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Sie wollen ganz /
nach oben? :

Fiir den beruflichen
Aufstieg brauchen Sie

keine heiRe Luft’ sondern m Wirtschaftsinformatiker/in (HWK)
fachliches Know-how! m Bachelor Professional in Betriebsinformatik (HWK fiir Unterfranken)

Unser Weiterbildungsangebot in Wiirzburg:

m Geprifte/r Kaufmannische/r Fachwirt/in (HwO) —
Bachelor Professional fiir Kaufmannisches Management (HwO)
m Gepriifte/r Betriebswirt/in (HwO)

Akademie fiir Unternehmensfiihrung

Alle Infos, aktuelle Termine und Online-Anmeldung unter: www.akademie-hwk.de
Handwerkskammer

Wir beraten Sie gerne: Barbara Hoffmann - b.hoffmann@hwk-ufr.de - Tel. 0931 4503-2380 fir Unterfranken

Wir setzen uns fiir all das ein, was in unserer Region
wichtig ist. Fiir die Wirtschaft, fiir den Sport sowie fiir
soziale und kulturelle Projekte hier vor Ort.

Ihr Verein/lhre gemeinniitzige Organsisation benétigt finanzielle
Unterstiitzung fiir ein Projekt? Jetzt Forderung anfragen unter

www.sparkasse-mainfranken.de/foerderung Spa Fkacoe

Mainfranken Wiirzburg
Weil’'s um mehr als Geld geht.




Liebe Freunde der Volkshochschule,

unser Programmbheft ist ab diesem Semester neu sortiert. Zuerst
finden Sie wie gewohnt den Programmbereich Gesellschaft mit
vielen neuen Vortragen zur Stadt- und Kulturgeschichte. So er-
zahlt Alfred Dill bilderreich von der Historischen Altstadtsanierung,
Dr. Gerrit Himmelsbach berichtet von den Spessarter Dorfordnun-
gen und Dr. Leonhard Scherg bringt uns die Geschichte der fran-
kischen Weinhandler im 18. Jahrhundert naher. In seinem Film-
vortrag entfihrt uns Steffen Vorstoffel nach Norwegen ans
Nordkap, und fiir alle mit guten Vorsatzen unterstitzt das Seminar
,Ordnung macht gliicklich“ beim Aussortieren und Ordnen im neu-
en Jahr.

Im anschlieBenden Bereich Kultur finden Sie das gewohnte An-
gebot aus Tanz, Fotografieren, Kunsthandwerk und Handwerk mit
einem neuen Motorsagenkurs. In Thingen |adt der Literarische
Dammerschoppen zu einer Lesung mit heimatlichen Erinnerungen
ein, und in Arnstein stellt eine unterhaltsame Stadtfiihrung mit
Verkostigung die Geschichte der von Hutten in den Fokus. Fir
Erwachsene und Jugendliche bietet die junge Arnsteiner Kiinstle-
rin Madeleine-Sophie Winkler eine Vielzahl neuer Aquarell- und
Zeichenkurse. Unser farbenfrohes Titelbild, das von ihr gestaltet
wurde, bietet einen Vorgeschmack auf diese Kurse.

Die Gesundheitskurse bringen Altbewahrtes und Neues wie Ru-
dern, Klettern oder Yoga fur Menschen mit Einschréankungen. In
den medizinischen Vortradgen kann man sich tber Schwindel im
Alter informieren und es gibt Gesundheitstipps fur Senioren. Na-
turliche Kiche mit Wildkrautern und die Kunst des Fermentierens
dominieren bei den Erndhrungsangeboten. Und neuartige Koch-
kurse flur Eltern und Kinder sowie ein gesunder Fast-Food-Kurs
fur Jugendliche bringen die ganze Familie an den Kochtopf.

Es folgt der Sprachenbereich mit vielfalti-
gen Fremdsprachangeboten in Prasenz
und Online wie dem neuen Arabisch-
Kurs fur Anfanger und einem Eng-
lisch-Auffrischungskurs in Arnstein.
Die EDV- und Berufskurse mit einem
groflen Angebot an Online-Computer-
anwendungen sowie der Bereich
Grundbildung mit Erwachsenenschwimm-
kursen schlielen sich an.

Die Junge vhs bietet Selbstbehauptungskurse fir Kinder, einen
Zauberkurs sowie ein gro3es Tanzangebot mit Breakdance, Hip-
Hop oder Ballett. Neu sind auch verschiedene Mal- und Zeichen-
kurse in Karlstadt und Arnstein. Und im neuen Angebot fiir Vor-
schulkinder kdnnen diese spielerisch Englisch oder Spanisch
lernen.

Den Abschluss bilden wie gewohnt die Aufenstellen Zellingen,

Retzstadt und EuRenheim mit ihrem Gesundheitsangebot. Die

Veranstaltungen der Aufen-

stelle Arnstein finden Sie im

laufenden Programm unter

w dem Logo und in der Ubersicht
- auf Seite 9.

Auch wenn sich die Reihenfolge der Bereiche geandert hat, die
gewohnt bunte Vielfalt an Angeboten bleibt bestehen. Lassen
Sie sich beim Durchblattern inspirieren und starten Sie offen,
neugierig und wissbegierig mit uns in den neuen Bildungsfriih-
ling.

lhre
Claudia Ruppert

Februar 2024 m April 2024 Ferien und Feiertage
Mo 12 19 26 Mo 1 18 25 Mo 8 22 29

) 4 1 15 Winterferien

Di 6 13 20 27 Di 5 12 19 26 Di 2 9 16 23 30 12.02.2024 — 16.02.2024
Mi 7 14 21 28 Mi 6 13 20 27 Mi 3 10 17 24 Osterferien
Do 1 8 15 22 29 Do 7 14 21 28 Do 4 11 18 25 A0S 202 = WAl 22s
Fr 2 9 16 23 Fr 1 8 15 22 29 Fr 5 12 19 26 Pfingstferien
Sa 3 10 17 24 Sa 9 16 23 30 Sa 6 13 20 27 21.05.2024 — 01.06.2024
So 4 11 18 25 So 3 10 17 24 31 So 7 14 21 28 Karfreitag

29.03.2024

Ostern

(Mai2024 ~ NJuni2024 Juli 2024 31.03./01.04.2024

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

Mo 1 8 15 22 29 Maifeiertag

Di 2 9 16 23 30 01.05.2023

Mi 3 10 17 24 31 ch_r(')z‘_';(')';jlme”ah”
Do 4 11 18 25 Pingsten

Fr 5 12 19 26 20.05.2024

Sa e R Fronleichnam

So 7 14 21 28 30.05.2024

Hinweis: In den Schulferien finden in der Regel keine Kurse statt. Sofern Kurse stattfinden, werden diese Termin ausdricklich in den
Kursbeschreibungen erwahnt. Kursausfalle auRerhalb der Schulferien werden ebenfalls gesondert in den Kursbeschreibungen erwahnt.

vhs Karlstadt



Organisatorisches auf einen Blick

 Volkshochschule Karlstadt

Langgasse 17 Telefon 09353 8612 Internet www.vhs-karlstadt.de Bitte beachten Sie unsere
97753 Karlstadt Telefax 09353 4463 E-Mail info@vhs-karlstadt.de Offnungszeiten:
Montag 09:00 — 12:00 Uhr und
0 Wir sind personlich fiir Sie da 14:00 — 16:30 Uhr
Dienstag 09:00 — 12:00 Uhr und

14:00 — 16:30 Uhr
m Mittwoch  09:00 — 12:00 Uhr
LD | & Donnerstag  09:00 — 12:00 Uhr und

o 14:00 — 16:30 Uhr
& } Freitag 09:00 — 12:00 Uhr
Dr. Claudia Ruppert Ann-Kathrin Mahmoud Nadine Hafner
Leiterin der vhs Programmbereichsleiterin Verwaltungsangestellte AuRerhalb der Geschaftszeiten kdnnen Sie
Sprachen und Integration Integration uns Nachrichten auf Anrufbeantworter oder

per E-Mail zukommen lassen.

A

bl
Die Offnungszeiten
Angelika Basler Sonja Luger Yvonne Miicke des Integrati?:nsbiiros
Verwaltungsangestellte Verwaltungsangestellte Verwaltungsangestellte finden Sie auf unserer
Abrechnungen Kurs- und Kundenservice  Kurs- und Kundenservice Homepage unter

www.vhs-karstadt.de

I Bitte beachten Sie

- Sie erhalten keine Rechnung.

- Sollte ein Kurs ausfallen oder belegt sein, benachrichtigen wir Sie gerne per E-Mail.
Geben Sie daher bei Anmeldung falls vorhanden ihre E-Mail-Adresse an.
Bitte Uiberpriifen Sie ihre E-Mails regelmaRig, da wir auch Uber kurzfristige Kursausfalle zukilinftig per E-Mail informieren
werden. Sollten Sie nicht Gber eine E-Mail Adresse verfiigen, werden wir Sie telefonisch oder per SMS benachrichtigen.
Mit der Anmeldung erkennen Sie die Allgemeinen Geschaftsbedingungen der Volkshochschule Karlstadt an.
Die Kursgebiihren sind vor Kursbeginn durch rechtzeitige Uberweisung oder Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats zu
entrichten.
In den Kursgebtihren sind keine Lehrblicher und Unterrichtsmaterialien enthalten, sofern dies nicht ausdriicklich angegeben ist.
- Anmeldungen fir Kurse in Eulenheim, Retzstadt und Zellingen werden im Kurs- und Kundenservice in Karlstadt bearbeitet.
- Anmeldungen fir Kurse in Arnstein Uber arnstein@vhs-karlstadt.de oder telefonisch unter 09363-80137

I Bankverbindungen der Stadt Karlstadt
Sparkasse Mainfranken IBAN DE40 7905 0000 0190 0010 81 SWIFT-BIC BYLADEM1SWU
Raiffeisenbank MSP eG IBAN DE04 7906 9150 0005 7016 60  SWIFT-BIC GENODEF1GEM

Bitte geben Sie im Verwendungszweck immer vhs und die Rechnungsnummer bzw. die Kursnummer an!

I Kursraume in Karlstadt

0 Volkshochschule, Langgasse 17
Konrad-von-Querfurt Mittelschule, Bodelschwinghstr. 56
Schwimmbad der Grundschule, Ostlandstr. 25
Hallenbad Karlstadt, Krénleinsweg 27

1K = in Zelli h @0 Volkshochschulen
ursraume in Zellingen v s ‘@s® Karlstadt | Arnstein | Euenheim | Retzstadt | Zellingen
Mittelschule, Lerlachstr. 2

Impressum

Herausgeber: Volkshochschule Karlstadt, Langgasse 17, 97753 Karlstadt Satz und DTP: Grafikatelier by Andrea Miihl
Verantwortlich fiir den Inhalt: Dr. Claudia Ruppert Druck: KS OFFSET Druckcenter Frankfurt GmbH
Erscheinungsweise: Zweimal jahrlich, im Januar und September Titelblatt: Garten in Arnstein

Auflage: 16.500 Madeleine-Sophie Winkler
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Bewegungskurse im Uberblick

Karlstadt

WT  Beginn Uhrzeit Kursbezeichnung Kurs-Nr.

Mo 19.02.2024 08:00 - 08:30 9 Bewegt in die WOoChe — ONlINE.........cooiiiiiii e 030230
19.02.2024 08:30 - 09:15 PilateS-RUCKEN-MIX ......iitiiiiiiiie ettt ees K30220
29.01.2024 09:00 - 09:45 Seniorengymnastik ....K30203
19.02.2024 09:30 - 10:30 Fit mit Baby — Frihjahrskurs L..........cooiiiiiiiee e K30260
22.04.2024 09:30 - 10:30 Fit mit Baby — Frihjahrskurs [l.........c.oooiiiiiiii e K30261
29.01.2024 09:45 - 10:30 Wirbelsaulengymnastik ..........cccccooiiiiiiiiii e ....K30210
29.01.2024 10:00 - 11:00 Qi Gong zum Kennenlernen — Form: Acht Brokate — Ba Duan Jin.........ccccccevciiiiciiennncenee. K30141
26.02.2024 10:00 - 11:00 Qi Gong zum Kennenlernen — Form: Qi Gong der 18 Bewegungen .............c.ccceeveriieennenee. K30142
04.03.2024 11:00 - 12:00 Sport und Bewegung trotz(t) Demenz..........cocoeeiiiieiiiiiie i ....K30201
29.01.2024 16:30 - 17:15 Gymnastik fir die altere Generation ..... ....K30204
05.02.2024 16:30 - 17:30 Fit und bewegt L - XXL ... ....K30231
29.01.2024 16:50 - 17:35 Agquagymnastik .........cccceeviiniiinie e ....K30270
29.01.2024 17:15-18:00 Fitnessgymnastik fiir die altere Generation .... ....K30205
29.01.2024 17:40 - 18:25 AquagymMNastik ........coceevereniniiiieeee ....K30271
03.06.2024 18:00 - 19:00 0 Pilates fir Anfanger und Fortgeschrittene — IM FREIEN..................... ....K30020
22.01.2024 18:00 - 19:00 Qi Gong fiir Fortgeschrittene — Form: Qi Gong der 18 Bewegungen.. ....K30140
05.02.2024 18:00 - 19:00 Pilates fUr ANFANGET ...ttt K30221
29.01.2024 18:15-19:15 Pilates fir Anfanger und Fortgeschrittene ... K30223
05.02.2024 18:30 - 19:30 Bodystyling ....K30230
03.06.2024 19:00 - 20:30 Walk and Workout im Sommer — IM FREIEN. .........ccoiiiiiiee e K30013
05.02.2024 19:05 - 20:05 Pilates flr FOrtgesChrittene ...........ooo i e K30222
29.01.2024 19:45 - 20:45 e Pilates fir Anfanger und Fortgeschrittene — ONLINE...........cccccooiiiiiiiiiiiiieee e 030220

Di 30.01.2024 09:00 - 10:00 Pilates flr FOrtgesChrittene ...........oocui i K30224
27.02.2024 09:30 - 11:00 Qi GONG BASICS ...t ...K30143
30.01.2024 10:00 - 11:30 Hatha Yoga fiir Gelibte und Wiedereinsteiger — ZPP — KU-ST-L77FZ7 K30100
30.01.2024 10:15 - 11:15 Fit durchs Jahr — ein variationsreiches Ganzkdrpertraining flr alle ............ccccoviiiniennen. K30232
30.01.2024 16:15-17:00 Aquagymnastik — NUR FUR FRAUEN..........ccccceviirininiiieieisieee e ....K30272
30.01.2024 17:00 - 17:45 Wirbelsaulengymnastik ............ccccceeee. ... K30211
30.01.2024 17:45 - 18:30 Wirbelsaulengymnastik ..... ....K30212
30.01.2024 18:00 - 19:00 Aerobic Dance ........ccccceeveeenenen. ....K30250
05.03.2024 18:00 - 19:30 Bewegte Meditation am Abend ...........coooiiiiiiiiiii s ... K30131
30.01.2024 18:30 - 20:00 Hatha Yoga — Kraft schopfen aus deiner eigenen Quelle — ZPP......................... ....K30101
12.03.2024 18:30 - 21:30 Durch Meditation zur Quelle der eigenen Kraft — Einfiihrung stille Meditation ... ....K30132
30.01.2024 18:45 - 19:45 BodyWorkout — abwechslungsreiches Fitnesstraining ............cccocvviieiiiiienenne ....K30233
20.02.2024 19:45 - 20:45 FaszZien iN BalAnCe .........oiiiiii e K30240

Mi 08.05.2024 08:30 - 09:15 O Aquagymnastik iM Freibad ...........ooiiiiii e K30030
21.02.2024 09:00 - 09:45 Yoga fiir Altere Menschen mit voriibergehenden Einschrankungen ...............ccccccoceveveveuennn. K30110
31.01.2024 09:00 - 09:45 Fit mit Fun ,Switch* — Wechsel zwischen Kurs K30235 und K30236 mdoglich ...................... K30235
31.01.2024 09:00 - 10:00 Vinyasa Yoga Flow — fiir Anfanger und Fortgeschrittene ............cccccoovvieen. K30113
21.02.2024 09:00 - 10:30 Qi Gong — mehr Vitalitat und Gelassenheit im Alltag — ZPP zertifiziert ............ccccoveneenne. K30144
08.05.2024 09:15 - 10:00 9 AquagymMNastik iM Fr@IDAG ...........o.coviooeeoeeeeeeee e eene e K30031
31.01.2024 09:45 - 10:30 WirbelsaulengymnastiK ...........ccoooiiiiniiicninereececeee ....K30213
21.02.2024 10:00 - 11:30 Yoga 60 plus fur Anfanger/innen und Spateinsteiger/innen K30111
31.01.2024 16:55 - 17:40 Aquagymnastik — NUR FUR FRAUEN ...........ccooeiiiiiiieieieiee et K30273
31.01.2024 17:15 - 18:00 Wirbelsaulengymnastik ....K30214
31.01.2024 18:00 - 18:45 Step AerobiC fr GEUDTE ..o K30234
31.01.2024 18:15-19:15 Pilates fir Anfanger und Fortgeschrittene ............ccoooiiiiiiiii e K30225
31.01.2024 19:00 - 20:00 Zumba®-Fitness fir Gelibte.............ccccevenene ....K30251
08.05.2024 19:00 - 20:00 Zumba®-Fitness fiir Gelbte.. ....K30254
31.01.2024 19:30 - 21:00 YOga Fit — fUr GeUDLE ......cueiiiieeicieee e et K30114
05.06.2024 19:30 - 21:00 Yoga Fit — fur Gelbte................... ... K30115
31.01.2024 19:45 - 21:00 Hatha/Vinyasa Yoga MittelStufe .............ooiiiiiiiiii i K30104

Do 01.02.2024 09:00 - 09:45 Fit mit Fun ,Switch” — Wechsel zwischen Kurs K30235 und K30236 mdglich...................... K30236
01.02.2024 09:45 - 10:30 WirbelsaulengymNastiK ..........cuoiiiiiiiiii e ....K30215
01.02.2024 10:30 - 11:15 WirbelSAUIENGYMNASTIK ......cooiiiiiiiiie e e e K30216
01.02.2024 16:30 - 18:00 Durch Hatha Yoga (Yogasana) stressfrei und entspannt dem Alltag begegnen — ZPP........ K30102
02.05.2024 16:30 - 18:30 O Schnupperwaldbaden im Frihling.........ccooouiiiiiiii s K30170
02.05.2024 17:00 - 17:45 Aquagymnastik im Hallenbad .............cooiiiiiii e e K30274
01.02.2024 17:30 - 18:45 Yogilates AnfANGEr/MIttEISTUFE........c.eiiiiiie e K30116
11.04.2024 17:30 - 18:45 O YogaWalk — IM FREIEN ....K30011
01.02.2024 18:00 - 19:00 Yoga fir die Faszien - fiir gelibte Yogateilnehmer ..., K30112
01.02.2024 18:15 - 19:45 Durch Hatha Yoga (Yogasana) stressfrei und entspannt dem Alltag begegnen — ZPP........ K30103
22.02.2024 18:30 - 19:15 Faszien iN BalAnCe ..........ooiiiiii s K30241
11.04.2024 18:30 - 20:00 G Rudern kennen lernen fir erwachsene Anfanger ..o K30040
01.02.2024 19:00 - 20:15 Yogilates ANfANGEr/MIttEISTUFE........c.eiiiiiiiii e K30117
11.04.2024 19:15 - 20:30 Achtsamkeits-Yoga................... ... K30118
22.02.2024 19:30 - 20:15 Zirkeltraining meets BBP .........ooviii e ....K30237
07.03.2024 19:30 - 21:15 Klettern erleben - Bewegung und Koordination in der Senkrechten ... ....K30050
01.02.2024 20:00 - 21:00 Mixed Martial Fitness fUr FraUEN .........c..oiiiiiiiiii e K30238
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Bewegungskurse im Uberblick

Karlstadt

WT  Beginn Uhrzeit Kursbezeichnung Kurs-Nr.

Fr 03.05.2024 08:30 - 09:15 0 Aquagymnastik im Freibad ... e K30032
01.03.2024 09:00 - 10:00 RUCKEN-F . ...ttt ettt ettt nb e e b e e K30217
03.05.2024 09:15 - 10:00 0 Aquagymnastik im Freibad ... ....K30033
01.03.2024 10:00 - 11:00 BaUCH-BEINE-PO .......eoiiiiiiiiiie e e e K30239
23.02.2024 18:15-19:15 ZUmba®-Fitness SChNUPPETKUIS .........cccuiiiiiiiiieeiie sttt ettt rae s K30252
15.03.2024 18:15-19:15 Zumba®-Fitness fir Einsteiger ...K30253
07.06.2024 18:15-19:15 Zumba®-Fitness fir Einsteiger K30255
07.06.2024 18:30 - 21:30 Wildgans-Qi Gong fir Anfanger und Fortgeschrittene Form 1-14............cooc i K30145

Sa 23.03.2024 10:00 - 12:00 Japanische KampfKUNSL ..........ooiiiiiiiie e e e e K30160
02.03.2024 10:30 - 12:00 0 Walk and Workout im Frihling — IM FREIEN ............ ....K30012
24.02.2024 14:00 - 17:15 Meditation in Bewegung — Schnupper-Nachmittag.............ccccccenvniiens ....K30130
02.03.2024 15:00 - 18:15 Vinyasa-Power-Yoga-Tag — furr gelibte Anfanger und Fortgeschrittene .... ....K30120
27.04.2024 15:00 - 18:15 Vinyasa-Power-Yoga-Tag — fur getibte Anfanger und Fortgeschrittene..... ... K30121
29.06.2024 15:00 - 18:15 Vinyasa-Power-Yoga-Tag — fur getibte Anfanger und Fortgeschrittene.............ccccccoeieeie K30122

Zellingen, Retzstadt, EuBenheim

Beginn Uhrzeit AuBenstelle Kursbezeichnung Kurs-Nr.
Mo 29.01.2024 18:15-19:15 Retzstadt Pilates fir Anfanger und Fortgeschrittene ............cccooii e R30220
29.01.2024 19:45 - 20:45 9 Retzstadt Pilates fur Anfanger und Fortgeschrittene — ONLINE...............cccccocene. 030220
Di 06.02.2024 18:15-19:15 Zellingen WirbelsaulengymnastiK...........cocceeiiiiiiiiiiinie e 730210
30.01.2024 18:30 - 20:00 Zellingen Yoga fir Anfanger und Fortgeschrittene Z30100
04.06.2024 18:30 - 20:00 Zellingen Yoga fiir Anfanger und Fortgeschrittene ...230102
30.01.2024 20:00 - 21:30 Zellingen Yoga flr Anfanger und Fortgeschrittene Z30101
04.06.2024 20:00 - 21:30 Zellingen Yoga fur Anfanger und Fortgeschrittene Z30103
Mi 07.02.2024 17:45 - 18:45 Zellingen WirbelsaulengymnastiK...........coceeiiiiiiiiiiieeee e 230211
24.01.2024 18:00 - 19:15 Zellingen Taidi Chan fur Fortgeschrittene — ab Form 43 - 80 ... ...Z230150
21.02.2024 19:00 - 20:00 EufRenheim Fitness fur den RUCKEN.........ccciiiiiiiiii e E30210

&ﬁ RAIFFEISE

e 5

Raiffeisenbank
Main-Spessart eG == ' ==
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Veranstaltung

Bei allen
Vortragen
bitte vorher
anmelden.

