzikas, Konstantinos

U

Ulrich, Christine
Umhauer, Ruth

\)

van de Weyer, Tatjana

33106, 33114
31502, 31504
40211, 40212
30308, 30314
47055, 47056
41201, 42092

20311

40200
57500, 57512
15421, 15425

14003, 32502
33112, 33212
35101

42311, 45062, 45063

48005, 48006
50011
32400
47209, 47211
37071

55101
12504

55103, 55105

Vetter, Petra 16351, 16353, 41170, 41172, 41174,

vhs Straubing
vhs wissen live

41175

20200, 20509, 21209, 21211
10010, 10033, 10067, 10069,

10087, 10090, 15402, 15509,
51151, 51153, 52007, 54005

Vitez, Julia
Vogl, Claus W.
von der Weth, Martina

von Schwanenflug, Petra

von Truchsel, Alexander

45001, 45003
59007

15002, 15003, 15004,
15045, 15303, 40201,

40202, 40203

31704, 47045, 47046,

47402
24017



Dozent*innen

W

Wagner, Karin
Wallfahrer, Gerhard
Walther-Mappes, Maryse
Weh, Daniela
Weinbuch, Marianne
Weinert, Mathias
Weller, Matthias
Weniger, Robin

41004, 41007
20001, 20003
15018

22015
42070, 42071
48007, 48008
20200, 20509
20103, 20105, 20441, 20443,
20445

40226, 40227, 40228

37092, 37094, 37095
Wettlaufer, Daniela 53035, 53037, 53075
Wijekoon, Harshi 47203, 47208
Winkler, Pia 31216, 31306, 31500, 31508, 54015,
54018

Wittenbeck, Liliane 43106, 43107, 43108, 43109
Wolfel, Andrea 31002, 31400
Wolfel, Anna 15423
Wuttke, Klemens 53011, 53013

Wenzel, Martina
Werner, Ana

Vhs;. ‘ Ehrenamtsportal

Einfach engagiert!

www.vhs-ehrenamtsportal.de

Y
Yakunina, Tatyana 35091
Yang, Guang-Ting 47201

Z

Zinner, Claudia

Zur Wahrheit und Freundschaft,
Freimaurerloge

44170, 44171

14005

GEFORDERT VOM

* Bundesministerium
2> N fiir Bildung
und Forschung

AAlphaDekade
2016 —2026
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Hier geht es in die vhs.cloud: www.vhs.cloud -‘fr* ---":1?‘-%‘-

Die vhs.cloud wird in Ihrem vhs-Kurs eingesetzt?
Registrieren Sie sich jetzt und richten Sie sich lhren
persdnlichen Account ein.

Nennen Sie lhren echten Vor-
und Nachnamen.

An die E-Mail-Adresse werden nach der
Registrierung Ihre Zugangsdaten geschickt.

Ihr Benutzername ist gleichzeitig Ihr Login
zur vhs.cloud.

Mit dem angezeigten Namen sind Sie fur
andere Mitglieder sichtbar.

Akzeptieren Sie die AGB und nehmen Sie
den Datenschutzhinweis zur Kenntnis.

Nach Absenden des Registrierungsformulars erhalten
Sie eine E-Mail mit Ihrem Passwort und kénnen sich
direkt einloggen.

Uber lhren Schreibtisch in der vhs.cloud kénnen Sie im
Menl dem Kurs beitreten.

© 00 6 0600

Sie haben es geschafft! Und nun viel SpaR
in der vhs.cloud!

[ gl
Das Onlinenetzwerk fir Volkshochschulen Vhs.'ll & cloud
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Allgemeine Geschaftsbedingungen (AGB)

Geschlechterbezeichnung: Bei Personenbezeichnungen wird in der Regel eine gemischte Form verwandt. Im Falle
von Abweichungen von dieser Regel sind jeweils mannliche und weibliche Personen gemeint, soweit anderes nicht
eindeutig aus dem Zusammenhang abzuleiten ist. Alle Teilnehmer*innen werden im Folgenden mit TN abgekiirzt.