Vortrage, Workshops und Exkursionen — Januar bis Juli 2024

Tag Datum Veranstaltungsart Kurs-Nr. Kursbezeichnung
Jan. Do 25.01.2024 19:00 Vortrag K30500 Heimische Wildkrauter in Kiiche und Heilkunde.............ccoooiiiiiiiiiiinne e 4
Feb. Di 06.02.2024 19:00 Vortrag K11010 Garten und Freirdume im Klimawandel .............cccoooiiiiiiiiiiiee e 19
Do 08.02.2024 19:00 Filmauslese K10430 ALL INCLUSIVE — mit @anschl. DiSKUSSION .......c..cctriiiiiiiniiniceneerec e 12
Sa 17.02.2024 08:00 Seminar K30410 Erste Hilfe am KiNd........cccoooiiiiiiiieee e e 40
Mo 19.02.2024 19:00 Vortrag K10520 Hundebegegnungen verstehen und leiten............cocuoiiiiiiiiiiiiiiin e 14
Di 20.02.2024 19:00 Vortrag K30340 Was iSt QiGONG?......oiiiiiiieitii ettt ettt ettt sb ettt eans 39
Do 22.02.2024 19:00 Vortrag K30502 Gesunde Ernahrung leicht gemacht — Lecker essen und fit bleiben im
Arbeits- und Familienalltag..........ccooeeriiieiceee e 41
Mo 26.02.2024 18:00 Seminar KB0420 Fitin Erster Hilfe ..ot e 40
Di 27.02.2024 19:00 Unibund K11001 Unibund-Vortrag: Die Regenbdgen — ein bunter Streifzug durch die Optik ................. 19
Do 29.02.2024 19:00 Vortrag K11020 Vielfalt im Garten fur Mensch und Natur............coooiiiiiiiii e 20
Méarz Mo 04.03.2024 19:00 Infovortrag K21110 Infoabend zu den Fotokursen von Christian Michel.............ccocoiiiiiiiiiie, 25
Di 05.03.2024 19:00 Vortrag K30501 Vitalstoffreiche Ernahrung mit WildKrautern .............ccceieeniiiiine e Ly
Do 07.03.2024 19:00 Unibund K10901 Unibund-Vortrag: Recht auf dem Lande: Spessarter Dorfordnungen 16
Fr 08.03.2024 09:00 Seminar K11012 Wochenend-Seminar ,Traumgarten | — Planung®..........c.cccoooiiiiiniiniinnicceene e 20
Di 12.03.2024 18:00 Vortrag K10301 Altersvorfreude durch ARRErSVOrSOIge .........covuiiiiiiriiiiiiieiieeiie ettt 1
Di 12.03.2024 18:30 Seminar K30132 Durch Meditation zur Quelle der eigenen Kraft — Einflihrung in die stille Meditation .. 31
Di 19.03.2024 19:00 Vortrag K10902 Historische AltStadtSanie@rung ..........cccooiiiiiiiiiiiiii e 17
Do 21.03.2024 19:00 Filmauslese K10431 ... WIE DICH SELBST? — mit anschl. DiSKUSSION ..........ccociriiiiniinicieeeeeeeee 13
Sa 23.03.2024 12:30 Workshop K10800 JapaniSChe TEEZErEmMONIE ........ccuuiiiiuiiieiiiie ettt ettt e et e e e nee e e s e e e anneeeeas 16
Do 28.03.2024 16:00 Fuhrung A10650 Alpaka-Fihrung — Entspannung pur in der Natur (unter www.vhs-karlstadt.de)..........
April Di  09.04.2024 19:00 Vortrag K20610 Von Hirsch und Hund, Eule und Ente. Die symbolische Bedeutung von
TIEreN iN der MAIETEI ......cueiciiieieee ettt 17
Do 11.04.2024 19:00 Filmauslese K10432 BREAKING SOCIAL — KONNEN WIR UNS DIE REICHEN LEISTEN? —
Mit ANSChL DISKUSSION.......oiiiiiieiiie et e e e nee e 13
Do 11.04.2024 19:00 Vortrag K10620 Weillt du wirklich, was du Sagst? ........ccceiiiiiiiiiiiiii e 15
Do 11.04.2024 18:00 Exkursion K10931 Heimische Wildkrauter in Kiiche und Heilkunde............ccccooiiiiiiiiiniiincceee 18
Fr 12.04.2024 18:30 Vortrag K30610 Das Wohlfihlgewicht — Gewichtsreduktion mit Hypnose? ..........cccoccoeiiiiiiiiniiieeene 43
So 14.04.2024 09:30 Exkursion K10941 Mit dem Stadtgartner unterwegs: Stadtnatur — Stadt oder Natur — Stadt und Natur?... 19
Di 16.04.2024 19:00 Vortrag K10903 Die frankischen Weinhandler vom Frankfurter Weinmarkt im 18. Jahrhundert........... 17
Do 18.04.2024 19:00 Vortrag K20620 Kleopatra — Herrscherin, Verfiihrerin oder Martyrerin?............cccoooevieenieiiienie e, 17
Sa 20.04.2024 14:00 Exkursion K10410 Walk & Talk — Dem fairen Kaffee auf der Spur ..........cccceveeciii e 1
Mo 22.04.2024 18:30 Vortrag K10910 Norwegen mit dem Wohnmobil — Einmal Nordkap und zuriick 18
Do 25.04.2024 19:00 Vortrag K11021 Kleine Naturoasen auf dem Balkon und im Garten ...........ccccceveceeeiiieeesiiee e 20
Mai Do 02.05.2024 16:30 Exkursion K30170 Schnupperwaldbaden im Frihling ........cccoooiiiiiiiiiiice e 33
Fr 03.05.2024 16:00 Exkursion K11022 Der NaturSchauGarten Himmelstadt — EXKUISION...........cooiiiiiiiiiiniiinicceceeee 20
Sa 04.05.2024 19:00 Seminar K10400 Whisky-Seminar: Gute Freunde — Alte Freunde............ccooiiiiiiiiiiiiiieecie e 11
So 05.05.2024 09:30 Exkursion K10942 Mit dem Stadtgartner unterwegs: Stadtische Grinanlagen im Klimawandel............... 19
Do 16.05.2024 19:00 Vortrag K30430 Erste Hilfe flir HUNd und Katze..........cooiiiiiiiiiii e 14
Fr 17.05.2024 18:30 Vortrag K30620 Vom Frithjahrsputz zum ,WohlfUhl-KSrper” ............ccooiiiiiiiiee e 44
Do 23.05.2024 19:00 Filmauslese K10433 PLASTIC FANTASTIC — mit anschl. DiSKUSSION..........cccciiriininieicieec e 13
Juni Di  04.06.2024 19:00 Vortrag K11023 Rote Bete, Pastinake und Bauernrose — Der frankische Bauerngarten und
seine PflanzenSChEtZE ........ooo i e 20
Di 11.06.2024 19:00 Vortrag K11024 Kalkschotterbeet — viel Natur und wenig Arbeit..........cccoooiiiiiiiiie, 20
Do 13.06.2024 19:00 Filmauslese K10434 HEAVEN CAN WAIT — WIR LEBEN - mit anschl. Diskussion...........c.cccccevveeiineneneen. 13
So 16.06.2024 09:30 Exkursion K10943 Mit dem Stadtgartner unterwegs: Baume in der Stadt —
Sie machen NICht NUE ,DIECK” ..ottt 19
Di 18.06.2024 19:00 Vortrag K11025 Sieboldpflanzen — ostasiatische Kostbarkeiten in unseren Garten............c.cccccoeceene. 21
Juli Do 04.07.2024 18:30 Vortrag K30315 Gesundheitstipps flr SENIOIEN.........cc.uiiiiciiiec et 39
Do 25.07.2024 19:00 Filmauslese K10435 HOLY SHIT — mit @anschl. DISKUSSION .......ccoiuiiiieiiieieiieiceeeeeeee s 13
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Kurse und Veranstaltungen in Arnstein

Kurse und Veranstaltungen in Arnstein
Anmeldungen per E-mail liber arnstein@vhs-karlstadt.de oder
telefonisch unter 09363-80137

0E o Aot dudein

Tag Datum Zeit Kurs-Nr. Kursbezeichnung Referent Seite

Do 29.02.2024 19:00 A10910 Norwegen — Mit dem Wohnmobil durch das Land der Fjorde,

Gletscher und Wasserfalle Steffen Vorstoffel.................. 18
Do 14.03.2024 19:00 A10420 Die Zukunft des Heizens Jurgen Meinhardt .................. 11
Fr 15.03.2024 19:00 A10920 Rauchern — eine alte Tradition neu entdeckt Elke Schaller.........cccccccccoo... 17
Do 28.03.2024 19:00 A10421 Die Zukunft der Stromversorgung Jiurgen Meinhardt .................. 12
Do 28.03.2024 16:00 A10650 Alpaka-Fuhrung — Entspannung pur in der Natur (unter www.vhs-karlstadt.de) Daniela Fischer.... .
Do 11.04.2024 19:00 A10422 Energieautarkes Arnstein Jurgen Meinhardt .................. 12
Do 11.04.2024 18:30 A10630 Schachkurs flr Einsteiger Katharina Senft...................... 15
Mi 24.04.2024 14:00 A10411 Einblicke in die nachhaltige Landwirtschaft Luise Manger........ccccocceveueenne 11
Do 02.05.2024 19:00 A10423 Birger-Energie e.G. Arnstein — regionales Energieversorgungsprojekt Jurgen Meinhardt .................. 12
So 05.05.2024 15:00 A10930 Auf den Spuren der Hutten durch Arnstein — Historische Stadtfihrung Elisabeth Eichinger-Fuchs .... 17

Kultr .|
Do 01.02.2024 20:00 A20220 Literarischer Dammerschoppen — Lesung mit heimatkundlichen Erinnerungen Hans Freiherr v. Rotenhan .... 21

Do 01.02.2024 18:00 A20510 Erwachsenenballett Tanja Palamaryuk.................. 21
So 25.02.2024 14:00 A20761 Zeichenkurs fur Erwachsene — Grundlagenkurs Madeleine-Sophie Winkler.... 22
Sa 09.03.2024 15:00 A20762 Malkurs fir Erwachsene — Perspektiven der Unordnung Madeleine-Sophie Winkler.... 23
Fr 22.03.2024 15:30 A21040 Motorsagenkurs — Erlangen Sie die Qualifikation, um Holz selbst zu machen Frank Bohla ..........cc.ccccvveeenne 25
Fr 22.03.2024 19:00 A21110 Nachts fotografieren fir Einsteiger und Fortgeschritte Christian Michel..................... 26
So 07.04.2024 14:00 A20763 Farblehre — die Farbpalette selbst mischen Madeleine-Sophie Winkler.... 23
Fr 19.04.2024 17:00 A20764 Wochenend-Malkurs fiir Anfanger Madeleine-Sophie Winkler.... 23
Sa 04.05.2024 10:00 A21111 Portrait- und Landschaft auf die Schnelle besser fotografieren Christian Michel..........c..c....... 26
Fr 10.05.2024 17:00  A20765 Wochenend-Malkurs flr Fortgeschrittene Madeleine-Sophie Winkler.... 23
Mo 29.01.2024 19:00 A30135 Kraft durch Bewegung, Meditation und Musik Michaela Krug ........ccccovveene 31
Mo 29.01.2024 18:00 A30140 Qi Gong - Basisformen Katharina Kensy ..........c.c....... 31
Mo 29.01.2024 09:00 A30210 Wirbelsaulentraining — Kraft in Dehnung Michaela Krug . .. 35
Mo 29.01.2024 10:15 A30240 Faszien in Balance — Kraft in Dehnung Michaela Krug .......c.ccccovveene 37
Di 20.02.2024 18:30  A30100 Hatha Anusara Yoga fir Anfanger und Wiedereinsteiger Monika Mayer-Schulz............ 29
Di 20.02.2024 14:00 A30410 INSEA — Gesund und Aktiv — mit chronischen Krankheiten leben Simone Hoffmann.................. 40
Sa 02.03.2024 15:00 A30130 Meditation in Bewegung — Schnupper-Nachmittag Christiane RieR..........ccccccc..... 31
Do 07.03.2024 18:00 A30520 Traditionsgebéack zu Ostern Ursula Schmidt-Finger .......... 43
Mi 13.03.2024 18:45  A30131 Bewegte Meditation am Abend Christiane RieB...........cccceen. 31
Fr 15.03.2024 18:00 A30510 Wir fermentieren — Milchsaurefermentation in Theorie und Praxis Martha Arnold..........c.ccceeenee. 43
Mi 20.03.2024 18:00  A30310 Der Alltag mit Demenz — Wie kann das Zusammenleben gelingen? Lena Sebold .........ccoeerennen. 40
Mi 10.04.2024 17:30  A30011 YogaWalk — IM FREIEN Christine Schafmeister-......... 27
Fr 12.04.2024 14:00  A30170 Auszeit im Wald - Bewusste Begegnung mit sich selbst Elke Schaller . 33
Mi 15.05.2024 17:30  A30420 Schwindel im Alter Natalie Preif3 40
Mo 03.06.2024 18:00 A30141 QiGong fir Anfanger — Schnupperkurs Katharina Kensy .................... 33
Fr 07.06.2024 18:30  A30610 Das Wohlfiihigewicht — Gewichtsreduktion mit Hypnose? Gerhard Schmidt.................... 44
Fr 14.06.2024 18:30 A30611 Das Wohlfiihlgewicht — Workshop Gerhard Schmidt ................... 44
Fr 05.07.2024 15:00 A30171 Baume als Kraftspender Gerhard Schmidt.... . 33
 sprachen |
Mi 21.02.2024 15:00 A40631 Englisch Refresher Sonar-Diane Gerrish ............. 48
Di 26.03.2024 09:00 A50110 EDV-Grundlagen fiir Spateinsteiger Michaela DUrr............cccceee. 51
Sa  24.02.2024 14:00 A20760 Zeichenkurs fur Jugendliche — Grundlagenkurs Madeleine-Sophie Winkler.... 57
Mo 26.02.2024 16:00 A10610 Selbstbehauptungs- und Resilienztraining fiir Kinder von 6-10 Jahren Marko Koéhlnhofer-................. 54
Di 27.02.2024 14:45  A20550 Breakdance mit Marc — fir Kinder ab 8 Jahren Tanja Palamaryuk.................. 56
Di 27.02.2024 17:00 A20551 Hiphop mit Sarah — fir Kinder ab 8 Jahren Tanja Palamaryuk.................. 56
Do 14.03.2024 14:30 A20552 Pre-Ballett und Ausdruckstanz ab 4 Jahren Tanja Palamaryuk.................. 56
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Besondere Einzelveranstaltungen

B K 10902

Historische Altstadtsanierung
Alfred Dill zeigt in seinem Bildervortrag die
Altstadt vor und nach der Sanierung der
Hauser von 1974.

Eine Veranstaltung in Kooperation mit dem
Historischen Verein Karlstadt.

Alfred Dill

1 Termin 19.03.2024

Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr

Karlstadt - Historisches Rathaus Uhrenstube
kostenfrei, Spenden willkommen, Anmeldung
erforderlich

S. 17

1K 10903 E
Die frankischen Weinhandler vom Frankfur-
ter Weinmarkt im 18. Jahrhundert

Dr. Scherg erzahlt von der Blltezeit des
frankischen Weinhandels.

In Kooperation mit dem Historischen Verein
Karlstadt.

Dr. Leonhard Scherg

1 Termin 16.04.2024

Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr

Karlstadt - Historisches Rathaus Uhrenstube
kostenfrei, Anmeldung erforderlich

S.17

BK 10910 [ NEU |
Norwegen mit dem Wohnmobil —
Einmal Nordkap und zuriick

Der Filmvortrag richtet sich an alle Norwe-
geninteressierte, die das Land der Samen
und Wikinger schon kennen und an diejeni-
gen, die schon immer einmal dorthin reisen
wollten.

Steffen Vorstoffel

1 Termin 22.04.2024

Montag, 18.30 - 21.30 Uhr

Karlstadt - Historisches Rathaus Uhrenstube
8,00 €

S.18

B A 20220 | NEU |
Literarischer Dammerschoppen

— Lesung mit heimatkundlichen
Erinnerungen

Baron Hans von Rotenhan aus Rentweins-
dorf liest aus der von ihm verfassten Alls-
berg-Triologie.

Es handelt sich um einen fiktiven Roman
aus einem frankischen Schloss, an diesem
Abend erzahlt der Autor dazu passende
Kindheitserinnerungen.

Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit
dem Frauentreff Thingen.
Die Veranstaltung ist barrierefrei.

Hans Freiherr v. Rotenhan

1 Termin 01.02.2024

Donnerstag, 20.00 - 21.30 Uhr

Thiingen - Evangelisches Gemeindehaus
7,00 € Abendkasse

S.21

Universitatsbund

BK 11001

Unibund-Vortrag: Die Regen-
bégen — ein bunter Streifzug
durch die Optik

Folgen Sie mir auf einen kurzweiligen Streif-
zug durch die bunte Welt der Optik.

Eine Veranstaltung des Universitatsbundes
Wirzburg, Lehrstuhl fir Experimentelle
Physik V in Zusammenarbeit mit den Freun-
den des Johann-Schéner-Gymnasiums e.V.
Die Veranstaltung ist barrierefrei.

| NEU J

Dr. Thorsten Feichtner

1 Termin(e) 27.02.2024

Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr
Karlstadt - Theatersaal im JSG
kostenfrei, Anmeldung erforderlich
S.19

B K 10901 [ NEU |
Unibund-Vortrag: Recht auf dem
Lande: Spessarter Dorfordnungen
Etwa 50 Dorfordnungen sind aus dem
Spessart bekannt - und die Themen sind
damals so aktuell wie heute.

Eine Veranstaltung des Universitatsbundes
Wirzburg, Lehrstuhl fir Frankische Landes-
geschichte, in Zusammenarbeit mit dem
Historischen Verein Karlstadt.

Dr. Gerrit Himmelsbach

1 Termin 07.03.2024

Donnerstag, 19.00 - 20.30 Uhr

vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG

Vortrag gebiihrenfrei, Spende willkommen
S.16

In der Uhrenstube und dem
Bulrgersaal im Historischen ,_F)
Rathaus, Marktplatz 1, ist '
eine Induktionsschleife vorhanden.
Die Vortrage sind mit diesem Symbol
gekennzeichnet.

Besondere Einzelveranstaltungen / Universititsbund

Arbeitskreise der vhs Karlstadt

BAK 1000
Arbeitskreis Astronomie
Treffen jeden 1. Montag im Monat

Eberhard Brief, Tel. 8172
Montag, 19.00 - 21.00 Uhr
vhs Riickgeb., Seminarraum, EG

B AK 2000
Arbeitskreis Foto
Treffen jeden 3. Montag im Monat

Manfred Warmuth

Montag, 19.30 - 21.00 Uhr
vhs Riickgeb., Dachstudio, DG

B AK 3000

Arbeitskreis Keramik-Werkstatt
Termine erfragen Sie bitte unter
juwozim1@gmail.com

Jutta Zimmermann
Montag, 19.00 - 22.00 Uhr
Werkraum in der Mittelschule Karlstadt

B AK 4000
Arbeitskreis Theater

Wolfgang Tréster, Tel. 8181

Proben nach Absprache im ,Theater in der
Gerbergasse“ und in der vhs, Vorgergeb., Saal 1,
1. OG

BAK 5000

Arbeitskreis Trachtenverein
Tanzgruppe des Trachtenvereins fur Ju-
gendliche, Erwachsene und Kinder jeden
Freitag Abend

Christian Knaus

Monika Cmiel

Freitag, 18.30 - 19.30 Uhr
vhs Vordergeb., Saal 1, 1. OG

BAK 6000

Arbeitskreis Selbsthilfegruppe fiir
Schwerhoérige

Termine erfragen Sie bitte per E-Mail unter
manfr.hartmann@t-online.de

Manfred Hartmann

10 Termin(e), 26.01. — 22.11.24
Freitag, 17.00 - 19.00 Uhr

vhs Vordergeb., Clubraum, EG
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Rechts- und Verbraucherfragen

Bitte beachten:

B K 21040 — A 21040
Motorsagenkurs
S. 24

EK 10301
Altersvorfreude durch
Altersvorsorge

Eine selbstgeplante Altersvorsorge ist und
wird immer wichtiger. Doch wie gelingt die-
se wirklich? Wie lese ich meinen Rentenbe-
scheid der gesetzlichen Rentenversiche-
rung und welche Abziige fallen darauf an?
Welche geforderte und ungeforderte Alters-
vorsorgeprodukte gibt es? Wie kann ich Ak-
tien, Immobilien, Anleihen und Co. zur Vor-
sorge nutzen und wie risikoreich sind diese?
Der Kurs wirbt nicht fur bestimmte Produkte,
sondern liefert Informationen aus Verbrau-
cherschutz-Sicht als Grundlage fir eigene
Entscheidungen.

Nadja Stegerwald

1 Termine 12.03.2024
Dienstag, 18.00 - 20.30 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 2, 1. OG
12,00 €, inkl. 2,00 € Skript

I K 10400
Whisky-Seminar:
Gute Freunde — Alte Freunde

Ein Seminar fur Quer-Trinker: Wir probieren
schottische Whiskys von den Lowlands bis
zu den Highlands und dartber hinaus. Auch
insulare Whiskys werden dabei sein. Dabei
besuchen wir altbekannte Destillerien und
genielen ihre neuen Abfiillungen. Bleiben
Sie neugierig!

Andrew McNeill

1 Termin 04.05.2024
Samstag, 19.00 - 22.00 Uhr
vhs Vordergeb. Clubraum, EG
57,50 €

Umwelt und Nachhaltigkeit

BK 10410

Walk & Talk —

Dem fairen Kaffee auf der Spur
Schon die alten Griechen haben es so ge-
macht: Bildung und Bewegung an der fri-
schen Luft. Bei einer Tour durch Karlstadt
erfahren Sie Wissenswertes und Kurioses
rund um unser Lebenselixier ,Kaffee”: Wie
wird er angebaut, wieviel ,Frau® steckt dar-
in, inwiefern spielen Klimawandel, Bérsen-
kurse, Siegel, Gerechtigkeitsfragen und so-
gar unser Sparschwein eine Rolle? Diesen
Fragen gehen wir an sechs Stationen nach.
Eine Tasse Kaffee rundet die Tour ab.

Eine Kooperation mit dem Weltladen

Karlstadt, der Fair Trade Town Steuerungs-
gruppe und der Oikocredit Forderkreis Bay-
erne.V.

Dr. Maximilian Held

1 Termin 20.04.2024

Samstag, 14.00 - 16.00 Uhr

Treffpunkt vor der vhs

kostenfrei, Anmeldung erwiinscht, Spenden

willkommen

HA 10411 | NEU |
Einblicke in die nachhaltige
Landwirtschaft

Erfahren Sie mehr Uber den grof3en Wert

und die Vielfalt des Bio-Landbaus. Freuen

Sie sich auf einen unvergesslichen Nach-

mittag, bei dem Familie Manger Einblicke in

Ihren Alltag und Hof gibt.

Was genau erwartet Sie?

- Einblicke in die biologische Wirtschafts-
weise vom BIOHOF Manger

- Besichtigung von Stall, Weide und
Hofladen

- Verkostigung fir Austausch bei regiona-
len Kostproben

Gutes Schuhwerk - wir laufen ca. 3km

Luise Manger

1 Termin 24.04.2024

Mittwoch, 14.00 - 17.00 Uhr
Heugrumbach - Biohof Manger
19,00 €, inklusive Verkdstigung

HA 10420 LE
Die Zukunft des Heizens
Warmepumpe, Miniblockheizkraftwerk

Hackschnitzel-Heizung, Nahwarmenetz,
Biogas oder Wasserstoff? — Womit heizen
wir in Zukunft? Fur wen passt welche Hei-
zungsart?

Dezentral und individuell oder dezentral und
gemeinschaftlich — oder doch zentral und
gemeinschaftlich. Wie werden die Voraus-
setzungen in Arnstein in Zukunft sein? Wie
sind die Méglichkeiten in meiner Nachbar-
schaft?

Der Vortrag richtet sich an alle Hausbesit-
zer.

In Kooperation mit der Blrger-Energie e.G.
Arnstein

Dr. Jiirgen Meinhardt

1 Termin 14.03.2024
Donnerstag, 19.00 - 20.30 Uhr
Arnstein - Stadthalle, Foyer
3,00 €

REITH

FORSTUNTERMEHMER

www.forstunternehmen-reith.de

Forstunternehmen REITH e K., Am Wehr 1, 97450 Arnstein - Heugrumbach

Kaminholz, Brennholz
& Hackschnitzel

bequem online bestellen

oder telefonisch 09363 | 994545

vhs Karlstadt
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HA 10421 [ NEU |
Die Zukunft der Stromversorgung
Photovoltaik auf dem Dach — Fiir den Som-
mer super! Aber im Winter?

Wie kann ich meinen Strom speichern oder
die Stromversorgung im Winter sicherstel-
len?

Dezentral und individuell oder dezentral und
gemeinschaftlich, wie beispielsweise bei
den Sonnenhausern in Arnstein, oder durch
eine Nahenergie-Zentrale, ahnlich der
Nahwarmenetze. Wie sind die Vorausset-
zungen in Arnstein?

Der Vortrag richtet sich an alle Hausbesit-
zer.

In Kooperation mit der Blrger-Energie e.G.
Arnstein

Dr. Jiirgen Meinhardt

1 Termin 28.03.2024
Donnerstag, 19.00 - 20.30 Uhr
Arnstein - Stadthalle, Foyer
3,00 €

A 10422
Energieautarkes Arnstein
Arnstein ist reich an Wind, Sonne und Fla-
che. — Ideale Voraussetzungen fiir Ener-
gieautarkie und damit verbundene regiona-
le Wertschopfung.

Unsere Zukunftsvision fur 2035. Die Pla-
nungen haben schon begonnen.

In Kooperation mit der Blrger-Energie e.G.
Arnstein

| NEU J

Dr. Jiirgen Meinhardt

1 Termin 11.04.2024
Donnerstag, 19.00 - 20.30 Uhr
Arnstein - Stadthalle, Foyer
3,00 €

kostenlose Energie

vhs??

Hinweis:

Bitte melden Sie sich
bei allen Vortragen
vorher an.

B A 10423 J NEU |
Biirger-Energie e.G. Arnstein —
regionales Energieversorgungs-
projekt

Elf Jahre Burgerschaftliches Engagement
fur regionale Energieversorgung in Blrger-
hand! Das erste grol3e Projekt war die Be-
teiligung am Windpark in Binsfeld. Es geht
weiter: Mit uns gemeinsam in ein ener-
gieautarkes Arnstein!

Dr. Juirgen Meinhardt istim Fraunhofer Ins-
titut Wirzburg unter anderem zustandig fur
die Erforschung von Einsatzmoglichkeiten
von Wasserstoff.

In der Birger-Energie e.G. Arnstein ist er
zustandig fir die wissenschaftliche und
technische Umsetzung der Projekte und als
Stadtrat von Arnstein begleitet er den Weg
zur energieautarken Stadt.

In Kooperation mit der Biirger-Energie e.G.
Arnstein

Dr. Jiirgen Meinhardt

1 Termin 02.05.2024
Donnerstag, 19.00 - 20.30 Uhr
Arnstein - Stadthalle, Foyer
3,00€

verbraucherzentrale

[I ers: -Iii:[l,a N g

der Verbraucherzentrale Bayern an der VhS

* unabhangig, professionell und fir Sie kostenfrei dank Forderung

dureh das Bundeswirtschaftsministerium und den Landkreis

+ Beratungsgesprache an der vhs Karlstadt an jedem

3. Dienstag und an der vhs Marktheidenfeld an jedem

Energieberatung

Beratungsstizpunkle:

Vhs -..pi Kartags
Vhs-.,,t Mardheidenfeid

2. Donnerstag im Monat, jeweils 16:00-19:00 Uhr.

Fl
* Oder lassen Sie gleich den kostenfreien Energie-Check bei sich !iul*fi
zuhause machen. MAIN W
- SPESSART
* Infos und Anmeldung unter der kostenlosen Hotline der bunterleben

Verbraucherzentrale: @ 0800 / 809 802 400

Ansprechpartner im Landratsamt:
Michael Kohlbrecher
Klimaschutz@Lramsp.de
09353793 1757

Kino-Auslese

Alle Filme in Kooperation mit ,Agenda
21 Kino*, einem Projekt des Arbeitskrei-
ses Soziales der Landkreis-Agenda 21
und den Burg-Lichtspielen Muhlbach.
Im Anschluss an die Filme am Donners-
tag findet eine Diskussionsrunde im Ki-
nosaal statt.

Angebot fiir hérgeschadigte Menschen:
Die Nutzung einer mobilen induktiven
Hdéranlage ist nach vorheriger Anmel-
dung (mind. 1 Woche) mdglich.
Aufgrund der begrenzten Besucher-
zahl ist eine Reservierung iiber die
Burglichtspiele (Tel. 09353-3187 oder
09353-6717) von Vorteil. Die Kinovor-
fiihrungen sind dank Sponsoren kos-
tenfrei oder zu einer ermaRigten Ge-
biihr von 5 € zu besuchen.

K 10430

vhs-Filmauslese: ALL INCLUSIVE
— mit anschl. Diskussion

Regie: Thorsten Ernst, Tobias Lickes
Dokumentarfilm, 93 Min.

Deutschland 2023

Thorsten Ernst und Tobias Licke begleiten
in ihrem Dokumentarfilm vier Sportlerinnen
und Sportler aus Deutschland, Finnland,
der Mongolei und Kenia. Alle vier sind Men-
schen mit entweder
geistiger oder kérperli-
cher Behinderung, die
ein grofler Wunsch
eint: die Teilnahme an
den Special Olympics
World Games 2023 in
der deutschen Haupt-
stadt Berlin. Dabei
geht es jedoch um viel
mehr als nur inspirierende Sportlerge-
schichten zu erzahlen. Denn neben dem
harten Training missen die vier ihr Privatle-
ben meistern, Zeit zum Erwachsenwerden
finden und dazu noch immer in Gesellschaf-
ten leben, in denen Inklusion nicht immer
den héchsten Stellenwert hat. 1968 gab es
die ersten Special Olympics. Der grof3e Un-
terschied zu den erstmals 1960 abgehalte-
nen Paralympischen Spielen: wahrend dort
Menschen mit kérperlichen Behinderungen
antreten, kénnen bei den Special Olympics
Menschen mit geistiger oder Mehrfachbe-
hinderung ihr sportliches Kdnnen beweisen.

Agenda 21 Kino - llse Krémer

1 Termin 08.02.2024

Donnerstag, 19.00 - 21.00 Uhr

weitere Vorfiihrung am Sonntag, 11.02.2024,
17:45 Uhr

Miihlbach - Burglichtspiele

5 € Kinoeintritt
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FK 10431

vhs-Filmauslese: ... WIE DICH
SELBST? — mit anschl. Diskussion
Regie: Ralph Gladitz, Susanne Petz
Dokumentarfilm, 87 Min.

Deutschland 2023

Es ist erstaunlich: Beim christlichen Gebot
der Nachstenliebe denken die meisten nur
an den ersten Teil der Botschaft. Dass man
andere nur lieben
kann, wenn man auch
sich selbst bedin-
gungslos annimmt - furr
diese einfache Weis-
heit miissen Ratgeber-
Blicher die Werbe-
trommel rihren. Wer = =
achtet schon auf sein |
Wohl, wenn er Leis- & S
tung bringen und funktlonleren muss’? Aus
dem Hamsterrad auszusteigen, dazu Iadt
die Dokumentation von Susanne Petz und
Ralph Gladitz nicht nur ein — sie praktiziert
die Firsorge fir das eigene Ich gleich
selbst, mit meditativen Bildern und dem Ein-
tauchen in die Spurensuche anderer. So
wird die simple Eingangsfrage ,Wie stark ist
deine Selbstliebe auf einer Skala von eins
bis zehn?“ zum Turoffner fir eine harmoni-
schere und zufriedenere Welt.

Im Dokumentarfilm ,,... wie Dich selbst?“ er-
grinden neun Menschen zwischen 28 und
86 im intimen Gesprach mit den Regisseu-
ren ihre Selbstliebe.

Agenda 21 Kino — llse Krémer

1 Termin 21.03.2024

Donnerstag, 19.00 - 21.00 Uhr

weitere Vorfiihrung am Sonntag, 24.03.2024,
17:45 Uhr

Miihlbach - Burglichtspiele

5 € Kinoeintritt

K 10432
vhs-Filmauslese: BREAKING
SOCIAL — KONNEN WIR UNS DIE
REICHEN LEISTEN? — mit anschl.
Diskussion

Regie: Fredrik Gertten

Dokumentarfilm, 90 Min.

Schweden 2023

Wer viel und hart arbeitet wird reich belohnt.
Dieser Mythos halt sich immer noch. Doch
die Realitat sieht anders aus. Uberall auf
der Welt werden Men- B
schen und Ressour-
cen ausgebeutet. Und
das nicht von Einzel-
personen. Immer wie-
der lasst sich beob-
achten, dass es ganze
Systeme sind, die
Machtstrukturen auf-
rechterhalten um sich

EIEIIHIIEE
SECIRL 5

..

selbst zu bereichern. Vom korrupten Re-
gime in Malta, Gber Ausbeutung von Lehre-
rinnen und Lehrern in den USA, zu Uber-
griffen an Frauen* in Chile. Die Welt leistet
sich die Reichen auf Kosten der Armsten
und auf Kosten des Planeten. Doch wie kon-
nen wir als Kollektiv zusammenkommen
und unsere Stimmen hérbar machen?
BREAKING SOCIAL blickt auf die Wende-
punkte, die Menschen dazu bringen aktiv zu
werden und sich zu organisieren und er-
forscht die Méglichkeiten zur Uberwindung
von Ungerechtigkeit und Korruption.

Agenda 21 Kino - llse Krémer

1 Termin 11.04.2024

Donnerstag, 19.00 - 21.00 Uhr

weitere Vorfiihrung am Sonntag, 14.04.2024,
17:30 Uhr

Mtihlbach - Burglichtspiele

5 € Kinoeintritt

K 10433

vhs-Filmauslese: PLASTIC
FANTASTIC — mit anschl.
Diskussion

Regie: Isa Willinger

Dokumentarfilm, 101 Min.

Deutschland 2023

In den Weltmeeren gibt es 500-mal mehr
Plastikpartikel als Sterne in unserer Gala-
xie. Plastik befindet sich in den Ozeanen,
Flissen, in der Luft, im Boden und in uns
selbst. Und die Kunst-
stoffindustrie plant, ihr
Geschaft in den kom-
menden Jahrzehnten
auszubauen. ,Plastic
Fantastic” ist ein Film
Uber die globale Plas-
tikkrise. Aber es st
auch ein grundlicher
und gut recherchierter -
Film Uber zirkulare Produktion, Greenwa-
shing, Mikroplastik, Kohlenstoffemissionen
und Klimarassismus — und er wurde von ei-
nem Regisseur gemacht, der es tatsachlich
versteht, das Ganze in einen zutiefst fes-
selnden und vor allem menschlichen Film
zu verwandeln. Wir treffen hemdsarmelige
Plastiklobbyisten, Wissenschaftler und die
Aktivisten, die auf Hawaii und Kenia herum-
laufen und Plastikmull mit bloBen Handen
aufsammeln, wahrend sie versuchen, der
katastrophalen Produktion von Plastik ein
Ende zu setzen.

Agenda 21 Kino - llse Krémer

1 Termin 23.05.2024

Donnerstag, 19.00 - 21.00 Uhr

weitere Vorfiihrung am Sonntag, 26.05.2024,
17:30 Uhr

Miihlbach - Burglichtspiele

5 € Kinoeintritt

K 10434

vhs-Filmauslese: HEAVEN CAN
WAIT - WIR LEBEN - mit anschl.
Diskussion

Regie: Sven Halfar

Dokumentarfilm, 103 Min.

Deutschland 2023

In HEAVEN CAN
WAIT - WIR LEBEN
JETZT entdecken wir
das Herz des Hambur-
ger Chores, in dem
alle Mitglieder mindes-
tens 70 Jahre alt sind
und das unbeschreibli-
che Geflihl der Freiheit
erfahren, das nur das
Singen bieten kann. ,Wenn ich singe, dann
fihle ich mich frei“ — diese Emotion durch-
dringt den Film, wahrend wir sechs Chormit-
glieder auf ihrer mutigen Reise beobachten,
die sich trauen, sich im hohen Alter vor ein
Publikum zu stellen und ein Stlick ihrer See-
le preiszugeben. Die Herausforderung, sich
zu 6ffnen und mit ihrem Gesang zu berih-
ren, ist grof3, denn diese ,Kriegsgeneration®
hat nie gelernt, Gber ihre Gefuhle zu spre-
chen. Chorleiter Jan-Christof Scheibe
kampft ebenfalls mit seinen eigenen Gren-
zen, wenn er moderne Hits wie ,Emanuela®“
von Fettes Brot auswahlt, die eine innere
Haltung erfordern, um auf der Bihne zu
Uberzeugen

HEM‘HLEAIII;MWHIT

Agenda 21 Kino - llse Krdmer

1 Termin 13.06.2024

Donnerstag, 19.00 - 21.00 Uhr

weitere Vorfiihrung am Sonntag, 16.06.2024,
17:30 Uhr

Miihlbach - Burglichtspiele

5 € Kinoeintritt

BK 10435

vhs-Filmauslese: HOLY SHIT -
mit anschl. Diskussion

Regie: Rubén Abrufia

Dokumentarfilm, 84 Min.

Deutschland 2023

Was geschieht mit unserer Nahrung, nach-
dem wir sie verdaut und ausgeschieden ha-
ben? Sind die Fakalien Abfall, der wegge-
worfen werden muss oder eine Ressource,
die wiederverwendet werden sollte? Auf der

Burg-Lichtspiele

Harlsfadf

In Zusammenarbeit mit der Vhs bieten die
Burglichtspiele regelmaRig anspruchsvolle
Filme. Telefonische Reservierung unter
09353 — 6717 oder 3187

vhs Karlstadt
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Suche nach Ldsungen reist Regisseur
Rubén Abrufa durch die Welt. Er folgt der
Spur der menschlichen Fakalien von den
Pariser Abwasserkanalen bis zu einer der

groRten Klaranlagen
der Welt in Chicago.
Die vermeintliche Lo-
sung, den Klar-
schlamm als Dunger
auf die Felder zu brin-
gen, erweist sich als
Albtraum, denn sie
enthalten giftige
Schwermetalle und
PFAS-Chemikalien. Weltweit droht Diinger
knapp zu werden — kdnnten da nicht unsere
Ausscheidungen zum Anbau von Nah-
rungsmitteln genutzt werden?

Der Regisseur trifft die ,Poop Pirates“ aus
Uganda, die Slum Bewohnern zeigen, wie
aus menschlichen Fakalien gesundheitlich
unbedenklicher Kompost hergestellt wird.
So kann die globale Erndhrungssicherheit
verbessert werden.

Agenda 21 Kino - llse Krémer

1 Termin 25.07.2024

Donnerstag, 19.00 - 21.00 Uhr

weitere Vorflihrung am Sonntag, 28.07.2024,
17:45 Uhr

Miihlbach - Burglichtspiele

5 € Kinoeintritt

Padagogik und Psychologie

Bitte beachten:

FK 30315 - A 30420
Weitere Vortrage zu medizini-
schen Themen und Gesundheit
im Alter
S. 39

EK 10500
Familienbildungsprogramm
,»HIPPY*

,HIPPY* ist ein Lern- und Spielprogramm
fur alle Kinder von 4 - 6 Jahren und deren
Eltern. Mit diesem Programm kdnnen Kin-
der in ihrer Entwicklung geférdert und opti-
mal auf die Schule vorbereitet werden.

Im Rahman dieses Programmes finden
jahrlich 5 Gruppentreffen statt. Bei diesen
Treffen werden Refrenten zu unterschiedli-
chen Themen aus den Bereichen Gesund-
heit, Erziehung und Schule eingeladen.
Zudem erhalten die Eltern die Moglichkeit,
ihre Erfahrungen auszutauschen. Beim ers-
ten Treffen werden die Themen fur die Fol-
getermine festgelegt.

Bei Fragen kénnen Sie sich gerne an Frau
Azodanlou (Tel. 09353-7902-1124) wenden.

| NEU J

Sakine Azodanlou

5 Termine 24.01.2024

Mittwoch, 14.30 - 16.00 Uhr

vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
kostenfrei, Anmeldung erwiinscht

B K 10510

Jedes Wort wirkt: Kinder klar und
wertschatzend fiihren

Du wiinschst dir eine bessere Beziehung zu
deinem Kind? Du hast das Gefhl, viel zu
oft rumzumeckern. Du willst, dass dein Kind
dir besser zuhért?

Ich zeige dir den Schlissel dazu: Mit klarer
und wertschatzender Sprache und einer
klaren Gesprachsstruktur wirst du deine
Kommunikation auf eine neue Basis setzen.
In diesem Workshop bekommst du Anre-
gung zur Reflexion deiner Sprache, Riick-
meldung zu deiner Wirksamkeit und Gele-
genheit zum Ausprobieren und Uben.
Grundlage ist das LINGVA ETERNA®
Sprach- und Kommunikationskonzept.
Beginne bei dir selbst, wenn du in der Kom-
munikation mit deinem Kind etwas bewegen
willst. Bist du bereit?

Bitte Schreibmaterial mitbringen.

Heike Brandl

2 Termine 01.02.2024, 08.02.2024
Donnerstag, 18.00 - 21.00 Uhr
vhs Riickgeb. Saal 3, EG

40,00 €

Haustiere und Haustierhaltung

B K 10520 [ NEU |
Hundebegegnungen verstehen
und leiten

In diesem Abendvortrag werde ich Ihnen er-
klaren, wie Hundebegegnungen unter Hun-
den ohne Leine im Normalfall ablaufen und
warum es unter unserer Einflussnahme
haufig zu Auseinandersetzungen kommt.
Des Weiteren werde ich Ihnen einen kleinen
Sprachkurs in Sachen Korpersprache des
Hundes geben, sodass Sie beginnende An-
spannung erkennen und im besten Fall un-
terbrechen kénnen. Auch erhalten Sie

Tipps, um positiv auf Ihren Hund einwirken
zu kdnnen, sodass Sie mdglichst entspannt
an anderen Hunden vorbei kommen. Ein
Weiterer Inhaltspunkt ist das Thema ,Mob-
bing®, was vor allem im Freilauf ein grofRes
Thema ist und lhrer Aufmerksamkeit bedarf
- hier geht es vor allem um das Erkennen
und Abbrechen der Situation.

Ich freue mich auf einen spannenden Abend
mit lhnen!

Die Kursleiterin ist zertifizierte Hundetraine-
rin.

Bitte mitbringen: Schreibzeug

Bianca Dittrich

1 Termin 19.02.2024
Montag, 19.00 - 20.30 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
9,00 €, inkl. Skript

B K 30430

Erste Hilfe fiir Hund und Katze
Hunde- und Katzenbesitzer lernen hier, wie
sie einen Notfall erkennen und dann schnell
und zielgerichtet handeln kénnen.
Besprochen werden z.B. Erstversorgung
bei Schock, Hitzschlag, Bissverletzung,
Wundversorgung, Knochenbruch, Verbren-
nung und Vergiftung. Beim Thema Vergif-
tung werden auch giftige Pflanzen und Sub-
stanzen in Haus und Garten erlautert. Sie
erfahren, was Sie selbst an Erste Hilfe leis-
ten kdnnen und welche Hilfsmittel, auch zur
Eigensicherung, anzuwenden sind.

Die Dozentin ist ausgebildete Tierheilprak-
tikerin.

Miriam Steinmetz

1 Termin 16.05.2024
Donnerstag, 19.00 - 21.30 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
12,00 €

Personlichkeitsentwicklung

EK 10600

Ordnung macht gliicklich —
Workshop

Wer kennt das nicht, das leidige Thema vom
Aufraumen?

Auf dem Schreibtisch stapeln sich die Pa-
piere, der Kleiderschrank quillt Giber, die Re-
gale fassen die Bicher nicht mehr und im
Keller sammeln sich Dinge an, die langst
nicht mehr gebraucht werden.

Sie sehnen sich nach Struktur, Klarheit und
Ubersichtlichkeit oder haben einfach keine
Lust mehr, kostbare Zeit mit dem Suchen zu
verbringen?

In diesem Seminar werden gemeinsam die
Ursachen, die zum Chaos fiihren aufge-
spurt sowie die Beweggriinde des Aufhe-
bens und des Aufschiebens untersucht. Sie
werden verstehen, warum sich in manchen

| NEU |
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Lebens- und Arbeitsbereichen trotz groter
Anstrengung einfach nichts verbessern will.
Sie erfahren, wie gut es tut, sich von uber-
flissigen Dingen zu trennen, wichtige Arbei-
ten nicht mehr aufzuschieben und wie es
mit einfachen Methoden mdglich ist, auf
Dauer Ordnung zu halten.

Mit hilfreichen Tricks und Tipps steuern Sie
Schritt fir Schritt auf eine stabile Ordnung
zu, um aufgerdumt und zufrieden zu sein
und zu bleiben.

Mitzubringen: schmaler DIN-A4-Ordner mit
einem 10er-Register zum Abheften der
Kursunterlagen, Schreibzeug und Papier

Eva Maria Englert

3 Termine 04.03.2024 - 18.03.2024
Montag, 18.30 - 20.30 Uhr

vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
40,00 €

BK 10620 [ NEU |
WeiBt du wirklich, was du sagst?
Eigentlich lese ich ganz gerne.

Was sagt dir dieser Satz? Nichts! Sage, was
du meinst und erleichtere dir deinen Alltag
durch bewussten Einsatz deiner Sprache
und klarer Ausdrucksweise! Jedes Wort
wirkt und schafft Wirklichkeit!