Anmeldung: Eine Anmeldung bedarf der Schriftform oder einer kommunikationstechnisch gleichwertigen Form
(Fax, Email, Log-in auf der Homepage der vhs). Mindliche oder fernmiindliche Anmeldungen sind verbindlich,
wenn sie sofort mindlich oder schriftlich angenommen werden.

Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einer Veranstaltung und der Annahme durch die vhs zustande. Bei
Angabe einer Email-Adresse erfolgt die Versendung eines TN-Ausweises. Sollte binnen 14 Tagen nach der
Anmeldung nichts Gegenteiliges von der vhs verlautbart werden, gilt die Anmeldung als angenommen. Eine
grundsatzliche Anmeldebestatigung erfolgt nicht.

Die Anmeldung zu Veranstaltungen der vhs verpflichtet zur Zahlung des Entgeltes.

Das gesetzliche Widerrufsrecht bei Fernabsatzgeschaften bleibt unberthrt.

Kursgebiihren: Die Hohe der Basisentgelte wird in der aktuellen Gebuhrenordnung festgelegt. Abweichungen
kdénnen in begriindeten Fallen vorgenommen werden. Die Hohe der Verwaltungspauschale, der Stornogebuhren
und der Bescheinigungsgebihren werden in der Gebuhrenordnung festgelegt und verdffentlicht.

Bezahlung: Das vereinbarte Entgelt (bei den einzelnen Lehrveranstaltungen angegeben) wird mit dem Zustan-
dekommen des Vertrages zur Zahlung fallig. Bei Einzelveranstaltungen ist das Entgelt am Tag der Veranstaltung
fallig. Barzahlung bzw. Kartenzahlung ist im Voraus in der Geschéftsstelle moglich. Bei Veranstaltungen mit
Abendkasse kann nur bar gezahlt werden.

Bankeinzug und SEPA-Lastschrift: Bei Bezahlung per SEPA-Lastschrift stellen TN mit oder unmittelbar nach
Zustandekommen des Vertrages der vhs ein wiederkehrendes SEPA-Lastschriftmandat aus. Eine wiederholte
Vorankundigung der Abbuchungen erfolgt nicht.

Formulare fur das SEPA-Lastschriftmandat liegen in der Geschéftsstelle aus, sind im Programmheft bei den
Anmeldeformularen abgedruckt sowie auf der Internetseite der vhs hinterlegt.

Bei Anderungen der Bankverbindung ist ein neues Mandat zu erteilen.

Wurde kein Mandat erteilt, kann die vhs die Teilnahme verweigern (siehe Rucktritt vom Vertrag).

Der Falligkeitstag fur SEPA-Lastschriften ist frihestens das Datum des Veranstaltungsbeginns oder der folgende
Bankgeschaftstag.

Kosten, die durch fehlerhafte Kundendaten, ungerechtfertigten Widerrruf oder nicht ausreichende Kontodeckung
entstehen, gehen zu Lasten der Kontoinhaberin bzw. des Kontoinhabers.

ErmaRigungen auf ermaBigbare Kurse: Wenn eine ErmaRigung (Furth-Pass und Ehrenamtskarte) in Anspruch
genommen werden soll, so ist die Berechtigung durch geeignete Dokumente nachzuweisen. Die Gultigkeit der
Berechtigung muss mindestens noch bei Beginn des Kurses bestehen.

Der gewahrte Prozentsatz der ErmaRigung wird im Programmheft, in der Geschéftsstelle und auf der vhs-Inter-
netseite veroffentlicht.

ErmaRigungen werden nur auf ausgewiesene Kursgeblhren gewahrt. Materialgeld, Biicher- und Skriptgelder
fallen in voller Héhe an. Ob eine Veranstaltung ermaRigbar ist, wird in den Angeboten ausgewiesen. Prufungsge-
bihren und Exkursionen sind grundsatzlich nicht ermaRigbar.