Du wirst in diesem Vortrag einen spannen-
den Einblick erhalten, was deine Sprache

Y

A .

www.klinikum-msp.de
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mit dir macht und was du mit Sprache alles
machen kannst. Entdecke die faszinierende
Wirkung der in der Sprache enthaltenen
Kraft und gestalte damit aktiv dein Leben!
Erlebe einen Mitmach-Vortrag voller prakti-
scher Anregungen, die leicht umsetzbar
sind.

Der Vortrag beruht auf dem LINGVA ETER-
NA® Sprach- und Kommunikationskonzept.
kein

Heike Brandl

1 Termin 11.04.2024

Donnerstag, 19.00 - 20.30 Uhr

vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG

15,00 €

ﬂ Klinikum Main-Spessart

1A 10630

Schachkurs fiir Einsteiger

Schach ist viel mehr als nur ein Spiel, es ist
auch Sport, Bildung, Kultur, Wissenschaft
und bringt dabei vor allem jede Menge Spaf!
Schach ist ein Spiel, dass uns schlauer
macht und das wirklich JEDER spielen
kann!

Schach trainiert beide Gehirnhalften, ver-
bessert u.a. die Konzentration und steigert
unsere Fahigkeit zur Problemlésung.
Schach ist einfach und doch komplex. Im
Schach gibt es mehr Zige als Sterne im
Weltraum.

Starten Sie mit diesem Schnupperkurs und
lernen Sie dieses facettenreiche Spiel (bes-
ser) kennen.

In diesem Kurs wird das konigliche Spiel
von Grund auf erklart. Regeln und Grund-

Pflege mit-
. gestalten!

3.000 Euro Starter-Pramie fiir examinierte
Pflegekrafte nach Bestehen der Probezeit.

vhs Karlstadt
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vhs®®

Hinweis:

Anmeldungen fur Kurse
in Arnstein tUber
arnstein@vhs-karlstadt.de
oder unter
Tel. 09363-80137

ziige werden in Theorie erlautert und beim
praktischen Spielen vertieft und gefestigt.
Dieser Kurs ist geeignet fiir Anfanger, Wie-
dereinsteiger und Senioren, welche das
Schachspiel erlernen oder sich darin ver-
bessern méchten.

Kinder und Jugendliche ab 6 Jahren sind
ebenfalls willkommen, wenn Sie von einem
Erwachsenen begleitet werden.

Katharina Senft

5 Termine 11.04.2024 - 08.05.2024
Donnerstag, 18.30 - 20.00 Uhr
Arnstein - Mittelschule, Schachraum
kostenfrei, Anmeldung erforderlich

Interkulturelle Bildung

K 10720

Wege zur Integration —
Interkulturelles Training fiir
Migranten — Workshop

In diesem Workshop erfahrst Du, wie Du
Deine Chance fur einen Neuanfang in

Deutschland tatsachlich nutzen kannst und
lernst alternative Wege fiir die Integration
kennen. Gemeinsam tauschen wir unsere
Erfahrungen als Migrant aus und sprechen
Uber die Herausforderungen und Chancen
der Integration. Wir reflektieren unsere ei-
genen kulturellen Werte und uberlegen uns,
welche Werte das Zusammenleben in
Deutschland bestimmen.

Ich werde aus meinen eigenen Erfahrungen
als Migrant in Deutschland berichten und
werde aufzeigen, wie Du Mentoren findest,
die dich unterstiitzen kénnen, und wie Du
dein soziales Netzwerk erweitern kannst.
Denn das ist der Schlissel zu einer erfolg-
reichen Integration: sich vernetzen.
Ronald Guzman ist Referent im Bereich
Flichtlingshilfe und selbst Migrant.
Voraussetzung: mindestens A2-Deutsch-
Niveau.

Ronald Guzman

1 Termin 06.05.2024

Montag, 8.30 - 11.45 Uhr

vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
kostenfrei, Anmeldung erforderlich

Bitte beachten:

B K 30170 — 30171
Waldbaden
S.33

BFK 30130 — A 30135
Meditation
S. 31

Immer am:

Piranha (ab 09.01.24)
(ab 17.01.24)
(ab 25.01.24)

und losspielen...

www.main-spessart.de

" "
Neu ab Januar 2024:  Opiel Quch Mit

sam , der Spieletreff fur Jung und Alt in Karlstadt

& 1. Sonntag im Monat ¢ 15.00 - 17.00 Uhr ¢ Ev. Gemeindehaus
St. Johannis (Start am 07.01.24)

& 2. Dienstag im Monat ¢ 19.00 - 21.00 Uhr im ¢ Jugendzentrum

& 3. Mittwoch im Monat ¢ 18.30 - 20.30 Uhr ¢ Clubraum der vhs

& 4. Donnerstag im Monat ¢ 15.00 - 17.00 Uhr ¢ Heroldstiftung

Keine Anmeldung erforderlich, einfach mit einem Spiel vorbeikommen

Weitere Informationen unter Tel. 09353-793 1758, E-Mail Agenda21@Lramsp.de oder Internet

EK 10800

Japanische Teezeremonie

Die Kunst der Teezubereitung, die ins 16.
Jahrhundert zurtickgeht, wird auch als Weg
verstanden - als Ubungsweg und als Weg
nach Innen. GroRe Bedeutung wird dabei
der Haltung und den Bewegungsformen zu-
geschrieben. Diese sind nicht Ausdruck ei-
ner starren, leblosen Formalisierung, son-
dern vielmehr Ubungsmittel zur Kérper- und
Bewusstseinsschulung. Das Seminar gibt
Anleitung zur Haltung, Atmung, Handha-
bung der Teegegenstande und dem Mitein-
ander beim Tee. Zudem wird auf das japa-
nische Schonheitsempfinden und den
Ausdruck der Jahreszeiten beim Tee einge-
gangen.

Der bei der Zubereitung verwendete Tee ist
Pulvertee (Matcha).

Tee und SiRigkeiten sind inklusive.

Matthias Stettler

1 Termin 23.03.2024

Samstag, 12.30 - 14.30 Uhr

vhs Riickgeb. Dachstudio, DG
23,00 €, inkl. Tee und SiiBigkeiten

Stadt- und Heimatgeschichte

B K 10901

Unibund-Vortrag:

Recht auf dem Lande:
Spessarter Dorfordnungen
Es braucht Regeln, wenn man miteinander
auskommen will. Damit jeder Bescheid weif3,
wurde auf dem Dorf mindestens einmal im
Jahr Recht gesprochen. Dabei wurde 6ffent-
lich kund getan, was vor Ort galt und wie man
sich korrekt zu verhalten hatte. Seit dem 16.
Jahrhundert wurde dieses Recht aufge-
schrieben, meistens von der Dorfherrschaft,
aber manchmal auch auf Anregung der Orts-
bewohner - ,Nachbarn®, wie man sie damals
nannte. Etwa 50 Dorfordnungen sind aus
dem Spessart bekannt - und die Themen
sind damals so aktuell wie heute.

Eine Veranstaltung des Universitatsbundes
Wirzburg, Lehrstuhl fir Frankische Landes-
geschichte, in Zusammenarbeit mit dem
Historischen Verein Karlstadt.

Dr. Gerrit Himmelsbach

1 Termin 07.03.2024

Donnerstag, 19.00 - 20.30 Uhr

vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG

Vortrag gebiihrenfrei, Spende willkommen

16

vhs Karlstadt



B K 10902

Historische Altstadtsanierung
Alfred Dill zeigt in seinem Bildervortrag die
Altstadt vor und nach der Sanierung der
Hauser.

1974 beschloss der Karlstadter Stadtrat die
Sanierung des historischen Altstadtkerns
des mittelalterlichen Mainfrankenstadt-
chens. Damit war der Grundstein fir die
spatere Sanierung der Altstadt gelegt. Da-
mals ahnte wohl noch niemand, welche
weitreichenden Folgen mit dieser Entschei-
dung verbunden sein sollten.

Zunachst herrschte in der Stadt einige
Skepsis, die aber nicht zuletzt aufgrund der
Uberall sichtbaren Ergebnisse schnell in
Optimismus und Zuversicht umschlug.

Die Ziele, die Altstadt wieder bewohnbar zu
machen, sie als Geschéaftszentrum zu star-
ken, die historisch Uberlieferte Baustruktur
zu erhalten und FulRgangerzonen einzurich-
ten wurden erreicht. Und so sind nach Uber
40-Jahren Sanierungsarbeiten alle Beteilig-
ten ein wenig stolz auf das in dieser Zeit
Geschaffene.

Eine Veranstaltung in Kooperation mit dem
Historischen Verein Karlstadt.

Alfred Dill

1 Termin 19.03.2024

Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr

Karlstadt - Historisches Rathaus Uhrenstube
kostenfrei, Spenden willkommen, Anmeldung
erforderlich

EK 10903

Die frankischen Weinhandler
vom Frankfurter Weinmarkt im

18. Jahrhundert

Mit dem Niedergang des pfélzischen Wein-
baus seit dem Ende des 17. Jahrhunderts
dominierten Weinhandler aus Franken, aus
Tauberfranken, Marktheidenfeld, Lengfurt
und Zell bei Wurzburg den Frankfurter
Weinmarkt. Diese Blite des frankischen
Weinhandels im 18. Jahrhundert belegen
bis heute ihre Palais-artigen Wohn- und Ge-
schaftshauser. Dazu gehért auch das von
Franz Valentin Franck umgebaute Anwesen
in Marktheidenfeld.

In Kooperation mit dem Historischen Verein
Karlstadt.

Dr. Leonhard Scherg

1 Termin 16.04.2024

Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr

Karlstadt - Historisches Rathaus Uhrenstube
kostenfrei, Anmeldung erforderlich

HA 10920

Rauchern - eine alte Tradition

neu entdeckt

Rauchern gehdrt zu den altesten Methoden
der Menschheit. Fast alle Volker der Welt
praktizieren dieses Ritual z.B. zur Hausrei-
nigung.

An diesem Abend erfahren Sie wie Rau-
chern angewandt wird und wann es hilfreich
sein kann.

Bitte Schreibmaterial mitbringen fiir Notizen

Elke Schaller

1 Termin 15.03.2024

Freitag, 19.00 - 21.00 Uhr

Arnstein - Schwesternhaus, gro3er vhs-Raum
10,00 €

4

HA 10930
Auf den Spuren der Hutten durch
Arnstein — Historische Stadytfiih-
rung

Humorvolle lukullische Stadtfiihrung in mit-
telalterlicher Manier durch die historische
Altstadt von Arnstein.

Die Teilnehmer am zweistiindigen Rund-
gang erwartet:

- Spannendes aus der Zeit der Hutten in
Arnstein,

- ein Umtrunk im Rosengarten,

- feine Happchen,

- wie sie zur Zeit der Hutten am Arnstei-
ner Schloss aufgetafelt wurden.

Die Familie von Hutten ist ein altes, zum

Uradel gehoérendes, frankisches Ge-

schlecht. Der Name leitet sich aus dem alt-

hochdeutschen Wort ,huota’ ab und be-

zeichnet das Hiten des Viehs.

Ursula von Hutten (Elisabeth Eichinger-

Fuchs) mit Hutten-Stallmeister Hans von

Hutten (Martin Fischer)

Bitte denken Sie an festes Schuhwerk.

Elisabeth Eichinger-Fuchs

Martin Fischer

1 Termin 05.05.2024

Sonntag, 15.00 - 17.00 Uhr

Treffpunkt Arnstein am Rathaus, MarktstraBe 37
8,00 €

Kunst- und Kulturgeschichte

I K 20610 | NEU |
Von Hirsch und Hund, Eule und
Ente. Die symbolische Bedeutung
von Tieren in der Malerei

In der Malerei friherer Jahrhunderte wur-
den Tiere nicht nur zur Bereicherung des
Bildgeschehens dargestellt, sondern hatten
vielfaltige allegorische Bedeutungen, die fiir
das Verstandnis des Bildes wichtig waren.
Neben religiésen Bildern beschaftigen wir
uns an diesem Abend mit profanen Bildern
der Barockzeit. Scheinbar harmlose Bild-
themen, wie Marktszenen oder hausliche
Darstellungen enthillen durch die Anwe-
senheit bestimmter Tiere verbliffende, oft
frivole Bildinhalte.

Julia Meister-Lippert

1 Termin(e) 09.04.2024
Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
kostenfrei, Spenden erwiinscht

B K 20620

Kleopatra — Herrscherin,
Verfiihrerin oder Martyrerin?
Mit dem Tode der berihmten Kleopatra (ei-
gentlich Kleopatra VII.) endete im Jahre 30
v. Chr. die Uber 3000 Jahre wahrende Ge-
schichte des Alten Agyptens und das Land
wurde rémische Provinz. Kleopatra war die
letzte Konigin der letzten groflen Dynastie
Agyptens — der Ptoleméer.

Um Kleopatra ranken sich viele Legenden.
Sie galt als Verfiihrerin und Intrigantin und
fir manche nach ihrem Selbstmord auch als
Martyrerin. Zahllose Filme und Biicher ha-
ben dieses Bild weitergesponnen und ge-
festigt.

vhs Karlstadt
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Aber wer war die wirkliche Kleopatra? Sie
war vor allem Herrscherin iiber Agypten in
einer Zeit des Umbruchs und der Krisen, die
sie mit Ehrgeiz und Intelligenz zu meistern
versuchte. Und sie war die Gefahrtin der
beiden bedeutendsten Manner des réomi-
schen Imperiums in dieser Zeit: César und
Marcus Antonius.

Ziel der Veranstaltung ist es, den Kleopatra
umgebenden Dschungel von Mythen und
Geschichten zu durchdringen und die Bio-
graphie der Frau und Herrscherin Kleopatra
dahinter sichtbar werden zu lassen.

Katja Demuf

1 Termin 18.04.2024
Donnerstag, 19.00 - 21.00 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
kostenfrei, Spende willkommen

Filmvortrag

K 10910 | NEU
Norwegen mit dem Wohnmobil —
Einmal Nordkap und zuriick

Der Filmvortrag richtet sich an alle Norwe-
geninteressierte, die das Land der Samen
und Wikinger schon kennen und an diejeni-
gen, die schon immer einmal dorthin reisen
wollten. Der Abend soll Norwegen als Ur-
laubsland, aber auch als Kulturlandschaft
prasentieren. Dabei werden auch kulturelle,
geschichtliche und soziale Aspekte einflie-
Ren. Insbesondere die Stellung der indigenen
Bevolkerung, der Samen, wird beleuchtet.
Den Teilnehmern wird die Faszination und
Schonheit Norwegens im Film vor Augen ge-
fuhrt. Die Reise mit dem Wohnmobil fiihrt uns
durch Danemark, Schweden und Finnland in
die Region der Mitternachtssonne, wo eine
unvergessliche Rundtour durch das Land der
Seeadler und Rentiere beginnt. Die Fahrt
fuhrt an die russische Grenze, zu den Konigs-
krabbenfischern nach Kirkenes, entlang des
Porsangenfjordes zum legendaren Nordkap,
in die aufstrebende Metropole Tromsé und zu
den Schwertwalen auf die Vesteralen. Mit
dem Schiff der Hurtigruten geht es durch den
wohl schénsten Fjord Norwegens, den Trollf-
jord. Ihren Abschluss findet diese Tour auf
der einzigartigen Inselgruppe der Lofoten.
Steffen Vorstoffel hat mehrere Jahre in Nor-
wegen gelebt und ist mit Land und Leuten

Heimat-Kiiche
wie bei Oma oder
moderne frinkische
Kreationen!

RESTAURANT |

19120,

EY HOTEL MAINFROMENADE

L

bestens vertraut. Er kann aus einem reich-
haltigen Erfahrungsschatz schépfen, span-
nende Geschichten erzahlen und dem zu-
kinftigen Norwegenurlauber nitzliche
Tipps mit auf den Weg geben.

Steffen Vorstoffel

1 Termin 22.04.2024

Montag, 18.30 - 21.30 Uhr

Karlstadt - Historisches Rathaus Uhrenstube

8,00 €

EA 10910

Norwegen — Mit dem Wohnmobil
durch das Land der Fjorde,
Gletscher und Wasserfalle

Der Filmvortrag richtet sich an alle Norwe-
genreisende, die das Land der Wikinger
schon kennen und an diejenigen, die schon
immer einmal dorthin reisen wollten. Der
Abend soll Norwegen als Urlaubsland pra-
sentieren. Dabei werden auch kulturelle, ge-
schichtliche und soziale Aspekte einflie3en.
Den Teilnehmern wird die Faszination und
Schonheit Norwegens im Film vor Augen
gefiihrt. Die Reise mit dem Wohnmobil
bringt uns Uber den Skagerrak nach Kristi-
ansand, wo eine unvergessliche Rundtour
durch Stidnorwegen beginnt. Die Fahrt fihrt
uns entlang reiRender Flisse und vorbei an
tosenden Wasserfallen. Alpine Gebirge
werden iberwunden und der beriihmte Gei-
rangerfjord mit dem Schlauchboot durch-
fahren. Die steilen Serpentinen des Trollsti-
gen sind zu bezwingen und die
spektakularen Bricken der AtlantikstralRe
fuhren uns uber die Scharen entlang der
schroffen Kuste. Die Rundreise endet mit
einem Besuch auf der Museumsinsel in der
Hauptstadt Oslo.

Steffen Vorstoffel hat mehrere Jahre in Sud-
norwegen gelebt und ist mit Land und Leu-
ten bestens vertraut. Er kann aus einem
reichhaltigen Erfahrungsschatz schépfen,
spannende Geschichten erzahlen und dem
zukunftigen Norwegenurlauber nitzliche
Tipps mit auf den Weg geben.

Steffen Vorstoffel

1 Termin 29.02.2024

Donnerstag, 19.00 - 21.00 Uhr

Arnstein - Gasthof Briickenbéack, gr. Saal
8,00 €

vhs??

Hinweis:

Bitte melden Sie sich
bei allen Vortragen
vorher an.

K 10931 | NEU |
Heimische Wildkrauter in Kiiche
und Heilkunde

Exkursion zum Vortrag K 30500

Die FUhrung zu den Wildstandorten von hei-
mischen Heil- und Kichenkrautern findet
zur Ergadnzung des Vortrages zum gleichen
Thema statt. Dabei werden die wichtigsten
Merkmale zur Erkennung der Krauter im
blitenlosen Zustand vermittelt.

Vor Ort wird auf deren Anwendung einge-
gangen und Inhalte des Vortrages noch ein-
mal wiederholt. Weiterhin wird auf eine
nachhaltige und schonende Sammeltechnik
verwiesen und Empfehlungen zum Anbau
von Wildkrautern im eigenen Garten gege-
ben.

Ein Vortrag im Rahmen der Veranstaltungs-
reihe ,Garten im Klimawandel“ der Agenda
21-Arbeitskreis Umwelt in Zusammenarbeit
mit dem Landratsamt Main-Spessart.

Klaudia Marzini

1 Termin 11.04.2024

Donnerstag, 18.00 - 19.30 Uhr

Treffpunkt: Am Parkplatz bei den Tennisplatzen,
Gramschatzer Stral3e 61 in Glintersleben.

4 € vor Ort zu zahlen

Anmeldung erforderlich
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B K 10941

Mit dem Stadtgartner unterwegs:
Stadtnatur — Stadt oder Natur —
Stadt und Natur?

Was ist die bessere Alternative und warum?
Ein spannendes Thema flir die Zukunft.

In Zusammenarbeit mit dem Bund Natur-
schutz, Kreisgruppe Karlstadt.

Klaus Lankes

1 Termin 14.04.2024

Sonntag, 9.30 - 11.30 Uhr

Treffpunkt Karlstadt vor der Hohen Kemenate
2 € pro Person, vor Ort zu zahlen

B K 10942

Mit dem Stadtgartner unterwegs:
Stadtische Griinanlagen im
Klimawandel

Was sind die Herausforderungen? Wie kon-
nen wir sie meistern?

Sie erfahren viel Wissenswertes bei einem

ca. zweistiindigem Spaziergang durch die
Stadt

In Zusammenarbeit mit dem Bund Natur-
schutz, Kreisgruppe Karlstadt.

Klaus Lankes

1 Termin 05.05.2024

Sonntag, 9.30 - 11.30 Uhr

Treffpunkt Karlstadt vor der Hohen Kemenate
2 € pro Person, vor Ort zu zahlen

BK 10943

Mit dem Stadtgartner unterwegs:
Baume in der Stadt — Sie machen
nicht nur ,,Dreck*”

Baume sind wichtige, natirliche Klimaanla-
gen und helfen uns, die immer heiler wer-
denden Sommer zu ertragen. Wie danken
wir es lhnen?

In Zusammenarbeit mit dem Bund Natur-
schutz, Kreisgruppe Karlstadt.

Klaus Lankes

1 Termin 16.06.2024

Sonntag, 9.30 - 11.30 Uhr

Treffpunkt Karlstadt vor der Hohen Kemenate
2 € pro Person, vor Ort zu zahlen

Wissenschaft

B K 11001 [ NEU |
Unibund-Vortrag: Die Regenbo-
gen — ein bunter Streifzug durch
die Optik

~Wenn's regnet und die Sonne scheint ...*
haben wir alle schon mal einen Regenbo-
gen gesehen. Doch dann fragt ein Kind mit
grofRen Augen, wie ein Regenbogen ent-
steht. Pl6tzlich scheint die Magie verflogen
und es wird im Gedachtnis nach (altem?!)
Schulwissen gekramt. Um auf diese Frage
in Zukunft besser vorbereitet zu sein, folgen
Sie mir auf einen kurzweiligen Streifzug
durch die bunte Welt der Optik. Am Ende
finden sie zwar keinen Topf voll Gold, aber
immerhin einen Wissensschatz, der sowohl
den Streit zweier groRer Forscher des 17.
Jahrhunderts umfasst, als auch vierfache
Regenbdgen und Nebensonnen.

Eine Veranstaltung des Universitatsbundes
Wirzburg, Lehrstuhl fir Experimentelle
Physik V in Zusammenarbeit mit den Freun-
den des Johann-Schéner-Gymnasiums e.V
Die Veranstaltung ist barrierefrei.

Dr. Thorsten Feichtner

1 Termin(e) 27.02.2024

Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr
Karlstadt - Theatersaal im JSG
kostenfrei, Anmeldung erforderlich

Natur und Garten

B K 11010

Garten und Freirdume im
Klimawandel

In den letzten Jahren wird viel Gber den Kili-
mawandel berichtet und diskutiert. Und vie-
le fUhlen sich bei dem Thema ohnmachtig
und der Sache ausgeliefert. Wir sind jedoch
nicht so hilflos, wie es scheinen mag. Wir
kénnen auch Teil der Lésung sein.

Jeder einzelne kann in seinem persoénlichen
Umfeld, Hausgarten und Wohnumfeld,
MaRnahmen ergreifen, um dem Klimawan-
del entgegenzuwirken bzw. sich darauf ein-
zustellen. Zum Beispiel durch entsprechen-
de BepflanzungsmafRnahmen.

Der Vortrag zeigt die Méglichkeiten auf, wel-
che der Mensch in seinem Garten und sei-
ner unmittelbaren Mitwelt (Freirdume) hat,
um diese fit fir die Zukunft zu machen. Die
entsprechenden MafRnahmen, welche zum
Tragen kommen haben zuséatzlich 6konomi-
sche Vorteile. Und das allerschonste: sie
machen Freude und Spaf und tragen zu
einer neuen Asthetik unserer Garten bei.
Angesprochen werden die verschiedensten
Aspekte wie Regenwasserbewirtschaftung,
Dach- und Fassadenbegrinung. Der
Schwerpunkt liegt jedoch auf der entspre-
chenden Bepflanzung des Gartens und der
Freirdume.

Michael Maier

1 Termin 06.02.2024
Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
6,00 €

vhs Karlstadt
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K 11012

Wochenend-Seminar
sTraumgaérten | — Planung“

Der Hausgarten ist fiir viele Monate im Jahr
das ,griine Wohnzimmer* fir die Familie.
Dieses Seminar vermittelt in drei Vortragen
grundlegende Kenntnisse zu den wichtigs-
ten Grundlagen der Gestaltung.

Fir Garten im Planungsprozess und eben-
so fur die Umgestaltung alterer Garten bie-
tet das Seminar Hilfestellung. Jeder Teilneh-
mer wird in der Planung speziell seines
Gartens unterstitzt und kann unter der An-
leitung der erfahrenen Gartenarchitektin Lo-
sungen fir den eigenen Traumgarten ent-
wickeln.

4 - 5 Teilnehmer mit je einem Garten, pro
Garten ist je ein weiterer Teilnehmer moég-
lich.

Bitte mitbringen: Plan des Gartens im Maf3-
stab 1:100 oder 1:50, Plane und Ansichten
vom Haus, Bebauungsplan.

Fotos im Laptop oder ausgedruckt, bitte
nicht nur auf dem Handy!

Bleistift, Farbstifte, Radiergummi, Lineal
oder Dreikant.

Moira Scholz

2 Termin(e) 08.03.2024, 09.03.2024
Freitag, 9.00 - 21.00 Uhr

Samstag, 09.00 — 17.00 Uhr inkl. Pause
vhs Riickgeb. Seminarraum, EG

98,00 €, Begleitperson 30,00 €

Lebendige Garten fiir Mensch und Na-
tur — Vortragsreihe in Kooperation mit
dem Bund Naturschutz, Kreisgruppe
Karlstadt

I K 11020 [ NEU |
Vielfalt im Garten fiir Mensch und
Natur

Unsere Garten kénnen Wohlfihloasen fir
uns und die Natur sein. Viele heimische
Bliihpflanzen sind toll anzusehen und
gleichzeitig wichtige Nahrungsquelle fir die
Insekten. Was kann man im eigenen Garten
tun, um Insekten, Végeln, Eidechsen und
Igeln Lebensraum zu bieten? Welche Pflan-
zen eignen sich und welche anderen Még-
lichkeiten gibt es in der Gartengestaltung,
um die Artenvielfalt zu unterstutzen.

Die Referentin Anneliese Max wird lhnen
vorstellen, wie Sie einen lebendigen Garten
schaffen.

Anneliese Max

1 Termin 29.02.2024
Donnerstag, 19.00 - 20.30 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
5,00 €

K 11021

Kleine Naturoasen auf dem
Balkon und im Garten

Der Frihling hat begonnen und die Sonnen-
stunden nehmen zu: der perfekte Zeitpunkt,
um unsere Balkone zu bepflanzen und da-
bei nicht nur fir uns selbst, sondern auch
fir Wildbienen, Schmetterlinge und Co.
eine Wohlflihloase zu schaffen. Denn auch
mit kleinen Flachen kann man schon viel fir
unsere Natur erreichen. Der Gartenfachbe-
rater des Landkreises, Maximilian Markert
stelltin seinem Vortrag vor, wie Sie auf dem
Balkon oder auch in kleinen Gartenberei-
chen mit der richtigen Pflanzenauswahl viel
fir die heimische Artenvielfalt tun kdnnen.

Maximilian Markert

1 Termin 25.04.2024
Donnerstag, 19.00 - 20.30 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
3,00 €

B K 11022 | NEU |
Der NaturSchauGarten Himmel-
stadt — Exkursion

Der NaturSchauGarten Main-Spessart in
Himmelstadt zeigt ganz praktisch, wie
schon ein Garten aussehen kann, in dem
Uberwiegend heimische Pflanzen wachsen
und regionale Materialien eingesetzt wer-
den. Gleichzeitig erfordert ein derartiger
Garten - wenn die richtigen Pflanzen aus-
gewahlt werden - deutlich weniger Pflege
und auch weniger Wasser fur das GielRen.
Gerade im Hinblick auf den Klimawandel
wird dies immer wichtiger. Der Na-
turSchauGarten ist ein gelungenes Bei-
spiel, wie das eigene Grin wertvollen Le-
bensraum fir Mensch, Pflanzen und Tiere
schaffen kann.

Der Gartenfachberater des Landkreises,
Hilmar Keller erklart das Konzept des Gar-
tens, und in den vielseitig angelegten Bee-
ten finden Sie zahlreiche Anregungen fiir
die Gestaltung des eigenen Griins.

Hilmar Keller

1 Termin 03.05.2024

Freitag, 16.00 - 17.30 Uhr

Treffpunkt Himmelstadt, Mainlénde am Na-
turschaugarten

3,00 €

BFK 11023 | NEU |
Rote Bete, Pastinake und Bauern-
rose — Der frankische Bauerngar-
ten und seine Pflanzenschatze

Die Verschrankung von Nutz- und Ziergar-
ten hat in der Geschichte des frankischen
Bauerngartens zu einer hohen Biodiversitat
einerseits fast vergessener, andererseits
auch heute noch geschatzter Arten und Re-
gionalsorten gefuhrt. Der Vortrag stellt eine
Auswahl dieser Pflanzenschatze vor und
erlautert deren Ethnobotanik und Nutzungs-
geschichte.

Joachim G. Raftopoulo

1 Termin 04.06.2024
Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
5,00 €

K 11024 | NEU J
Kalkschotterbeet — viel Natur und
wenig Arbeit

Wer sich bei der Gartengestaltung an der
heimischen Natur orientiert, darf sich tber
gesunde Pflanzen und eine reiche Tierwelt
freuen. Viele reich bliihenden Pflanzen lie-
ben einen kargen und trockenen Boden und
sind fiir unsere bedrohte Insektenwelt eine
gute Nahrungsgrundlage. Mit einem Kalk-
schotterbeet bieten Sie diesen Pflanzen
ideale Lebensbedingungen. Gleichzeitig
benétigen diese Beete, wenn sie erst einmal
angelegt sind, sehr wenig Pflege. Stadtgart-
ner Klaus Lankes erlautert, wie Sie die Fla-
chen vorbereiten, welche Pflanzen hier
wachsen und was bei der Pflege zu beach-

vhs Karlstadt



ten ist. AnschlieBend kénnen Sie noch ge-
meinsam das Kalkschotterbeet vor der
Stadtverwaltung Karlstadt besuchen.

Klaus Lankes

1 Termin 11.06.2024
Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
3,00 €

EK 11025 [ NEU |
Sieboldpflanzen — ostasiatische
Kostbarkeiten in unseren Garten
Philipp Franz von Siebold (1796 — 1866)
konnte als einer der ersten Europaer die ja-
panische Flora untersuchen. Wir verdanken
ihm wohl zahlreiche und einige nahezu un-
bekannte Pflanzenarten unserer Garten
und Parks. Viele davon gewinnen beim Er-
halt der Biodiversitat und im Rahmen des
Klimawandels an Bedeutung. Eine Auswabhl
davon stellt der Referent in seinem Bilder-
vortrag vor.

Joachim G. Raftopoulo

1 Termin 18.06.2024
Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
5,00 €

vhs??

Wunschkurs
nicht gefunden?

Bitte setzen Sie sich mit der
Volkshochschule in Verbindung.

Tel. 09353 8612 oder E-Mail
info@vhs-karlstadt.de

Bitte beachten:

BK 10910 — A 10910
Filmvortrage
S. 18

A 20220
Literarischer Dammerschoppen

— Lesung mit heimatkundlichen
Erinnerungen

Baron Hans von Rotenhan aus Rentweins-

dorf liest aus der von ihm verfassten Alls-
berg-Triologie.

Es handelt sich um einen fiktiven Roman
aus einem frankischen Schloss, an diesem
Abend erzahlt der Autor dazu passende
Kindheitserinnerungen.

Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit
dem Frauentreff Thingen.

Die Veranstaltung ist barrierefrei.

Hans Freiherr v. Rotenhan

1 Termin 01.02.2024

Donnerstag, 20.00 - 21.30 Uhr

Thiingen - Evangelisches Gemeindehaus
7,00 € Abendkasse

e

BA 20510

Erwachsenenballett

In diesem Kurs wird sich Freude (ibertragen,
Freude an der Bewegung, Freude am sich-
Splren, am leicht-Werden, konzentriert sein,
aber auch dem Rhythmus und Temperament
des eigenen Korpers zu folgen.

Das Training basiert auf Basisschritten des
klassischen Balletts.

Bitte Gymnastikschuhe mitbringen.

Tanja Palamaryuk

15 Termine 01.02.2024 - 27.06.2024
Donnerstag, 18.00 - 19.00 Uhr
nicht am 22.02.2024

Arnstein - Joy of Ballet, Ballettraum
140,00 €

Kulturelle Tanze

B K 20520

Folkloretanz und Meditativer Tanz
Wer gehen kann, kann auch tanzen® -
Kreis- und Reihentanze aus aller Welt bie-
ten vielfaltige Moglichkeiten, dies zu erle-
ben und auszuprobieren. Wir tanzen sowohl

schwungvolle wie auch ruhigere Tanze aus
der Internationalen Folklore - schwerpunkt-
mafig aus Stdosteuropa - und entspannen
uns bei meditativen Choreographien.

Bei gutem Wetter tanzen wir draulen, den
Tanzplatz geben wir rechtzeitig per E-mail
bekannt.

Am 09.03.2024 ist Schnuppern fir Interes-
sierte nach vorheriger Anmeldung méglich.
Bitte dies in der VHS angeben.

Klaus Bayer, Beatrice Otto

5 Termine 09.03., 13.04., 04.05., 22.06. und
20.07.2024.

Samstag, 14.00 - 17.30 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG bzw. auswartiger Tanzplatz
75,00 €

Orientalischer Tanz

B K 20530

Orientalischer Tanz —
Schnupperkurs

Der Orientalische Tanz hat sich mittlerweile
auf der ganzen Welt etabliert - weil er uns
Frauen anspricht. Die weichen, flieienden,
aber auch rhythmischen, kraftvollen Bewe-
gungen starken die gesamte Muskulatur
und Koordinationsfahigkeit und bringen die
Lebensenergien zum Flieen. Die Wirbel-
saule wird stabilisiert, der Beckenboden ar-
beitet stets aktiv mit - ein perfektes Training
fur den ganzen Koérper der Frau. Figur und
Alter sind kein Thema fir uns. In diesem
Schnupperkurs bekommst Du einen Ein-
blick in den Orientalischen Tanz und die ori-
entalische Musik.

Bitte mitbringen: bequeme figurnahe Trai-
ningskleidung, warme Socken oder Tanz-
schlappchen, grofRes Tuch fiur die Hifte.

Brigitte Anstruther

1 Termin 17.02.2024
Samstag, 14.00 - 16.00 Uhr
vhs Riickgeb. G 2, 2. OG
15,00 €

BK 20531

Orientalischer Tanz —

Workshop fiir Anfangerinnen und
Wiedereinsteigerinnen

Du hast bereits Vorkenntnisse oder Du bist
Wiedereinsteigerin nach langerer Zeit? Wir
wiederholen die gelaufigsten Grundbewe-
gungen und Schrittkombinationen, lernen
neue dazu und tanzen zusammen zu einfa-
chen orientalischen Tanzen.

Warme, bequeme, figurnahe Trainingsklei-
dung, warme Socken oder Tanzschlapp-
chen, groRRes Tuch fir die Hufte.

Brigitte Anstruther

1 Termin 24.02.2024
Samstag, 14.00 - 17.00 Uhr
vhs Riickgeb. G 2, 2. OG
22,00 €

vhs Karlstadt
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B K 20532

Orientalischer Tanz —
Choreografie

Du kennst die Grundbewegungen des Ori-
entalischen Tanzes und mochtest jetzt ei-
nen kompletten Tanz lernen. Wir tanzen zu
einem modernen arabischen Musikstuck.
Das Lied ist temperamentvoll und nicht
schwierig zu tanzen. Naturlich lernen wir
auch neue Bewegungen und Schrittkombi-
nationen dazu, schon Gelerntes wird weiter
gelibt. Trau dich.

Bitte mitbringen: bequeme figurnahe Trai-
ningskleidung, warme Socken oder Tanz-
schlappchen, groRes Tuch fir die Hufte.

Brigitte Anstruther

5 Termine 05.06.2024 - 03.07.2024
Mittwoch, 18.00 - 19.30 Uhr

vhs Riickgeb. G 3, DG

55,00 €

Standardtanze

B K 20540

Schnupper-Tanzkurs® —

Die wichtigsten Tanze des
»Welttanzprogramms*

In diesem Kurs lernen Sie schnell und si-
cher die Schrittverbindungen und Tanze,
die Sie brauchen, um sich bei einer Hoch-
zeit oder im Urlaub auf der Tanzflache be-
haupten zu kdnnen.

Das Spektrum reicht vom sportlichen Dis-
co-Fox tber den lebendigen und immer ak-
tuellen Foxtrott bis zum klassischen Walzer.
Neben den Grundschritten werden pro Tanz
noch ein bis zwei Figuren unterrichtet, so
dass Sie auch etwas Abwechslung beim
Tanzen haben.

Heinz Pappenberger

3 Termine 10.04.2024 - 24.04.2024
Mittwoch, 19.45 - 21.00 Uhr

vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
46,00 €

BK 20541

,Hochzeitskurs*“ — Crashkurs fiir
junge und jung gebliebene Paare
In diesem Kurs lernen Sie schnell, speziell
fir den Hochzeitstag, die beiden Tanze, die
Sie unbedingt brauchen, um sich sicher auf
der Tanzflache behaupten zu kénnen. Es
sind dies der klassische Walzer und der
sportliche Disco-Fox, bei dem sie neben
dem Grundschritt noch zwei weitere Figu-
ren lernen, so dass Sie auch etwas Ab-
wechslung beim Tanzen haben.

Heinz Pappenberger

1 Termine 15.05.2024
Mittwoch, 19.30 - 21.30 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
29,00 €

Studienfahrt

B K 20600

Frankfurt Kultur pur

Holbein d.A. - Monet und Mozart
Die zweitagige Busreise umfasst einen Be-
such der Ausstellung ,Holbein und die Re-
naissance” im Stadel Museum in Frankfurt,
sowie eine interaktive Multimedia-Erlebnis-
reise durch die Geschichte und Werke Clau-
de Monets in der Ausstellung ,Monets Gar-
ten — ein immersives Ausstellungserlebnis®.
Zusatzlich konnen Karten fir Mozarts ,Zau-
berfléte” in der Oper Frankfurt am 11.2.24
um 19 Uhr gebucht werden.

Eine Zubucherreise der Dr. Augustin Studi-
enreisen GmbH.

Weitere Reisedetails finden Sie auf dem
Flyer, der in der Geschéftsstelle der vhs
ausliegt.

| NEU J

Prof. Dr. Dr. Matthias Augustin

2 Tage 11.02.2024, 12.02.2024

Sonntag, 8.00 - 19.00 Uhr

Abholung in Wiirzburg

539,00 € im Doppelzimmer ohne Busanfahrt
(Reisepreise variieren je nach Zubuchung)

Kiinstlerisches Gestalten
Aquarell

B K 20710

Faszination Aquarell |
Aquarellmalerei, die Malerei mit dem ge-
ringsten Materialaufwand. Das Wasser wird
neben unseren Farbpigmenten unser starks-
tes Ausdrucksmittel sein, denn es unterstitzt
die faszinierende Leichtigkeit im Bild.
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer, die
schon mehr oder weniger mit diesem Medi-
um vertraut sind. Elemente wie Technik,
Kompositions- und Farbenlehre, Licht und
Schatten, Perspektive und Kontraste, die
den Bildern Ausdruck und Tiefe verleihen,
werden weiterentwickelt. Sie flieRen mit in
die Konzeption ein, die eine gewisse Eigen-
standigkeit voraussetzt. Wir werden die Na-
tur nicht kopieren, sondern streben eine in-
dividuelle Interpretation an. Wechselnde
Themen werden zur Verfugung gestellt.
Neben all diesen Lehren steht ein lockeres
Miteinander im Vordergrund, denn nur so
kann sich die Kreativitat frei entfalten.
Bitte bereits vorhandenes Mal- und Zei-
chenmaterial, Wasserglas sowie alte Lap-
pen oder Kuchenticher mitbringen.
Fehlendes Material kann auch am ersten
Abend Uber die Kursleiterin bestellt werden.

Gudrun R6hm

8 Termine 19.02.2024 - 22.04.2024
Montag, 9.15 - 11.30 Uhr

vhs Vordergeb. Kunstwerkstatt, DG
90,00 €

BK 20711

Faszination Aquarell lll

Inhalt wie Kurs K20710

Bitte bereits vorhandenes Mal- und Zei-
chenmaterial, Wasserglas sowie alte Lap-
pen oder Kuchenttcher mitbringen.
Fehlendes Material kann auch am ersten
Abend Uber die Kursleiterin bestellt werden.

Gudrun R6hm

8 Termine 20.02.2024 - 23.04.2024
Dienstag, 18.00 - 20.15 Uhr

vhs Vordergeb. Kunstwerkstatt, DG
90,00 €

BK 20712

Faszination Aquarell IV

Inhalt wie Kurs K20710

Bitte bereits vorhandenes Mal- und Zei-
chenmaterial, Wasserglas sowie alte Lap-
pen oder Kuchentucher mitbringen.
Fehlendes Material kann auch am ersten
Abend Uber die Kursleiterin bestellt werden.

Gudrun R6hm

8 Termine 21.02.2024 - 24.04.2024
Mittwoch, 18.00 - 20.15 Uhr

vhs Vordergeb. Kunstwerkstatt, DG
90,00 €

BA 20761
Zeichenkurs fir Erwachsene —
Grundlagenkurs

In dem Kurs erlernen Sie die Grundlagen
des Zeichnens. Von der Perspektive, tber
die richtige Proportion, bis hin zu verschie-
denen Arten der Schattierung. Dabei pro-
bieren Sie die unterschiedlichen Arbeitsge-
rate aus wie z.B. Kugelschreiber, Bleistifte,
Buntstifte, Kohle etc..... Diese erproben wir
an verschiedenen Motiven, wie beispiels-
weise Stillleben. Hierbei ist fiir eine ausge-
wogene Theorie- und Praxiseinheit gesorgt.
Mitbringen missen Sie daflr gar nichts -
weder Vorkenntnisse noch Material. Sie
kénnen natirlich, wenn Sie mdchten gerne
eigene Blocke und Stifte benutzen.

Madeleine-Sophie Winkler

1 Termine 25.02.2024

Sonntag, 14.00 - 17.00 Uhr
Arnstein - Mittelschule, Werkraum
25,00 €, inkl. 15 € Materialkosten
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HA 20762

Malkurs fiir Erwachsene —
Perspektiven der Unordnung
Wie genau sieht Unordnung aus?
Wie kommt Uberhaupt Spannung in die
Komposition?

Wie erwecke ich mein Stillleben zum Leben?
All das erproben wir gemeinsam anhand ei-
ner selbst inszenierten ,Unordnung®. Diese
bauen wir auf, beleuchten sie von verschie-
denen Standorten und halten sie in ver-
schiedenen Skizzen fest. Danach kolorieren
wir Kopien dieser Skizzen, um Stimmungen
und Spannungen heraus zu arbeiten.
Grundkenntnisse des Zeichnens sind vor-
teilhaft.

Sie durfen eigenes Material, Blocke und
Stifte mitbringen.

Madeleine-Sophie Winkler

2 Termine 09.03.2024, 10.03.2024
Samstag, 15.00 - 19.00 Uhr
Sonntag, 10.00 — 13.00 Uhr
Arnstein - Mittelschule, Werkraum
50,00 €, inkl. 15 € Materialkosten

B A 20763
Farblehre —
die Farbpalette selbst mischen

Die ganze Farbpalette mit nur finf Farben
erzeugen — aber wie?

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen
des Farbkreises, die Méglichkeiten des Far-
ben-selbst-Mischens und deren Anwen-
dung fiir die gewiinschten Stimmungen im
Bild. Dabei ist fiir einen Ausgleich zwischen
theoretischem Wissen und deren prakti-
schen Anwendung gesorgt.

Mitbringen missen Sie dafir gar nichts —
weder Vorkenntnisse noch Material.

Madeleine-Sophie Winkler

1 Termin 07.04.2024

Sonntag, 14.00 - 17.00 Uhr
Arnstein - Mittelschule, Werkraum
30,00 €, inkl. 15 € Materialkosten

B A 20764 [ NEU |
Wochenend-Malkurs fiir Anfanger
In dem dreitagigen Wochenendkurs lernen
Sie die Grundlagen der Malerei mit decken-
der Farbe kennen. Dabei bringen Sie ein
Motiv, vorzugsweise einen Garten oder ein
Blumenbouquet als Foto mit und werden
dies am Ende gemalt wieder mit nach Hau-
se nehmen kdnnen. Hierbei geht es um die
richtige Perspektive, die Kontrastmoglich-
keiten und die verschiedenen Stimmungen
durch Farbe.

Mitbringen muissen Sie daflr gar nichts -
weder Vorkenntnisse, noch Material.

Zu empfehlen ist zuvor der Kurs ,Farblehre*
241-A20763, aber nicht zwingend notwen-
dig.

Madeleine-Sophie Winkler

3 Termine 19.04.2024 - 21.04.2024

Freitag, 17.00 - 19.00 Uhr

Samstag, 11.00 — 17.00 Uhr

Sonntag, 10.00 — 14.00 Uhr

Arnstein - Mittelschule, Werkraum

80,00 €, inkl. 20 € Materialkosten

B A 20765
Wochenend-Malkurs fiir
Fortgeschrittene

In dem dreitdgigen Wochenendkurs gehen
wir zuerst auf Motivsuche. Wir skizzieren im
Garten Arnstein und suchen geeignete
Skizzen aus. Am nachsten Tag erarbeiten
wir verschieden Kompositionsmoglichkeiten
und beginnen die Endarbeit, die entweder
auf der Leinwand oder dem Holzbrett ge-

malt werden kann. Dabei stehe ich Ilhnen
beratend zur Seite.

Das Material erhalten Sie im Kurs, Sie kon-
nen aber auch gerne eigene Materialien
mitbringen.

Grundkenntnisse sollten vorhanden sein.
Bei Bedarf kann der Kurs ,Farblehre” 241-
A20763 zuvor belegt werden.