Rucktritt vom Vertrag
a) Die vhs kann vom Vertrag zurlcktreten,

- wenn die Mindesteilnehmer*innenzahl von Veranstaltungen nicht erreicht wird.

- wenn die bzw. der von der vhs verpflichtete Kursleiter*in aus Griinden, die die vhs nicht zu verantworten hat,
ausfallt. Bei Uberraschendem Unterrichtsausfall werden die Teilnehmer*innen nach Mdéglichkeit von der
Geschéaftsstelle verstandigt. Ein Anspruch auf Verstandigung besteht jedoch nicht.

- wenn bei Beginn der Veranstaltung fallige Zahlungen nicht erfolgt sind oder fur die Durchfiihrung der
SEPA-Lastschrift noch kein Mandat erteilt wurde.

b) Rucktritt von Teilnehmer*innen ist moglich:
- bei Veranstaltungen mit mindestens 10 Terminen nur bis vor dem 2. Veranstaltungstermin
- bei Veranstaltungen mit weniger als 10 Terminen bis mindestens 10 Tage vor Veranstaltungsbeginn
Es wird eine Bearbeitungspauschale von € 5,- einbehalten.
Bei einer Abmeldung von weniger als 10 Tagen vor Veranstaltungsbeginn wird die Kursgebduhr in voller Hohe fallig.

Eine telefonische Rucktrittsmitteilung ohne Bestatigung (Anrufbeantworter), die Abmeldung bei Kursleiter*innen
oder das Fernbleiben vom Kurs gelten nicht als Kiindigung.

Fur Kochkurse gilt: Bei Rucktritten weniger als 5 Tage vor Kursbeginn fallt zusatzlich das Materialgeld in voller
Hoéhe an.

Nach den o.g. Fristen ist eine Riickerstattung der Entgelte nicht mehr méglich.

184



Allgemeine Geschaftsbedingungen (AGB)

Veranstaltungsdurchfiihrung: Die Veranstaltungen stehen allen Personen, in der Regel nach Vollendung des
15. Lebensjahres, offen. Im Interesse der TN und ihrer Lernerfolge ist es nétig, die Personenzahlen bei bestimm-
ten Kursen zu begrenzen. Es wird deshalb dringend empfohlen, sich so frih wie méglich anzumelden. Mindest-
zahlen sind bei den Kursen angegeben.

In Ausnahmefallen kdnnen die TN gemeinsam die zur Mindestzahl fehlenden Entgelte aufzahlen bzw. mit einer
(auf Vorschlag der vhs) reduzierten Stundenzahl bei gleichem Entgelt die Durchfihrung des Kurses erreichen.

Es besteht kein Anspruch darauf, dass eine Veranstaltung durch eine bestimmte Dozentin oder einen bestimmten
Dozenten durchgefiihrt wird, auch wenn die Veranstaltung mit einer namentlich genannten Person angekuindigt
wurde. Missen einzelne Kurstermine — z.B. durch Krankheit der Dozentin oder des Dozenten — ausfallen, werden
diese Termine am Ende des Kurses angehangt.

Werbung und Verkauf: Wir weisen Sie darauf hin, dass es in den Kursen der vhs grundsatzlich untersagt ist,
Werbung fir Produkte und Dienstleistungen Dritter zu betreiben und Waren jeglicher Art gewerblich und gegen
Bezahlung anzubieten. Sie als TN sind in keiner Weise verpflichtet, irgendwelche Waren zu erwerben. Wir méch-
ten Sie vielmehr bitten, bei Missachtung dieser Regelung umgehend die vhs zu informieren.

Priifungen/Bescheinigungen: Der Vertrag beinhaltet keinen Anspruch auf Zulassung und Ableistung einer
Prifung. Im Fachbereich Beruf und Karriere werden Teilnahmebescheinigungen i.d.R. kostenlos ausgegeben.
Auf Wunsch ausgestellte Teilnahmebescheinigungen kosten: bis zu 2 Semester zurlickliegend € 3,-, von 3 bis 6
Semester zurtickliegend € 5,-, von 7 bis 20 Semester zurtickliegend € 10,-. Voraussetzung ist die Teilnahme an
mindestens 80% der Kursstunden. Ab dem 21. Semester zurtickliegend ist die Ausstellung einer Teilnahmebe-
scheinigung nicht mehr maglich.