In diesen Kurs dirfen auch vorhandenes
Zeichenmaterial mitgebracht werden, Pa-
pier, Keilrahmen, Holzplatten, Pinsel, Far-
ben, falls vorhanden

Madeleine-Sophie Winkler

3 Termine 10.05.2024 - 12.05.2024
Freitag, 17.00 - 19.00 Uhr
Samstag, 11.00 — 17.00 Uhr
Sonntag, 10.00 — 14.00 Uhr
Arnstein - Mittelschule, Werkraum
80,00 €, inkl. 20 € Materialkosten

Zentangle®

1K 20721
Zentangle® - Entspannung mit
dem Stift — Profikurs

In diesem Profikurs tauchen wir tiefer in die
Welt der Muster ein. Wir gestalten auf un-
terschiedlichem Untergrund, vermischen
Techniken und zeichnen aber auch einfach
nur die wunderschénen Muster auf grauen,
braunen, schwarzen und weilten Kacheln.
Ziel ist es in erster Linie zu entspannen! In
ruhiger Atmosphare kann man den Stress
des Alltags hinter sich lassen und sich auf
die Muster konzentrieren.

Das Papier ist bereits im Kurspreis enthal-
ten. Die Basis-Ausstattung und weitere Ma-
terialien kénnen im Kurs erworben werden.
Heidi Pollin ist zertifizierte Zentangle®-
Lehrerin.

Bitte mitbringen: Starterset -falls vorhan-
den- sowie ggf. Lesebrille

Heidi Pollin

6 Termine 05.03.2024 - 23.04.2024
Dienstag, 18.30 - 20.30 Uhr

vhs Vordergeb. Clubraum, EG
70,00 €, inkl. 10 € Materialkosten

vhs Karlstadt
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B K 20722

Zentangle® — Entspannung mit
dem Stift — Fortgeschrittenenkurs
fur Teilnehmer mit Vorerfahrung

Sie haben Gefallen an der Zentangle®-
Methode gefunden? Dann ist dieser Fort-
fuhrungskurs genau das Richtige, um weiter
in die wunderbare Welt der Muster einzu-
tauchen. Wir gestalten unter anderem Ge-
schenkboxen und Dekorationen. AuRerdem
werden wir auf schwarzen, braunen und
grauen Kacheln zeichnen, bei denen 3D-
Effekte entstehen. Daraus kann man zau-
berhafte Karten gestalten. Zudem kommt
Farbe ins Spiel - als Hintergrund werden
Aquarell-Flecken genutzt, um die Muster
noch schoner aussehen zu lassen. Ziel ist
es aber auch zu entspannen! In ruhiger At-
mosphére kann man den Stress des Alltags
hinter sich lassen und sich auf die Muster
konzentrieren.

Das Papier ist bereits im Kurspreis enthal-
ten. Die Basis-Ausstattung und weitere Ma-
terialien kdnnen im Kurs erworben werden.
Heidi Pollin ist zertifizierte Zentangle®-
Lehrerin.

Bitte mitbringen: Starterset (falls vorhan-
den) sowie ggf. Lesebrille

Heidi Pollin

6 Termine 30.04.2024 - 25.06.2024
Dienstag, 18.30 - 20.30 Uhr

Nicht am 04.06.2024.

vhs Vordergeb. Clubraum, EG
70,00 €, inkl. 10 € Materialkosten

Handwerk / Kunsthandwerk

BK 21010

Kreative Goldschmiedewerkstatt:
Ringe Schmieden

Mochten Sie die Kunst des Goldschmiede-
Handwerks einmal praktisch kennenlernen
und sich ihren Ring selbst herstellen?
Schon in den ersten Stunden werden Sie
unter fachkundiger Anleitung einen Ring
aus unserem Mustersortiment selbst anfer-
tigen. Sie erlernen Schritt fur Schritt die

wichtigsten Techniken des Goldschmiedens
und fertigen einen Ring in Silber (oder Gold)
selbst an. Sie erlernen die Techniken des
Sagens, Biegens, Feilens und Loétens und
die Oberflachenbearbeitung durch Polieren,
Mattieren und Feinblrsten. Eine Auswahl
an Edelsteinen ist vorhanden. Diese kdnnen
nachtraglich vom Edelsteinfasser in die
Schmuckstlicke eingefasst werden.

Die Materialkosten fiir einen einfachen
schmalen Silberring betragen ab circa 30
Euro, ein breiter Ring kann 80 Euro kosten,
je nach Modell und Gewicht unterschiedlich.
Die Kosten flir Edelmetalle richten sich im-
mer nach dem individuellen Verbrauch und
werden nach Gewicht abgerechnet. Nach
vorheriger Absprache und Bestellung kann
auch Gold verarbeitet werden.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Freuen Sie sich auf ein schmuckes Ergeb-
nis, das sich sehen lassen kann!

Mareile Hintze

1 Termin 26.04.2024

Freitag, 15.00 - 20.00 Uhr

Wiirzburg - Die Schmuckschmiede

119,00 €, zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)

BK 21011

Kreative Goldschmiedewerkstatt:
Ringe Schmieden

Inhalt wie K 21010

Mareile Hintze

1 Termin 28.06.2024

Freitag, 15.00 - 20.00 Uhr

Wiirzburg - Die Schmuckschmiede

119,00 €, zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)

B K 21030

Polstern und Beziehen

In diesem Wochenendkurs kénnen Sie ler-
nen, wie Sie Stihle, Polsterauflagen fiir Lie-
gen im Innen- und Aulenbereich, Hocker,
Sessel, Autositze, Eckbanke auf- bzw. neu
polstern und neu beziehen kénnen. Eine
Fllle an Stoffen und Ledern ist vorhanden.
Sie erhalten Einblick in die nétigen Fertig-
keiten und Techniken, mit denen Sie Pols-
termdbel selbst aufarbeiten und beziehen
kénnen. Sie arbeiten am mitgebrachten ei-
genen Stiick.

Schwerpunkte: Uberpriifen des Gestells auf

Zustand und Nutzwert, Erneuern alter Pols-
terschichten, Stabilisieren der Stuhlgestelle,
Aufarbeiten klassischer und moderner Pols-
ter und Bezugserneuerung.
Materialkosten werden nach Aufwand
(Schaumstoff, Leder, Kunstleder, Polster-
stoffe) vor Ort von der Kursleitung berech-
net.

Bitte Verpflegung mitbringen.

Antje Lemke

3 Termine 07.06.2024 - 29.06.2024
Freitag, 7.6.2024,19.00 - 20.00 Uhr
Freitag, 28.6.2024,16.00 — 20.00 Uhr
Samstag, 29.6.2024, 8.00 — 16.00 Uhr
Laudenbach - Autosattlerei Lemke
92,00 €, zzgl. Materialkosten

Motorsagenkurs

B K 21040 J NEU |
Motorsdgenkurs — Erlangen Sie
die Qualifikation, um Holz selbst
zu machen

Fur alle, die ihr Brennholz in offentlichen
Waldern selbst aufarbeiten wollen, ist ein
Nachweis liber einen zweitagigen Motorsa-
gekurs Pflicht.

Mit diesem Kurs kdnnen Sie diesen notigen
Qualifikationsnachweis erlangen und erhal-
ten nach Ende des Kurses eine Teilnahme-
bestatigung. Qualifizierte Kursleiter aus der
Praxis vermitteln lhnen die nétigen Kennt-
nisse zur Handhabung, Pflege und Wartung
der Kettensage sowie zu Fall- und Schnitt-
techniken und der Aufarbeitung von liegen-
dem Holz.

Die theoretischen Grundlagen werden |h-
nen am ersten Tag nahergebracht, das Er-
lernte setzen Sie am nachsten Tag prak-
tisch um.

Die Praxis findet in einem fur die Kurse ge-
eigneten Waldstuick im Gramschatzer Wald
statt. Der Treffpunkt wird im Theorie-Teil be-
sprochen.

Fir den Praxistag bendétigt jeder Teilnehmer
eine persdnlichen Schutzausristung beste-
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hend aus Forsthelm, Schnittschutzhose,
geeigneten Handschuhen und Forstschutz-
schuhe mit Stahlkappen und Schnittschutz-
einlage! Das Werkzeug wird gestellt.

Frank Bohla

Frank Friedrich

2 Termine 01.03.2024, 02.03.2024

Freitag, 15.30 - 20.00 Uhr

Samstag, 8:30 - 16:00 Uhr Gramschatzer Wald
vhs Riickgeb. Seminarraum, EG

120,00 €

)

A 21040 | NEU |
Motorsédgenkurs — Erlangen Sie
die Qualifikation, um Holz selbst
zu machen

Inhalt wie K 11030

Fur den Praxistag bendétigt jeder Teilnehmer
eine personlichen Schutzausristung beste-
hend aus Forsthelm, Schnittschutzhose,
geeigneten Handschuhen und Forstschutz-
schuhe mit Stahlkappen und Schnittschutz-
einlage! Das Werkzeug wird gestellt.

Frank Bohla

Frank Friedrich

2 Termine 22.03.2024, 23.03.2024

Freitag, 15.30 - 20.00 Uhr

Samstag, 8:30 - 16:00 Uhr Gramschatzer Wald
Arnstein - Stadthalle, ehem. Gaststatte

120,00 €

Fotografieren

BK 21110

Infoabend zu den Fotokursen von

Christian Michel

An diesem Infoabend erzahle ich lhnen,
was Sie in meinen Fotokursen erwartet. Wir
sprechen Uber die Inhalte und Lernziele und
deren praktische Umsetzung im Kurs. Ger-
ne kénnen Sie mir Fragen beziglich even-
tuell geforderter Vorkenntnisse stellen. Ich
kann Sie aber schon mal beruhigen, denn
meine Erwartung an Einsteiger ist minimal.
Auch Uber Ihre Fotoausriistung kdnnen wir
gerne sprechen - inwieweit diese brauchbar
fur einen Fotokurs ist.

Dieser Infoabend ist nicht als Vortrag mei-
nerseits gedacht, sondern soll lhnen unver-
bindlich Gelegenheit geben, alle Fragen zu
stellen, die Sie vor einer Anmeldung zu ei-
nem Fotokurs beantwortet haben mdchten.
Ich freue mich auf Ihr Kommen.

Christian Michel

1 Termin 04.03.2024

Montag, 19.00 - 19.45 Uhr

vhs Rlickgeb. Seminarraum, EG
kostenfrei, Anmeldung nicht erforderlich

BK 21111

Nachts fotografieren

Nach einer theoretischen Einfiihrung im Un-
terrichtsraum fotografieren wir im Freien mit
Langzeitbelichtung.

Die theoretische Einflhrung umfasst den
kompletten Umgang mit Blende, Ver-
schlusszeit, Iso und Brennweite und die ver-
schiedenen Aufnahmemaodi.

Wir fotografieren Gassen oder Platze des
nachtlichen Karlstadt, zeichnen Lichtspuren
von fahrenden Autos auf und fangen Lichtster-
ne an Lichtquellen wie Strassenlaternen mit
der Kamera ein. Zudem schaffen wir einzigar-
tige Fotos beim kreativen Malen mit Licht.
Camera wie DSLR oder Systemcamera =
Spiegelreflex oder Spiegellos,

auch Bridgecameras wie Panasonic Lumix
DMC madglich.

Handbuch, falls vorhanden.

Stativ - kann auf Nachfrage gestellt werden
(max. fur 2 Teilnehmer)

Geladener Akku plus Reserveakku, Spei-
cherkarte.

Stirnlampe mdoglichst mit Rotlichtfunktion.
Taschenlampe flr Lichtmalerei, falls vor-
handen.

Christian Michel

1 Termin 18.03.2024

Montag, 19.00 - 21.30 Uhr

vhs Riickgeb. Seminarraum, EG
30,00 €

K 21112

Portrait- und Landschaftsfotogra-
fie auf der Ruine Homburg — fiir
Anfanger und Fortgeschrittene
Nach einer Einflihrung in die Anwendung
von Kameraeinstellungen und in das Zu-
sammenspiel von Blende, Brennweite, Ver-
schlusszeit verlassen wir den Seminarraum-
raum und fotografieren uns gegenseitig im
Freien. Wir lernen dabei, auf den Fokus, den
Lichteinfall und den Hintergrund zu achten.
Dabei testen wir verschiedene Brennweiten,
Blenden und Entfernungen, suchen als Fo-
tograf die richtige Position und riicken unser
Model ins rechte Licht.

Im Freien kdnnen wir jederzeit von der Por-
traitfotografie ganz unkompliziert und flexi-
bel zur Landschaftsfotografie Ubergehen
und auch beides miteinander kombinieren,
denn die Grenzen zwischen Portrait und
Landschaft kdnnen flielend sein.

Je nach Interesse der Teilnehmer kénnen
wir uns mehr mit Portrait- oder mit Land-
schaftsfotografie beschaftigen.
Voraussetzung sind minimale Kenntnisse
der Grundfunktionen der Kamera. Fragen
dazu kénnen wir gerne im Vorfeld telefo-
nisch klaren.

Die Teilnahme ist mit einer Spiegelreflexka-
mera sowie einer Systemkamera mdglich.

“'

Kamera moglichst mit zusatzlichem Reser-
ve-Akku, Reserve-Speicherkarte, Bedie-
nungsanleitung (Handbuch) fiir den Notfall,
Stativ falls vorhanden (kann auf Nachfrage
gestellt werden).

Objektiv mit min. 18-55 mm oder mehr Te-
lebrennweite.

Christian Michel

1 Termin 20.04.2024

Samstag, 9.30 - 12.00 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz Homburg beim ehemaligen
~Schoppenfranz®, Ruine Homburg, Géssenheim
24,00 €

K 21113

Die Wilde Seite des Fotografie-
rens fir Einsteiger und
Fortgeschrittene

Damit von Anfang an keine Langeweile auf-
kommt, lernen hier Einsteiger die flr sie gera-
de konkret bendtigten Einstellungen kennen
- Schritt fur Schritt learning by doing. Dabei
wird die Kamera spielerisch kreativ und zum
Teil auch unkonventionell eingesetzt und lie-
fert Bilder mit dem besonderen Effekt. Am
Ende des Kurses haben die Teilnehmer eine
komplette EinfUhrung in den Umgang mit
Blende, Brennweite und Verschlusszeit erhal-
ten und sich mit einem ganz neuen Blick auf
das Motiv auseinandergesetzt.

Der Kurs richtet sich an Anfanger und auch
Teilnehmer, die bereits einen Kurs absol-

dorzauver|
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viert haben, die neugierig sind auf kreatives
Fotografieren und nebenbei die notwendi-
gen Kameraeinstellungen lernen oder auf-
frischen wollen.

Voraussetzung sind minimale Kenntnisse
der Grundfunktionen der Kamera. Tipps
hierfir gibt der Kursleiter gerne telefonisch
ein paar Tage vorher.

Bitte mitbringen: Spiegelreflexkamera
DSLR oder Systemkamera mit Zoomobjek-
tiv min. 18 - 55 mm, mdglichst mit zusatzli-
chem Reserve-Akku, Reserve-Speicher-
karte und Bedienungsanleitung (Handbuch)
fur den Notfall, Stativ falls vorhanden (kann
auf Nachfrage gestellt werden).

Keine Bridgecameras fiir diesen Kurs mog-
lich.

Christian Michel

1 Termin 29.06.2024
Samstag, 9.30 - 12.00 Uhr
vhs Riickgeb. Dachstudio, DG
24,00 €

1A 21110

Nachts fotografieren fiir
Einsteiger und Fortgeschrittene
Inhalt wie K 21111

Bitte mitbringen: Kamera (DSLR oder Sys-
temkamera = Spiegelreflex oder Spiegel-
los), andere Kameras gerne nach Abspra-
che, Handbuch, falls vorhanden, Stativ-kann
auf Nachfrage gestellt werden (max. fir 2
Teilnehmer), Geladener Akku plus Reser-
veakku, Speicherkarte, ggf. Stirnlampe
moglichst mit Rotlichtfunktion, Taschenlam-
pe fir Lichtmalerei, falls vorhanden.
Christian Michel

1 Termin 22.03.2024

Freitag, 19.00 - 21.30 Uhr

Arnstein - Schwesternhaus, gro3er vhs-Raum
30,00 €

Vi leale Bauieies

BA 21111

Portrait- und Landschaft auf die
Schnelle besser fotografieren
Nach einer Einfiihrung in die Anwendung
von Kameraeinstellungen und in das Zusam-
menspiel von Blende, Brennweite, Ver-
schlusszeit verlassen wir den Seminarraum-
raum und fotografieren uns gegenseitig im
Freien. Wir lernen dabei, auf den Fokus, den
Lichteinfall und den Hintergrund zu achten.
Dabei testen wir verschiedene Brennweiten,
Blenden und Entfernungen, suchen als Fo-
tograf die richtige Position und riicken unser
Model ins rechte Licht.

Im Freien kdnnen wir jederzeit von der Por-
traitfotografie ganz unkompliziert und flexi-
bel zur Landschaftsfotografie Gbergehen
und auch beides miteinander kombinieren,
denn die Grenzen zwischen Portrait und
Landschaft kdnnen flieRend sein.

Je nach Interesse der Teilnehmer kénnen
wir uns mehr mit Portrait- oder mit Land-
schaftsfotografie beschaftigen.
Voraussetzung sind minimale Kenntnisse
der Grundfunktionen der Kamera. Fragen
dazu kénnen wir gerne im Vorfeld telefo-
nisch klaren.

Die Teilnahme ist mit einer Spiegelreflexka-
mera sowie einer Systemkamera moglich.
Kamera moglichst mit zusatzlichem Reser-
ve-Akku, Reserve-Speicherkarte, Bedie-
nungsanleitung (Handbuch) fiir den Notfall,
Stativ falls vorhanden (kann auf Nachfrage
gestellt werden).

Objektiv mit min. 18-55 mm oder mehr Te-
lebrennweite.

Christian Michel

1 Termin 04.05.2024

Samstag, 10.00 - 12.30 Uhr

Arnstein - Schwesternhaus, gro3er vhs-Raum
24,00 €

1000 m? groBe Erlebniswelt!

Besuche nur mit Termin?

S mmifulsbestelkenstercgualitit
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,, Wintergdrten
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Insektenschutz
und vieles mehr
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Bitte beachten:

Forderung von Gesundheitskursen
durch Krankenkassen

Gesetzliche Krankenkassen fordern die
Teilnahme an zertifizierten Gesund-
heitskursen. In den Bereichen Bewe-
gung, Entspannung, Stressbewaltigung
und Erndhrung hat die vhs Kurse zur
Zertifizierung eingereicht. Diese sind im
Heft mit dem Hinweis ,zertifiziert* mar-
kiert. Die Teilnahme an zertifizierten
vhs-Kursen kann bezuschusst werden.
Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer Kran-
kenkasse und klaren Sie die Forderung
vor Kursbeginn ab, da sich die Forder-
praxis der Kassen immer wieder andert.
Bei positivem Bescheid erstatten die
Krankenkassen die Gebihren ganz
oder zum grof3en Teil. Dazu sind nach
Kursende eine Teilnahmebescheinigung
der vhs und ein Zahlungsbeleg tber die
Kursgebiihr bei der Krankenkasse ein-
zureichen.

Achtung: Bei Corona-bedingten Ande-
rungen der Kursdauer kann die Férde-
rung der Krankenkassen entfallen!

Teilnahmebescheinigungen:
Teilnahmebescheinigungen fur zertifi-
zierte Kurse werden von den Kursleitern
am letzten Termin ausgegeben. Alle wei-
teren Kurse erhalten diese nur auf direk-
te Anforderung, die 4 Wochen vor Kur-
sende Uber den Kursleiter erfolgen sollte.
Sollten Sie am letzten Kurstermin nicht
teilnehmen kénnen, beauftragen Sie bit-
te jemanden, Ihnen die Bescheinigung
mitzunehmen bzw. holen Sie sie inner-
halb von 2 Wochen im Kurs- und Kun-
denservice der vhs ab. Sie kénnen der
vhs auch einen frankierten und adres-
sierten Ruckumschlag zur Zusendung
Ubermitteln.

Sport im Freien

Bitte beachten:

K 30030 — K 30033
Aquagymnastik im Freibad
S. 39

K 30011 (%]
YogaWalk — IM FREIEN

In einem YogaWalk gehen wir Schritt fur
Schritt und Atemzug fir Atemzug zu mehr
Gelassenheit, geistiger Klarheit, kérperli-
cher Fitness und gutem Sehen. YogaWalk
ist die einzigartige Kombination aus Gehen
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im Freien, verbunden mit rhythmischem At-
men und meditativer Achtsamkeit.

Die wohltuende Wirkung von aktivem Trai-
ning und Entspannung im Wechsel fordert
die Konzentration, regeneriert und erfrischt
den Kérper und mobilisiert Energien.
Jeder Walk beginnt mit Aufwarmibungen
und endet mit einer Entspannungssequenz.
Es gibt verschiedene YogaWalks, die bei
Stress und Burnout, bei Ubergewicht,
Wechseljahresbeschwerden, Kreislaufpro-
blemen etc. und auch sehr gut fir die Au-
gengesundheit eingesetzt werden kdnnen.
Sie starken das Immunsystem, férdern Vi-
talitdt, Konzentration und das emotionale
Gleichgewicht und sie steigern die Sauer-
stoffzufuhr in Kérper, Gehirn und Augen.
Augenibungen fihren zur Erweiterung des
Gesichtsfeldes, klareres Sehen, Weitblick,
entspannte Augen und bessere Durchblu-
tung durch erhdhte Sauerstoffzufuhr.
Jeder kann an einem YogaWalk teilnehmen,
Untrainierte wie Sporttrainierte, junge Men-
schen, wie altere. Es sind keine Vorkennt-
nisse nétig und keine spezielle Ausristung.
Der Kurs findet auch bei Regen statt.

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, Freude
an Bewegung, bequeme bzw. wetterbestan-
dige Kleidung. Der Kurs findet auch bei Re-
gen statt.

Christine Schafmeister

8 Termine 11.04.2024 - 20.06.2024
Donnerstag, 17.30 - 18.45 Uhr
Treffpunkt Karlstadt Schiitzenhaus
60,00 €

K 30012
Walk and Workout im Friihling —
IM FREIEN
Wir beginnen mit einem kurzen Warm up
und walken dann auf meist asphaltierten
Wegen (in den Wintermonaten wegen Nés-
se/Matsch) in Richtung Schénarts und ge-
hen wieder retour.
Richtig eingesetzt erhéhen die Stocke die
Ausdauerleistung, mobilisieren sanft die
Wirbelsaule und zielen auf Kraftigung der
Arm-, Schulter- und Rickenmuskulatur ab.
Am Parkplatz wieder angekommen (nach 1
Stunde) trainieren wir mit entsprechenden
Ubungen unser Gleichgewicht, Bauch, Bei-
ne, Po und Rumpfmuskulatur und lassen die
Stunde mit verschiedenen Dehnungen (z.B.
Wade, Oberschenkel) beschwingt, ent-
spannt und gut gelaunt ausklingen.
Die Nordic Walking- oder Trekkingstocke
missen selbst mitgebracht werden, die Teil-
nahme ist selbstverstandlich auch ohne
Stdcke maoglich.
Bei starkem Regen/Schneefall entfallt der
entsprechende Kurstermin!
Zur Kommunikation wird eine WhatsApp-
Gruppe eingerichtet.

Bitte Nordic-Walking- oder Trekkingstdcke
mitbringen (falls vorhanden), Wanderschu-
he mit Goretex (falls vorhanden)

Kristina Wéchter

6 Termine 02.03.2024 - 20.04.2024 (auch am
23.03.2024 — Ferientermin)

Samstag, 10.30 - 12.00 Uhr

Treffpunkt Karlstadt Parkplatz Saupurzel (U&D,
Méuerle)

45,00 €

K 30013
Walk and Workout im Sommer —
IM FREIEN
Inhalt wie K 30012
Die Nordic Walking- oder Trekkingstocke
muissen selbst mitgebracht werden, die Teil-
nahme ist selbstverstandlich auch ohne
Stdcke maoglich.
Bei starkem Regen entfallt der entspre-
chende Kurstermin!
Zur Kommunikation wird eine WhatsApp-
Gruppe eingerichtet.
Bitte Nordic-Walking- oder Trekkingstdcke
mitbringen (falls vorhanden)

Kristina Wéchter

6 Termine 03.06.2024 - 15.07.2024
Montag, 19.00 - 20.30 Uhr

Nicht am 24.06.2024

Treffpunkt Karlstadt Schiitzenhaus
45,00 €

K 30020 (3]
Pilates fiir Anfanger und
Fortgeschrittene — IM FREIEN
Pilates ist ein einzigartiges System aus
Kraftigungs-, Dehnungs- und Widerstands-
Ubungen. Zusammenhangende Muskelket-
ten bzw. -schlingen werden mit dem Ziel
trainiert, lange schlanke Muskeln zu for-
men. Die tiefe Bauchmuskulatur und alle
Muskeln rund um die Wirbelsaule werden
gestarkt und geformt. Pilates tréagt somit zur
Haltungsverbesserung bei.

Bei starkem Regen entfallt der entspre-
chende Kurstermin!

Zur Kommunikation wird eine WhatsApp-
Gruppe eingerichtet.

Bitte mitbringen: eigene dickere Matte, ggf.
Picknickdecke als Unterlage, Handtuch,
Getrank, evtl. rutschfeste Socken

Kristina Wéchter

6 Termine 03.06.2024 - 15.07.2024
Montag, 18.00 - 19.00 Uhr

Nicht am 24.06.2024

Treffpunkt Karlstadt Schiitzenhaus
33,00 €

)

-
A 30011 (%)
YogaWalk — IM FREIEN

Inhalt wie K 30011

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, Freude
an Bewegung, bequeme bzw. wetterbestan-
dige Kleidung.

Der Kurs findet auch bei Regen statt.

Christine Schafmeister

8 Termine 10.04.2024 - 19.06.2024
Mittwoch, 17.30 - 18.45 Uhr

Treffpunkt siehe homepage vhs Karlstadt
60,00 €

K 30040
Rudern kennen lernen fiir
erwachsene Anfanger
Beim Rudern ist man in der freien Natur, auf
dem Fluss - ein Stlick weit in einer anderen
Welt. Rudern bezieht den ganzen Korper
ins Training ein: Arme, Rumpf und Beine.
An vier Abenden lernen die Teilnehmer so-
wohl den Bewegungsablauf im Boot wie
auch theoretische Grundlagen kennen, zum
Beispiel zum Rudern auf der Bundeswas-
serstral’e Main. Zum Einsatz kommen ken-
tersichere, breitere Boote. Dennoch ist si-
chere Schwimmfahigkeit Voraussetzung.

Wir verbiegen uns fiir Sie!

»

«

v Sanitatshaus

v Rehatechnik

v Schuhtechnik

v/ Orthopadietechnik

- -
medi
-

Ihr kompetenter Partner in allen
Fragen der Gesundheitsvorsorge

Sanitiatshaus Dorsam cmbH

Schulgasse 9+ Karlstadt-Tel: 09353 /984428
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In Zusammenarbeit mit dem Ruder-Club
Karlstadt.

Mitzubringen sind Sportkleidung (am besten
einigermallen eng anliegend und ohne
Bauchtasche, damit sich die Hande nicht da-
rin verfangen) und Sportschuhe (schmale
Schuhe sind glinstiger als Joggingschuhe).

Karlheinz Haase

4 Termine 11.04.2024 - 16.05.2024
Donnerstag, 18.30 - 20.00 Uhr
Nicht am 02.05.2024.

Karlstadt - Ruder-Club

36,00 €

K 30050 [ NEU |
Klettern erleben — Bewegung und
Koordination in der Senkrechten
Fur Teilnehmer ab 18 Jahren
Wer neue Wege sucht, um abwechslungs-
reich Haltung, Koordination sowie Korper-
spannung und Balance zu verbessern, kann
durch Klettern seine Kraft steigern. Die
Faszination des Kletterns liegt in der néti-
gen Konzentration, den gezielten Bewegun-
gen und der anschlielfenden Entspannung
und ist ein optimaler Alltagsausgleich. Klet-
tern ist leicht erlernbar, auch Anfanger erle-
ben schnell Erfolge: einfach mal ausprobie-
ren und selbst die Erfahrung machen,
gesichert unter Anleitung der Kletterbetreu-
er des DAV. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich.

In Zusammenarbeit mit dem DAV Sektion
Main-Spessart.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hal-
len-Turnschuhe und Verpflegung.

Sektion Main-Spessart des DAV e.V.
2 Termine 07.03.2024, 21.03.2024
Donnerstag, 19.30 - 21.15 Uhr
Birkenfeld - Kletterhalle DAV

36,00 €

Entspannung/Korpererfahrung
Hatha-Yoga

K 30100
Hatha Yoga fiir Geiibte und
Wiedereinsteiger
zertifiziert und forderfahig nach
§20 SGB V
Yoga - eine Atempause in einem anstren-
genden Alltag. Kérperlibungen, Entspan-
nung und bewusste Atmung bieten uns die
Méglichkeit, unseren Kérper besser kennen
zu lernen und unsere Gesundheit zu erhal-
ten oder zu verbessern. Durch die Korper-
Ubungen werden muskulare Verspannun-
gen geldst, die Durchblutung geférdert und
der Energiefluss des Kdrpers unterstitzt.

Entspannung und bewusste Atmung stei-
gern unser psychisches Wohlbefinden und
helfen uns, Alltagsbelastungen leichter zu
bewaltigen. Yoga kann von jedem Men-
schen, gleich ob jung oder alt, ausgeubt
werden.

Bitte mitbringen: kleines Kissen, feste Decke

Anita Késter

12 Termine 30.01.2024 - 07.05.2024
Dienstag, 10.00 - 11.30 Uhr

vhs Riickgeb. G 1, 2. OG

96,00 €

K 30101
Hatha Yoga — Kraft schopfen aus
deiner eigenen Quelle
zertifiziert und forderfahig nach
§20 SGB V
Du erfahrst in diesem Kurs, wie Du durch
die Vielfalt des Yoga den Korper und Geist
zur Ruhe bringst und mit Meditation und
Atemibungen vom Alltag abschalten
kannst. Du nimmst in flieBenden und stati-
schen Yogahaltungen bewusst den Kérper
wahr und I3sst in einer achtsamen Atemfiih-
rung gezielt Anspannung los. So kommst
Du in Verbindung mit Dir selbst, erspurst
deine Mitte, um daraus Energie und Kraft zu
schopfen und dich von einer tiefen Ruhe
und Gelassenheit durch den Alltag tragen
zu lassen.
JAchte die Kraft, die in deinem Korper
wohnt, die dich begleitet und trégt. Erkenne
die Tiefe dieser Kraft und lerne sie lieben.”
(B.K.S. lyengar)
Bitte mitbringen: kleines Kissen, leichte De-
cke

Birgit Edelhduser

12 Termine 30.01.2024 - 14.05.2024
Dienstag, 18.30 - 20.00 Uhr

Nicht am 09.04.2024.

vhs Riickgeb. G 1, 2. OG

90,00 €

K 30102
Durch Hatha Yoga (Yogasana)
stressfrei und entspannt dem
Alltag begegnen
zertifiziert und forderfahig nach
§20 SGB V
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer mit
Interesse am Hatha Yoga — mit und ohne
Yoga-Erfahrung.
Das Ubungsprogramm besteht sowohl aus
aktiven als auch aus regenerativen Asanas
(Yogahaltungen). Der Korper wird aktiviert
und stabilisiert, aber auch gedehnt und Ver-
spannungen werden geldst. Wir starten mit
Ubungen zur Lockerung und Mobilisierung,
um den Koérper aufzuwarmen und dann be-
hutsam an die komplexeren Haltungen he-
ranzufihren.

Insbesondere fir Personen mit erhdhter
Stressbelastung, den oft einhergehenden
Beschwerden wie Befindlichkeitsstérungen,
Ruckenverspannungen, Schlafstérungen
oder vegetativen Stressreaktionen kann
Hatha Yoga gesundheitsférderlich sein.
Ziel ist es, durch die Yogapraxis ein Be-
wusstsein flir gesunde Korperhaltung und
-bewegung im Alltag schaffen, ein besseres
Kérpergefiihl zu entwickeln und somit auch
das allgemeine Wohlbefinden zu steigern.
Dieser Kurs ist von der ZPP zertifiziert und
kann von der Krankenkasse ganz oder teil-
weise erstattet werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-
matte (wenn vorhanden), feste Decke oder
festes Handtuch

Marion Kiibert

12 Termine 01.02.2024 - 16.05.2024
Donnerstag, 16.30 - 18.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 1, 2. OG

90,00 €

K 30103
Durch Hatha Yoga (Yogasana)
stressfrei und entspannt dem
Alltag begegnen
zertifiziert und forderfahig nach
§20 SGB V
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer mit
Yoga-Erfahrung und ,sportliche” Anfanger.
Inhalt wie K 30102
Dieser Kurs ist von der ZPP zertifiziert und
kann von der Krankenkasse ganz oder teil-
weise erstattet werden.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-
matte (wenn vorhanden), feste Decke oder
festes Handtuch

Marion Kiibert

12 Termine 01.02.2024 - 16.05.2024
Donnerstag, 18.15 - 19.45 Uhr

vhs Riickgeb. G 1, 2. OG

90,00 €

K 30104

Hatha/Vinyasa Yoga Mittelstufe
Yoga ist eine Jahrtausende alte indische
Lehre, die sich damit beschaftigt, Korper,
Geist und Seele in Harmonie zu bringen.
Bewusstes, konzentriertes Handeln im Hier
und Jetzt hilft uns, zur Ruhe zu kommen
und unser inneres Gleichgewicht zu finden.
In einer Hatha-Yogastunde geht es darum,
durch gezielte Atemtechniken, dynamische
und statische Korperiibungen, Tiefenent-
spannung, sowie positives Denken und
Achtsamkeit, den Geist zur Ruhe und die
Energien zum FlieRen zu bringen, ein ver-
bessertes Korpergefiihl zu entwickeln und
zu mehr innerem Frieden zu gelangen.
Der Kérper wird in den Ubungen gefordert,
aber nicht uberfordert. Hatha-Yoga wirkt auf
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vielen Ebenen. Auf kérperlicher Ebene wird
die Kondition, Kraft und Flexibilitat trainiert.
Es passiert jedoch noch viel mehr. Die Wir-
kung findet auch auf geistiger und seeli-
scher Ebene statt.

Die Atemibungen, Bewegungsablaufe,
Achtsamkeits- und Meditationsiibungen
sind sowohl fiir Einsteiger, aber auch bereits
Praktizierende geeignet.

Bitte mitbringen: Decke, evtl. dicke Socken
und ein Lacheln

Gitti Schmitt

10 Termine 31.01.2024 - 24.04.2024
Mittwoch, 19.45 - 21.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 1, 2. OG

80,00 €

A 30100
Hatha Anusara Yoga fiir Anfanger
und Wiedereinsteiger
Anusara ist ein noch junger Yogastil aus
den USA. Hauptmerkmale sind eine exakte
Ausrichtung und die Philosophie der ,Herz-
o6ffnung®.
Anusara bedeutet in etwa ,mit Anmut flie-
Ren“—Yoga von innen nach aufen ausdru-
cken. Wir schaffen eine stabile Basis (Si-
cherheit) flir unseren Kérper und Geist, um
uns dann nach aulRen zu 6ffnen, zu dehnen
und dem Leben offen entgegen zu treten.
Somit kdnnen sich auch Blockaden Idsen.
Dieser Kurs fordert die korperliche und
geistige Ausgeglichenheit.
Bitte mitbringen: eigene Yogamatte, Decke,
2 Bldcke und einen Gurt, falls vorhanden.

Monika Mayer-Schulz

12 Termine 20.02.2024 - 25.06.2024
Dienstag, 18.30 - 20.00 Uhr

Nicht am 09.04.24, 16.04.24 und 30.04.24
Arnstein - Schwesternhaus, gro8er vhs-Raum
96,00 €

Yoga-Spezial

K 30110 [ NEU |
Yoga fiir Altere Menschen mit vor-
tibergehenden Einschrankungen
,Der Yoga ist fur altere Menschen ein gro-
Res Geschenk. Wer in seinen spateren Le-
bensjahren Yoga praktiziert, gewinnt nicht
nur Gesundheit und Zufriedenheit, sondern
auch einen frischen Geist, denn der Yoga
offnet den Blick fur das Leben.” (Gita S.
lyengar)

In diesem Kurs werden sanfte und langsam
ausgefiihrte Bewegungen und Haltungen
geiibt. Kraftigende und mobilisieren Ubun-
gen im Wechsel werden auf die Teilnehmer
abgestimmt. Der Atem steht dabei im Mit-
telpunkt. Ein ruhiger, tiefer Atem entspannt
den Geist und steigert die Lebensenergie.
Meditation und Entspannung férdern die in-
nere Ausgeglichenheit und helfen das Le-
ben gelassener anzugehen.

Dieser Kurs ist auch fir Menschen mit HUft-
oder Kniegelenksprothesen geeignet, da
die Ubungen im Sitzen auf einem Stuhl oder
im Stehen ausgefiihrt werden.

Bitte mitbringen: Decke

Monika Mayer-Schulz

12 Termine 21.02.2024 - 26.06.2024
Mittwoch, 9.00 - 9.45 Uhr

Nicht am 10.04. und 17.04.2024.
vhs Riickgeb. G 1, 2. OG

54,00 €

K 30111
Yoga 60 plus fiir Anfanger/innen
und Spéateinsteiger/innen
Yoga ist ein Weg, der uns die Méglichkeit
bietet, positiv auf unsere eigene Gesundheit
einzuwirken. Dieser Kurs richtet sich an
Menschen, die auch in der zweiten Lebens-
halfte die wohltuende Wirkung des Yoga
nutzen moéchten. Meditation und Entspan-
nung lassen die innere Ruhe und die Freude
am Leben wachsen. Das Beste ist, dass wir
zu jedem Zeitpunkt unseres Lebens damit
anfangen kdénnen.
Ziel des Kurses ist es, Uber- und Unterfor-
derung bei den Ubungen gleichermalen zu
vermeiden, um das individuelle Potential
bestmdglich auszuschdpfen. Es werden un-

terschiedliche Varianten der Asanas (Ubun-
gen) spielerisch probiert und abgewandelt,
z.B. mit Hilfe von Stihlen, Bandern, Rollen
usw.

Bitte mitbringen: kleines Kissen, leichte De-
cke

Monika Mayer-Schulz

12 Termine 21.02.2024 - 26.06.2024
Mittwoch, 10.00 - 11.30 Uhr

Nicht am 10.04. und 17.04.2024.
vhs Riickgeb. G 1, 2. OG

96,00 €

K 30112
Yoga fiir die Faszien -
fur gelibte Yogateilnehmer
~Wer im Alltag und Sport beweglich, vital
und schmerzfrei bleiben will, sollte etwas fiir
sein Bindegewebe tun.” Diese Erkenntnis
setzt sich in den letzten Jahren in Physio-
therapie, Sportwissenschaft und Medizin
mehr und mehr durch. Denn das muskulére
Bindegewebe - die sogenannten Faszien -
spielt eine grofRe Rolle fiir Wohlbefinden,
Beweglichkeit, Leistungsfahigkeit und Ge-
sundheit: Es Ubertragt die Kraft der Mus-
keln, kommuniziert mit dem Nervensystem,
dient als Sinnesorgan, sorgt fur Schutz und
Stoffaustausch der inneren Organe und bil-
det die Grundlage fiir eine schéne Korper-
form.“ (Robert Schleip)
Der innovative Yoga-Stil ,Yoga fur die Fas-
zien“ eroffnet vielen Menschen eine wirksa-
me Moglichkeit, die wunderbare Wirkung
des Yoga in tiefer und umfassender Weise
zu erfahren. Diese Methode kombiniert in
idealer Weise moderne Meditations- und
Mentaltechniken sowie korperliches und
geistiges Training, mit denen der Ubende
lernt, ohne Anspannung innere Blockaden
aufzuldsen.
Unterstutzt werden die Yoga-Positionen
durch spezielle Selbstmassagen mit dem
Foam-Roller (auch Black Roll genannt).
Bitte mitbringen: kleines Kissen, leichte De-
cke und falls gewlinscht eigene Yogamatte

Andrea Talib

11 Termine 01.02.2024 - 02.05.2024
Donnerstag, 18.00 - 19.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG

60,50 €

K 30113

Vinyasa Yoga Flow — fiir Anfianger
und Fortgeschrittene

Vinyasa Flow Yoga ist ein moderner Yoga-
Stil — dynamisch und kraftvoll. Dieser Stil
bietet die perfekte Balance zwischen sanft
flieRenden Bewegungen und Entspannung.
Die verschiedenen Haltungen variieren in
der Anordnung, sodass ein kreativer Bewe-
gungsfluss entsteht, begleitet von einer ru-

vhs Karlstadt
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higen Atmung. Am Ende jeder Einheit steht
eine Abschlussentspannung. So werden im
Kurs Blockaden geldst, und man startet ent-
spannt und gestarkt in den Tag.

Bitte mitbringen: kleines Kissen, leichte De-
cke und falls gewlinscht eigene Yogamatte

Andrea Talib

11 Termine 31.01.2024 - 08.05.2024
Mittwoch, 9.00 - 10.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

60,50 €

K 30114
Yoga Fit — fiir Gelibte
Bei ,Yoga Fit“ werden nicht nur separate
Muskeln, sondern stets mehrere Muskel-
gruppen gleichzeitig beansprucht. ,Yoga
Fit* bietet ein Ganzkérper-Workout, basie-
rend auf Kraft, Stabilitdt und Flexibilitat. Des
Weiteren fordert es den Gleichgewichtssinn
und bringt Ruhe und Gelassenheit.
Der Kurs ist gleichermalfien fir Anfanger mit
Vorkenntnissen wie auch fir Fortgeschrit-
tene geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, De-
cke, Handtuch, Getrank

Jeannetthe Fuchs

10 Termine 31.01.2024 - 08.05.2024
Mittwoch, 19.30 - 21.00 Uhr

Nicht am 17.04.2024.

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG

75,00 €

K 30115
Yoga Fit — fiir Gelibte
Inhalt wie K 30114
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, De-
cke, Handtuch, Getrank

Jeannetthe Fuchs

7 Termine 05.06.2024 - 17.07.2024
Mittwoch, 19.30 - 21.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG

52,50 €

K 30116
Yogilates Anfanger/Mittelstufe
Wie der Name schon sagt, ist Yogilates eine
Kombination aus Yoga und Pilates. Eine Yo-
gilates-Stunde verbindet Entspannungs-
und Meditationstechniken aus dem Yoga

mit Pilatestibungen. Vor allem bei Rucken-
beschwerden ist Pilates die oft vielverspre-
chendere Methode als Yoga, jedoch basiert
die Gesundheit des Menschen sowohl auf
der kérperlichen als auch auf der seelischen
Gesundheit, und dafiir stehen die Elemente
des Yoga.

Durch Yogilates kannst Du Deinen Korper
stérken und zu mehr innerer Ruhe und Aus-
geglichenheit gelangen. Es wirkt gegen
Stress und kann als Schmerzpravention
dienen, die Korperhaltung verbessern, Mus-
kulatur aufbauen, Leistungsfahigkeit erho-
hen und im Allgemeinen zur Entwicklung
eines gesunden und ausgeglichenen Kor-
pers beitragen.

Bitte mitbringen: Decke, evtl. dicke Socken,
dich selbst mit einem Lacheln

Gitti Schmitt

10 Termine 01.02.2024 - 25.04.2024
Donnerstag, 17.30 - 18.45 Uhr

vhs Riickgeb. G 3, DG

80,00 €

K 30117
Yogilates Anfanger/Mittelstufe
Inhalt wie Kurs K 30116
Bitte mitbringen: Decke, evtl. dicke Socken,
dich selbst mit einem Lacheln

Gitti Schmitt

10 Termine 01.02.2024 - 25.04.2024
Donnerstag, 19.00 - 20.15 Uhr

vhs Riickgeb. G 3, DG

80,00 €

K 30118
Achtsamkeits-Yoga
Achtsamkeits-Yoga verbindet kérperorien-
tiertes Yoga mit Achtsamkeitsiibungen.
Durch das harmonische Zusammenspiel
der Kérperhaltungen und der behutsamen
Lenkung des Geistes entsteht, meist ganz
von alleine, ein meditativer Zustand. Die
Ubungen sind sanft und angenehm zu prak-
tizieren. Weder Alter noch Fitnessgrad spie-
len eine Rolle.
Bitte mitbringen: Decke, kleines Kissen,
evtl. Handtuch, bequeme Kleidung

Christine Schafmeister

8 Termine 11.04.2024 - 20.06.2024
Donnerstag, 19.15 - 20.30 Uhr

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG

60,00 €

K 30120
Vinyasa-Power-Yoga-Tag —
fur geiibte Anfanger und
Fortgeschrittene
Ein Nachmittag um anzukommen — im Au-
genblick und bei dir.
Vinyasa-Poweryoga ist ein dynamischer und

kraftvoller Yogastil mit Elementen aus dem
Ashtanga-Yoga. An diesem Nachmittag
iben wir zwei unterschiedliche Ubungsrei-
hen, in denen einzelne Asanas flieRend mit-
einander verbunden werden und jede Bewe-
gung mit der Atmung synchronisiert wird. Die
Kraft der einzelnen Asanas helfen korperli-
che und emotionale Blockaden zu I6sen und
wecken eine intensive Koérpererfahrung. Me-
ditation, Pranayama und Endentspannung
runden die Ubungseinheiten ab.