Urheberschutz: Das Kopieren und die Weitergabe von Lehrmaterialien ist ohne Genehmigung nicht gestattet. Foto-
grafieren, Filmen und Aufnahmen auf Tontragern in den Lehrveranstaltungen sind ohne Genehmigung nicht gestattet.

Datenschutz: Die TN erklaren sich mit der Erhebung, Speicherung und Verarbeitung personenbezogener Daten
einverstanden, sofern dies fur interne Verwaltungszwecke und zur Kursdurchfiihrung erforderlich ist.

Angaben zu Alter und Geschlecht dienen ausschliel3lich statistischen Zwecken.

Sofern eine Zustimmung erteilt wurde, kdnnen die Adressen zur Zusendung von Informationen uber Veranstaltun-
gen der vhs (Zielgruppenwerbung) verwendet werden. Eine Anmeldung zum elektronischen Newsletter kann auf
der Internetseite der vhs oder auf dem Anmeldeformular erfolgen. Die Zustimmung zur Zielgruppenwerbung und die
Anmeldung zum Newsletter kdnnen unabhangig voneinander erteilt und jederzeit ohne Angabe von Grinden wider-
rufen werden. Die gespeicherten Daten kdnnen auf Antrag jederzeit mitgeteilt und auf Wunsch geléscht werden.

Pflichten der Teilnehmer*innen (TN): Die TN sind verpflichtet, die benutzten Gerate, Einrichtungen und Ver-
anstaltungsrdume der vhs sorgsam zu behandeln sowie die Hausordnung und die Brandschutzordnung (siehe
Aushang) der Gebaude, in denen die Veranstaltungen stattfinden, und eventuelle Rauchverbote zu beachten.

Haftung: Die Haftung der vhs ist auf Vorsatz und grobe Fahrlassigkeit beschrankt.

Leistungsumfang/Schriftform: Der Umfang der Leistungen der vhs ergibt sich aus der Kursbeschreibung des
Kursprogramms und ist in gedruckter Form und im Internet einsehbar. Mlndliche Nebenabreden sind nicht
getroffen. Die Kursleiter*innen sind zur Anderung der Vertragsbedingungen und zur Abgabe von Zusagen nicht
berechtigt. Anderungen jedweder Art bediirfen der Schriftform.

Kursabsagen, Terminverschiebungen oder Anderungen den Ort, Raum oder die Dozent*innen betreffend, kénnen
durch die Volkshochschule auch telefonisch, per SMS oder per E-Mail erfolgen.

Besondere Bedingungen fiir die Computernutzung

Verwendung von Software: Die im Rahmen des Kurses zuganglich gemachten Programme durfen auf keine
Weise verandert, vervielfaltigt, verbreitet oder 6ffentlich zuganglich gemacht werden. Die Nutzung ist nur zum
Zweck der Kursteilnahme zulassig. Bei Zuwiderhandlung haftet der TN fir entstandene Schaden.

Internetzugang: Soweit die vhs einen Internetzugang zur Verfligung stellt, ist dessen Nutzung nur zum Zweck
der Kursteilnahme zulassig. Internetseiten mit pornografischem, rassistischem oder diskriminierendem Inhalt
dirfen nicht aufgerufen werden. Bei Zuwiderhandlung haften TN flr entstandene Schaden.

Datenverlust, Computerviren: TN sind flr die Sicherung ihrer Daten selbst verantwortlich. Die vhs Gbernimmt
keine Haftung fur Datenverlust.

Die vhs Ubernimmt keine Haftung fur Schaden, die durch die Anwendung erworbener Kenntnisse oder durch die
Nutzung erstellter oder veranderter Programme oder durch Computerviren oder andere destruktive Programme
verursacht werden.

Salvatorische Klausel: Wird ein Bestandteil der AGB rechtlich unwirksam, behalten alle weiteren ihre Gultigkeit
und werden durch die Unwirksamkeitserklarung nicht auRRer Kraft gesetzt.

Stand: Juni 2016
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Datenschutzerklarung der vhs Fiirth gGmbH

Verantwortlichkeit

Verantwortlich im Sinne des Datenschutzrechts ist die Volkshochschule Fuirth gGmbH, gesetzlich vertreten
durch Felice Balletta, HirschenstralRe 27/29, 0911/974-1700, info@vhs-fuerth.de (nachfolgend ,wir‘ genannt).

Datenschutzbeauftragter

Bei Fragen zum Thema Datenschutz wenden Sie sich bitte an:
Herr Ralf Turban

Datenschutzbeauftragter

Volkshochschule Firth gGmbH

Hirschenstr. 27/29

90762 Firth

E-Mail: Datenschutz@vhs-fuerth.de

Zwecke und Rechtsgrundlage der Verarbeitung, Erforderlichkeit der Datenangabe
(Art. 6 Abs. 1 DSGVO)

Die im Anmeldeformular abgefragten Daten werden mit Ihrem Einverstandnis erhoben. Sie werden zur Durch-
fuhrung vorvertraglicher Manahmen und zur Vertragserfillung verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend
anzugebenden Daten und freiwillig anzugebenden Daten unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden
Daten (Name, Vorname, Adresse, bei Online-Anmeldungen zusatzlich lhre gultige E-Mail-Adresse, sowie
IBAN und Kontoinhaber*in) kann kein Vertrag geschlossen werden. Fir besondere Kurse, z.B. bei den Ange-
boten fir Kinder und Jugendliche, kann die Angabe des Geburtsdatums zwingend erforderlich sein.

Die Abfrage lhrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt in unserem berechtigten Interesse, Sie bei Kursan-
derungen unmittelbar und rechtzeitig kontaktieren zu kénnen. Die weiteren freiwilligen Angaben werden zur
Vertragsdurchfihrung bzw. falls dies so angegeben ist, fur statistische Zwecke verwendet. Sofern Sie bei der
Anmeldung eine entsprechende Zustimmung erteilt haben, werden lhnen Informationen tber Veranstaltungen
der vhs Furth zugesandt. Die Zustimmung zum Newsletter-Versand an |hre E-Mail-Adresse bzw. Postwerbung
kénnen Sie jederzeit mit Wirkung fiir die Zukunft widerrufen. Den Widerruf kénnen Sie uns Uber jedweden
Kommunikationskanal (z.B. Brief, E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen.

Fir die Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats ist die Angabe von IBAN sowie Name und Vorname der
Kontoinhaberin bzw. des Kontoinhabers erforderlich. Die freiwilligen Zusatzangaben dienen ebenfalls der
Durchfiihrung des SEPA-Lastschriftmandats.

Die Bereitstellung lhrer Daten durch Sie ist weder gesetzlich noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtanga-
be von freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen.

Weitergabe von Daten

Wir geben lhren Namen an die jeweilige Kursleitung zur Vorbereitung und Durchfiihrung des Kurses weiter.
Bei Online-Kursen, E-Learning-Kursen und ahnlichem ist entsprechend der Kursbeschreibung zur Durch-
fihrung des Kurses auch die Weitergabe der E-Mail-Adresse erforderlich. Fir die Teilnahme an zertifizierten
Prifungen und Abschliissen (z.B. Cambridge- oder Telc-Sprachprifungen, IHK-Prifungen, Xpert, Finanz-
buchhalter, Schulabschliissen) leiten wir die hierzu erforderlichen Daten an die Priifungsinstitute weiter.
Diese Ubermittlungen dienen der Vertragserfiillung. Fiir die Teilnahme an Integrationskursen miissen wir
Ihren Namen und erforderliche Kontaktdaten an das Bundesamt fir Migration und Fliichtlinge (kurz ,BAMF*)
weitergeben. Ferner kann bei Landesmittelkursen und solchen, welche durch die Agentur flr Arbeit gefordert
werden, eine Ubermittlung an Behérden erforderlich sein. Diese Ubermittlungen beruhen auf einer rechtlichen
Verpflichtung.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir uns vor, lhre Daten (Name, Anschrift, Geburts-
jahr) an die zustandigen stadtischen Dienststellen zur Durchsetzung der Forderung als berechtigtes Interesse
weiterzuleiten.

Ubermittlung an Drittlinder
Es erfolgt keine Ubermittlung.
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Speicherzeitraum

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten geldscht, es sei denn, es bestehen gesetzliche Aufbewahrungs-
pflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. lhre Daten werden fiir jegliche ande-
re Verwendung auf3er ggf. zulassiger Werbung gesperrt.

Betroffenenrechte

Nach der Datenschutz-Grundverordnung stehen Ihnen beim Verantwortlichen fiir die Datenerhebung folgende
Rechte zu: Werden |hre personenbezogenen Daten verarbeitet, so haben Sie das Recht, Auskunft Giber die zu
Ihrer Person gespeicherten Daten zu erhalten (Art. 15 DSGVO). Sollten unrichtige personenbezogene Daten
verarbeitet werden, steht Ihnen ein Recht auf Berichtigung zu (Art. 16 DSGVO). Liegen die gesetzlichen
Voraussetzungen vor, so kdnnen Sie die L6schung oder Einschréankung der Verarbeitung verlangen sowie
Widerspruch gegen die Verarbeitung einlegen (Art. 17, 18 und 21 DSGVO). Wenn Sie in die Datenverarbei-
tung eingewilligt haben oder ein Vertrag zur Datenverarbeitung besteht und die Datenverarbeitung mithilfe
automatisierter Verfahren durchgefuhrt wird, steht Ihnen gegebenenfalls ein Recht auf Datenuibertragbarkeit
zu (Art. 20 DSGVO).

Sollten Sie von lhren oben genannten Rechten Gebrauch machen, prift der Datenschutzbeauftragte der
vhs Flrth gGmbH, ob die gesetzlichen Voraussetzungen hierflr erfillt sind.

Weiterhin besteht ein Beschwerderecht beim Bayerischen Landesbeauftragten fiir den Datenschutz.
Widerrufsrecht bei Einwilligung

Sie konnen lhre Einwilligung jederzeit fir die Zukunft bei der verantwortlichen Dienststelle widerrufen. Die
RechtmaRigkeit der Verarbeitung bis zum Widerruf wird davon nicht beeintrachtigt.

Widerrufsbelehrung nach dem Fernabsatzgesetz

Widerrufsbelehrung nach dem Fernabsatzgesetz

(betrifft auBerhalb unserer Geschaftsraume geschlossene Vertrage und Fernabsatzvertrage, bei
denen der Vertragsabschluss mittels Telefon, Telefax, Briefwechsel, E-Mail oder Internet zustande
kam)

Widerrufsrecht

Sie haben das Recht, binnen vierzehn Tagen ohne Angabe von Griinden diesen Vertrag zu widerrufen. Die
Widerrufsfrist betragt vierzehn Tage ab dem Tag des Vertragsabschlusses.

Um lhr Widerrufsrecht auszuiiben, miissen Sie uns (Volkshochschule Firth gGmbH, Hirschenstr. 27/29,
90762 Furth, Tel.: 0911/974-1700, Fax: 0911/974-1706, E-Mail: info@vhs-fuerth.de) mittels einer eindeutigen
Erklarung (z.B. ein mit der Post versandter Brief, Telefax oder E-Mail) Gber Ihren Entschluss, diesen Vertrag
zu widerrufen, informieren. Sie kdnnen dafir ein Muster-Widerrufsformular der vhs Firth gGmbH verwen-
den, das jedoch nicht vorgeschrieben ist. Sie kdnnen das Muster-Widerrufsformular bei uns anfordern oder
unter www.vhs-fuerth.de/kontakt/widerrufsbelehrung.html oder unter www.vhs-fuerth.de/service/downloads.html
abrufen. Zur Wahrung der Widerrufsfrist reicht es aus, dass Sie die Mitteilung Uber die Ausiibung des Wider-
rufsrechts vor Ablauf der Widerrufsfrist absenden.

Folgen des Widerrufs

Wenn Sie diesen Vertrag widerrufen, haben wir Ihnen alle Zahlungen, die wir von Ihnen erhalten haben, un-
verzlglich und spatestens binnen vierzehn Tagen ab dem Tag zurtickzuzahlen, an dem die Mitteilung Uber
Ihren Widerruf dieses Vertrags bei uns eingegangen ist. Fir diese Rickzahlung verwenden wir dasselbe
Zahlungsmittel, das Sie bei der urspriinglichen Transaktion eingesetzt haben, es sei denn, mit lhnen wurde
ausdrucklich etwas anderes vereinbart; in keinem Fall werden Ihnen wegen dieser Riickzahlung Entgelte
berechnet. Hat der von Ihnen gebuchte Kurs oder die gebuchte Veranstaltung (= Dienstleistung) bereits
wahrend des Laufs der Widerrufsfrist begonnen, so haben Sie uns einen angemessenen Betrag zu zahlen,
der dem Anteil der bis zu dem Zeitpunkt, zu dem Sie uns von der Austibung des Widerrufsrechts hinsicht-
lich des Vertrages unterrichten, bereits erbrachten Dienstleistungen im Vergleich zum Gesamtumfang der
im Vertrag vorgesehenen Dienstleistungen entspricht. Das Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn wir die
Dienstleistung vollstandig erbracht haben.
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Jede’r 7. Erwerbstatige hat Probleme
mit dem Lesen und Schreiben.
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Anmeldeschein

An:
Volkshochschule Hirschenstr. 27
Firth gGmbH 90762 Firth

Tel.: 0911 974-1700
Fax: 0911 974-1706
anmeldung@vhs-fuerth.de

vhe s

Bitte beachten Sie die Allgemeinen Geschaftsbedingungen (AGB), die Datenschutzer-
kldrung und die Widerrufsbelehrung im Programmbheft (oder unter www.vhs-fuerth.de),
die Sie mit lhrer Anmeldung anerkennen. Vielen Dank!

Anmeldung
Bitte je Person ein eigenes Formular
verwenden

Kursnr. Beginn €

Statistische Angaben:
Geschlecht

Geburtsdatum ........uveeiiiiiiiiecceee s

Die AGB der vhs Fiirth gGmbH, die Datenschutz-
erklarung und die Widerrufsbelehrung habe ich
gelesen und akzeptiere diese.

Unterschrift..

Newsletter

O Ich bin bis auf Widerruf damit
einverstanden, von der vhs Flrth tber
neue Kurse oder Veranstaltungen per
E-Mail informiert zu werden.

SEPA Lastschriftmandat

Ich erméachtige die Volkshochschschule Firth
gGmbH (vhs), Glaubiger-ldentifikationsnummer
DE27VHS00000309980 Zahlungen vom meinem
Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich
weise ich mein Kreditinstitut an, die von der

vhs auf mein Konto gezogenen Lastschriften
einzuldsen.

Fiir die Vorankiindigung gelten die in den AGB
der vhs genannte Fristen und Wege

® Die Mandatsreferenznummer fir
die Kontoverbindung wird bei jeder
Vorankindigung und jeder SEPA-Lastschrift
von der vhs angegeben.

Bitte buchen Sie das Kursentgelt ab:

O Ich erteile ein neues SEPA-
Lastschriftmandat.

® Ein Lastschriftmandat ist fir jede Bank-
verbindung erforderlich, von der die vhs
abbuchen soll.

Kontoinhaber*in:

(alternativ Kontonummer)

® Fur Inlandsbankverbindungen genligt die
IBAN, falls nicht bekannt, geben Sie bitte wie
bisher BLZ und Kontonummer an.
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