Bitte mitbringen: Decke, Getrank, evtl. klei-
ner Snack und ggf. eigene Yogamatte

Birgit Edelhduser

1 Termin 02.03.2024
Samstag, 15.00 - 18.15 Uhr
vhs Riickgeb. G 1, 2. OG
30,00 €

K 30121
Vinyasa-Power-Yoga-Tag —
fur gelibte Anfanger und
Fortgeschrittene
Inhalt wie K 30120

Bitte mitbringen: Decke, Getrank, evtl. klei-
ner Snack und ggf. eigene Yogamatte

Birgit Edelhduser

1 Termin 27.04.2024
Samstag, 15.00 - 18.15 Uhr
vhs Riickgeb. G 1, 2. OG
30,00 €

K 30122
Vinyasa-Power-Yoga-Tag —
fur gelibte Anfanger und
Fortgeschrittene
Inhalt wie K 30120
Bitte mitbringen: Decke, Getrank, evtl. klei-
ner Snack und ggf. eigene Yogamatte

Birgit Edelh&user

1 Termin 29.06.2024
Samstag, 15.00 - 18.15 Uhr
vhs Riickgeb. G 1, 2. OG
30,00 €
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Meditation

K 30130
Meditation in Bewegung —
Schnupper-Nachmittag
Sie méchten gerne das Meditieren kennen-
lernen, aber dabei nicht nur still sitzen? Sie
mochten sich aktiv bewegen und trotzdem
zurinneren Ruhe finden? Dann sind Sie hier
genau richtig.
An diesem Nachmittag werde ich lhnen
zwei unterschiedliche Meditationen in Be-
wegung zeigen, fir die man keinerlei Vor-
kenntnisse bendtigt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, De-
cke, Getrank und wenn vorhanden, ihre Me-
ditationsmatte.

Christiane Riel3

1 Termin 24.02.2024
Samstag, 14.00 - 17.15 Uhr
vhs Riickgeb. G 3, DG
18,00 €

K 30131
Bewegte Meditation am Abend
Sie méchten gerne das Meditieren kennen-
lernen, aber dabei nicht nur still sitzen?
Sie mochten sich aktiv bewegen und trotz-
dem zur inneren Ruhe finden? In diesem
Kurs zeige ich lhnen verschiedene aktive
Meditationen in Bewegung - manche mit
mehr und manche mit weniger Bewegung
- die leicht erlernt und in den Alltag integriert
werden kénnen. Nach einer theoretischen
Einfihrung werde ich die Meditationen an-
leiten. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Meditation kann helfen, den Alltag mit mehr
Gelassenheit und Freude zu bewaltigen,
besser mit Stress umzugehen und mehr Zu-
friedenheit zu erleben. Meditieren fordert
die Achtsamkeit und steigert durch die Be-
wegung auch das Wohlbefinden. So kann
man entspannt in den Abend gehen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, De-
cke, Getrank. Und wenn vorhanden, lhre
Meditationsmatte und lhr Yoga Kissen.

Christiane Riel3

8 Termine 05.03.2024 - 07.05.2024
Dienstag, 18.00 - 19.30 Uhr

vhs Riickgeb. G 3, DG

72,00 €

K 30132
Durch Meditation zur Quelle der
eigenen Kraft — Einfuiihrung in die
stille Meditation
Mit Hilfe einfacher Entspannungsubungen
und Meditationen ist es mdglich, einen Be-
reich der Stille und des inneren Friedens zu
erreichen, in dem wir uns wiederfinden und
regenerieren kénnen. In jedem Menschen
sind noch viele, kaum entwickelte Fahigkei-

ten verborgen, die nur darauf warten, ge-
weckt und erkannt zu werden. In der Medi-
tation kdnnen wir einen Zugang zu diesem
inneren Potenzial erlangen, zur Urkraft des
Lebens selbst. Dazu ist es hilfreich, sich von
dem ublichen Druck und Eingespanntsein
etwas abzukoppeln und zu lernen, innerlich
loszulassen. In dieser Gelassenheit konnen
sich Geist wie Korper erholen und erneuern.
Die rechte Kdrperhaltung und Atemweise
sind hierbei von besonderer Wichtigkeit.
Der Kurs will in die klassische Meditation
des Schweigens und stillen Sitzens einfiih-
ren.

Bitte lockere Kleidung und eine Decke mit-
bringen.

Jochen Niemuth

1 Termin 12.03.2024
Dienstag, 18.30 - 21.30 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
20,00 €

c:)

A 30130
Meditation in Bewegung —
Schnupper-Nachmittag
Sie méchten gerne das Meditieren kennen-
lernen, aber dabei nicht nur still sitzen? Sie
mdchten sich aktiv bewegen und trotzdem
zur inneren Ruhe finden? Dann sind Sie hier
genau richtig.
Bewegte Meditationen bieten eine einzigar-
tige Moglichkeit, Kdrper, Geist und Seele in
Einklang zu bringen. Tauchen Sie ein in
eine meditative Erfahrung, welche durch
sanfte Bewegungen und Achtsamkeits-
Ubungen gepragt ist.
An diesem Nachmittag werde ich Ihnen
zwei unterschiedliche ,Meditationen in Be-
wegung“ zeigen flr die Sie keinerlei Vor-
kenntnisse bendtigen und fir alle Alters-
gruppen geeignet sind.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Ge-
trank, Decke

Christiane Riel3

1 Termin 02.03.2024

Samstag, 15.00 - 18.15 Uhr

Arnstein - Schwesternhaus, gro3er vhs-Raum
18,00 €

A 30131

Bewegte Meditation am Abend

Sie méchten gerne das Meditieren kennen-
lernen, aber dabei nicht nur still sitzen?

Sie mochten sich aktiv bewegen und trotz-
dem zur inneren Ruhe finden? In diesem
Kurs zeige ich lhnen verschiedene aktive
Meditationen in Bewegung - manche mit
mehr und manche mit weniger Bewegung
- die leicht erlernt und in den Alltag integriert
werden kénnen. Nach einer theoretischen
Einfuhrung werde ich die Meditationen an-

leiten. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Meditation kann helfen, den Alltag mit mehr
Gelassenheit und Freude zu bewaltigen,
besser mit Stress umzugehen und mehr Zu-
friedenheit zu erleben. Meditieren férdert
die Achtsamkeit und steigert durch die Be-
wegung auch das Wohlbefinden. So kann
man entspannt in den Abend gehen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Ge-
trank, Decke, Socken

Christiane Riel3

7 Termine 13.03.2024 - 15.05.2024

Mittwoch, 18.45 - 20.15 Uhr

Arnstein - Schwesternhaus, groer vhs-Raum
63,00 €

A 30135
Kraft durch Bewegung,
Meditation und Musik
Stress und Hektik im Alltag lassen uns oft
nicht genug Raum fiir uns selbst.
Die Folgen sind Mudigkeit, Abgeschlagen-
heit, Antriebslosigkeit.
Durch Bewegung, Meditation und Musik
bringen wir unsere ureigene Energie wieder
zum FlieRen, aktivieren unsere in uns lie-
gende Kraft und finden unsere Verbindung
zum Ganzen.
Bitte bequeme Kleidung tragen und Decke
mitbringen.

Michaela Krug

7 Termine 29.01.2024 - 18.03.2024

Montag, 19.00 - 20.00 Uhr

Arnstein - Schwesternhaus, gro8er vhs-Raum
38,50 €

K 30140

Qi Gong fiir Fortgeschrittene —

Form: Qi Gong der 18 Bewegungen
Qi Gong ist eine Ubung zur inneren und &u-
Reren Entspannung. Sanfte und flieRende
Bewegungen regulieren den Atem und be-
ruhigen den Geist. Die einfachen, langsa-
men Bewegungen werden mit der Vorstel-

vhs??

Wunschkurs
nicht gefunden?

Bitte setzen Sie sich mit der
Volkshochschule in Verbindung.

Tel. 09353 8612 oder E-Mail
info@vhs-karlstadt.de

vhs Karlstadt
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lungskraft gefihrt und wirken sich
ausgleichend, harmonisierend auf den ge-
samten Organismus aus.

Bitte mitbringen: leichte Schuhe bzw.
rutschfeste Socken, bequeme Kleidung (so-
wie am letzten Abend eine Decke).

Adriana Berdami-Strunz

8 Termine 22.01.2024 - 18.03.2024
Montag, 18.00 - 19.00 Uhr

Nicht am 12.02.2024

vhs Riickgeb. G 3, DG

48,00 €

K 30141

Qi Gong zum Kennenlernen -
Form: Acht Brokate — Ba Duan Jin
Qi Gong ist eine Ubung zur inneren und &u-
Reren Entspannung. Sanfte und fliekende
Bewegungen regulieren den Atem und be-
ruhigen den Geist.

Die Formen des Ba Duan Jin besteht aus
acht Ubungen. Daraus erklart sich der
Name Ba Duan Jin: ,Acht Stucke Brokat".
Wegen der raffinierten Choreographie, den
geschmeidigen Bewegungen und der an-
mutigen Haltung werden die Ubungen mit
der Schénheit und Kostbarkeit eines Brokat-
stoffes verglichen.

Bitte mitbringen: leichte Schuhe bzw.
rutschfeste Socken, bequeme Kleidung

| NEU J

Adriana Berdami-Strunz

3 Termine 29.01.2024 - 19.02.2024
Montag, 10.00 - 11.00 Uhr

Nicht am 12.02.2024

vhs Riickgeb. G 3, DG

18,00 €

K 30142
Qi Gong fiir Fortgeschrittene —
Form: Qi Gong der 18 Bewegungen
Qi Gong ist eine Ubung zur inneren und &u-
Reren Entspannung. Sanfte und flielRende
Bewegungen regulieren den Atem und be-
ruhigen den Geist.
Kleine leicht erlernbare Ubungen ermégli-
chen es interessierten Anfanger*innen ei-
nen guten Einstieg in die Qigong-Praxis.
Durch die vielfaltigen Ubungen kénnen alle
Korperbereiche, Gelenke und Meridiane ak-
tiviert werden. Dadurch wird das Wahrneh-
men des Korpers in Verbindung mit dem
Atem gefordert.
Bitte mitbringen: leichte Schuhe bzw.
rutschfeste Socken, bequeme Kleidung

| NEU J

Adriana Berdami-Strunz

3 Termine 26.02.2024 - 11.03.2024
Montag, 10.00 - 11.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 3, DG

K 30143

Qi Gong Basics
Bei QiGong Ubungen bewegen wir mit Be-
wusstheit die Lebensenergie Qi in den Leit-
bahnen. QiGong Kérperhaltung und aktives
Entspannen durch Achtsamkeit, Wahrneh-
men und Spuren beruhigt den Geist. Die
Selbstregulation wird optimiert und Selbst-
heilungskrafte bekommen eine Chance sich
auszuwirken.

»In Ruhe sei wie die Kiefer. In Bewegung sei
wie die Wolken und das Wasser“ — QiGong
Sprichwort

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leich-
tes Schuhwerk oder dicke Socken, eine De-
cke, Getrank

| NEU |

Gabriele Rudolph

10 Termin 27.02.2024 - 14.05.2024
Dienstag, 9.30 - 11.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 3, DG

80,00 €

K 30144
Qi Gong — mehr Vitalitat und
Gelassenheit im Alltag
zertifiziert und forderfahig nach
§20 SGB V
Ausgewahlte Ubungen aus der Reihe: Die
8 Brokatlbungen des Qigong Yangsheng
Achtsam gefiihrte sanfte und flieRende Be-
wegungen des Qigong dienen der ganzheit-
lichen Gesundheit. Sie kdnnen Spannungen
I6sen und Lebensenergie zum FlieRen brin-
gen. Die Gesundheitsiibungen des Qigong
umfassen Bewegung, Ruhelibungen, Atem-
wahrnehmung, Koordination sowie geistige
Konzentration mit Hilfe von Vorstellungs-
kraft. Die Ubungen wirken regulierend und
kraftigend auf Organe, Sinne und Korper-
funktionen. Innere Ruhe und Gelassenheit
stellen sich ein. Der Kérper des Menschen
ruht mehr in seiner Mitte, wodurch die see-
lische Verfassung des Menschen positiv be-
einflusst wird. Die kraftvollen Ubungen der
acht Brokate wandeln nach langerer Praxis
die innere und dufRere Haltung. Qigong for-
dert die Beweglichkeit und die Lebendigkeit.
Meditation, Selbstmassagetechniken und
Entspannung runden die Unterrichtseinheit
ab.
Die harmonisch flieRenden Bewegungen
sind leicht zu praktizieren und unabhangig
von Alter und Konstitution erlernbar.
Bitte mitbringen: eigene Matte, bequeme
Kleidung, warme Socken oder diinne flache
Schuhe, Wasser.

Judith Sperber
12 Termine 21.02.2024 - 12.06.2024

K 30145
Wildgans-Qi Gong fiir Anfanger
und Fortgeschrittene — Form 1-14
Das Wildgans-Qi Gong ist ein besonderes
Training in der chinesischen Medizin und
fasst eine Vielzahl von Bewegungsformen
zusammen. Es fordert ein gutes Gedacht-
nis, geschmeidige, gelenkige Beweglich-
keit, stabile psychische Stimmung und Kor-
perbalance, innere harmonische organische
Funktionen, starkere Abwehrkrafte und un-
terstiitzt damit einen guten Gesundheitszu-
stand. Qi Gong hilft so bei einer Reihe von
Gesundheitsproblemen wie Unruhe, diver-
sen Schmerzen, funktionellen organischen
Stérungen und Kreislaufbeschwerden. Um
das Ziel zu erreichen, sollte man taglich 10
Minuten in der Natur diesen Typ des Qi
Gong mit den sanften und flieRenden Be-
wegungsablaufen trainieren. Wegen seiner
Wirksamkeit erhielt Wildgans-Qi Gong im
Jahr 1995 in China eine staatliche Anerken-
nung. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Schreibutensilien, beque-
me Kleidung und feste Turnschuhe

Weihong Yang

2 Termine 07.06.2024, 14.06.2024
Freitag, 18.30 - 21.30 Uhr

vhs Riickgeb. G 3, DG

58,00 €

aab
A 30140 ARN
Qi Gong — Basisformen
Qi Gong ist eine alte, traditionelle chinesi-
sche ,Heilgymnastik®. Ziel ist es Atem und
Bewegung in Einklang zu bringen und das
natirliche Gleichgewicht im Kérper wieder
herzustellen. Die entspannende Wirkung
der flieBenden Bewegungen kénnen Sie mit
in den Alltag nehmen.
Wir werden das bisher Gelernte vertiefen
und weitere Formen kennenlernen. Neugie-
rige und Anfanger sind jederzeit herzlich
willkommen, fiir die Teilnahme sind keine
Vorkenntnisse erforderlich.

Fortgeschrittene kdnnen vom gemeinsa-
men Uben profitieren.

Der Kurs ist auch fiir Schwangere geeignet!
Bitte bringen Sie eine Decke und ein Medi-

18,00 € Mittwoch, 9.00 - 10.30 Uhr
vhs Riickgeb. G 3, DG
90,00 €
32 vhs Karlstadt



tationskissen mit (falls vorhanden), sowie
bequeme Kleidung und ein Getrank.

Katharina Kensy

10 Termine 29.01.2024 - 22.04.2024

Montag, 18.00 - 19.00 Uhr

Arnstein - Schwesternhaus, gro8er vhs-Raum
60,00 €

A 30141
QiGong fiir Anfanger —
Schnupperkurs
In drei Unterrichtseinheiten werden die
Grundlagen des QiGong vermittelt.
Mit Hilfe einfacher Formen wird getibt, Be-
wegung, Atmung und Vorstellung zu koor-
dinieren. QiGong kann dazu beitragen,
muskuldre Verspannung zu l6sen, die Ko-
ordination und Kérperwahrnehmung zu ver-
bessern und hilft, Stress zu reduzieren.
Der Kurs ist auch fir Schwangere geeignet!
Bitte mitbringen: rutschfeste Socken oder
leichte Schuhe, bequeme Kleidung und ein
Getrank.

Katharina Kensy

3 Termine 03.06.2024 - 17.06.2024

Montag, 18.00 - 19.00 Uhr

Arnstein - Schwesternhaus, gro3er vhs-Raum
18,00 €

Japanische Kampfkunst

K 30160
Japanische Kampfkunst
Einfiihrung in japanisches Bojutsu /
Langstock
Der japanische Langstock (Bo, 182 cm) ge-
hért zu den Waffen, an denen der Samurai
geschult wurde. Fiir uns heute ist er ein vor-
treffliches Ubungsmittel zur Kérper-, Bewe-
gungs- und Koordinationsschulung. Bei der
Handhabung des Langstocks erschliefit
sich unmittelbar die Bedeutung von At-
mung, Bewegungszentrum, Kraftiibertra-
gung, Dynamik und rechter Haltung.

Matthias Stettler

1 Termin 23.03.2024
Samstag, 10.00 - 12.00 Uhr
vhs Riickgeb. G 4, EG
20,00 €

Waldbaden

K 30170
Schnupperwaldbaden im Friihling
Lernen Sie in einem 2-stiindigen Waldbad
die japanische Entspannungsmethode des
Shinrin Yoku kennen. Waldbaden, das be-
deutet: Ruhe finden, die frische Waldluft ge-
nielRen, den Wald wahrnehmen, sich selbst
spuren. Waldbaden ist so viel mehr als nur
spazieren gehen. Durch verschiedene Wahr-
nehmungs- und Achtsamkeitsiibungen ent-
decken wir den Wald neu und erleben die
Natur aus einer anderen Perspektive.
Erfahren Sie zudem wissenschaftliche Hin-
tergriinde Uber die therapeutischen Hinter-
grinde des Waldes und das Kommunikati-
onssystem Wald in einer praxisorientierten
Erklarung. Die gewonnenen Erkenntnisse
und Ubungen kénnen zur Stresspravention
und Foérderung der Achtsamkeit einfach in
den Alltag ubertragen werden.
Als Kulisse nutzen wir hierbei die wunder-
schone Ruine Karlsburg mit ihrem tollen
Ausblick und den umliegenden Wald. Der
Rundweg ist ca. 2,5 km lang mit kurzem
Aufstieg zu Beginn.
Das Waldbad findet auch bei leichtem Re-
gen/Niesel statt und wird nur bei stromendem
Regen sowie Blitz oder Donner abgesagt.
Bitte festes Schuhwerk und dem Wetter an-
gepasste Kleidung tragen, sowie einen
Schal mitbringen. Eine Flasche Wasser im
Rucksack, ggf. ein Knirps schaden eben-
falls nicht.

Kirsten Hart

1 Termin 02.05.2024

Donnerstag, 16.30 - 18.30 Uhr

Treffpunkt Miihlbach vor der Weinstube Schwal-
bennest

24,00 €

Mit einem Geschenkgutschein der vhs.
Den Wert bestimmen Sie. Gibt's bei uns
im Sekretariat der vhs, Tel.: 09353 8612

A 30170
Auszeit im Wald — Bewusste
Begegnung mit sich selbst
Erfahren Sie wie ein Aufenthaltim Wald sich
positiv auf lhre Gesundheit auswirken kann.
Ein achtsamer Waldaufenthalt hilft neue
Kraft zu tanken und zur Ruhe zu finden. Die
ganze Aufmerksamkeit gilt dem was der
Wald bietet. Kleine Rituale und Geschichten
lassen den Alltag schnell vergessen.
Bitte festes Schuhwerk, Sitzunterlage und
was zur eigener Verpflegung nétig ist.

Elke Schaller

1 Termin 12.04.2024

Freitag, 14.00 - 17.00 Uhr

Treffpunkt Gramschatz - Walderlebnis-Zentrum
29,00 €

A 30171

Baume als Kraftspender
Baume sind Teil der Natur, so wie wir Men-
schen auch. Sie sind lebendige Wesen mit
einem einzigartigen ,Innenleben®. Und sie
kénnen uns mit ihrer Kraft und Ausstrahlung
helfen, wieder mehr Nahe, Frieden, Mut zur
Wahrheit und Liebe zu allem Lebendigen zu-
zulassen und damit eine Briicke zu unserem
Kern, unserer wahren Natur, aufzubauen.
Vielleicht kdnnen sie uns sogar helfen, wie-
der den Zugang zu unserer Seele zu 6ffnen.
Jeder Mensch hat ,seinen” Baum. Kénnen
wir Kontakt zu diesem Baum aufnehmen?
Wenn ja, wie? Und kdnnen wir Menschen
mit Baumen Uberhaupt kommunizieren?
K&nnen sie Trost oder vielleicht sogar Kraft
spenden? Kénnen sie uns Mut machen, uns
auf- und auszurichten?

In diesem Workshop werden wir im Rahmen
einer Meditation versuchen, genau das he-
rauszufinden

vhs Karlstadt
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wetterangepasste Kleidung, festes Schuh-
werk, Iso-Matte oder Iso-Sitzkissen, evtl.
Decke

Gerhard Schmidt

1 Termin 05.07.2024

Freitag, 15.00 - 16.30 Uhr

Treffpunkt Gramschatz - Walderlebnis-Zentrum
29,00 €

Bewegung/Gymnastik/Fitness

Bitte beachten:

K 20530 — K 20532
Orientalischer Tanz
S. 21

Gymnastik fiir Altere

K 30201
Sport und Bewegung trotz(t)
Demenz
Ubungen fiir Kraft, Ausdauer, Balance und
Koordination werden mit Ubungen fiir das
Gedachtnis kombiniert. Das gleichzeitige
Training von kérperlichen und kognitiven
Fahigkeiten zielt darauf ab, Alltagskompe-
tenzen zu erhalten, sowie Stiirze zu vermei-
den. Eingeladen ist jeder, der Freude am
gemeinsamen Bewegen hat - egal ob mit
oder ohne Demenz. Es sind alle Fitnessle-
vels und auch Menschen mit Bewegungs-
einschrankungen willkommen. Menschen
mit Demenz wird die Begleitung durch einen
Angehdrigen empfohlen.
In Kooperation mit dem Caritasverband
Main-Spessart, Fachstelle fur pflegende
Angehdrige Karlstadt.
Lena Sebold
6 Termine 04.03.2024 - 22.04.2024
Montag, 11.00 - 12.00 Uhr
vhs Riickgeb. G 4, EG
36,00 €

K 30203
Seniorengymnastik
In dieser Stunde bewegen wir im angemes-
senen Level den ganzen Koérper durch. Wir
wollen Beweglichkeit, Muskelkraft und
Dehnfahigkeit erhalten, Verspannungen 16-
sen, Balance finden. Wir iben Reaktions-
und Koordinationsfahigkeit und achten auf
funktionelle Gelenkfiihrung. Die verschie-
densten Kleingerate sorgen als Hilfsmittel
und Anregung fur Spaf® und Abwechslung.
Bitte mitbringen: Getrank, Socken, Turn-
schuhe, Handtuch
Theresa Deinzer
13 Termine 29.01.2024 - 13.05.2024
Montag, 9.00 - 9.45 Uhr

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG
58,50 €

K 30204
Gymnastik fiir die altere
Generation
Gymnastik dient der Erhaltung der Beweg-
lichkeit und der Muskelfunktionskraft. Dies
ist besonders im Alter wichtig. AuRerdem
verbessert es die Knochenernahrung, for-
dert die Durchblutung der Muskulatur, un-
terstiitzt die Schmerzlinderung und besei-
tigt Stoffwechselstérungen.
Bitte mitbringen: eigene Matte

Andrea Schipper-Kreckel

10 Termine 29.01.2024 - 22.04.2024
Montag, 16.30 - 17.15 Uhr

vhs Riickgeb. G 1, 2. OG

45,00 €

K 30205
Fitnessgymnastik fiir die altere
Generation
Inhalt wie Kurs K 30204
Bitte mitbringen: eigene Matte

Andrea Schipper-Kreckel

10 Termine 29.01.2024 - 22.04.2024
Montag, 17.15 - 18.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 1, 2. OG

45,00 €

Gymnastik fiir den Riicken

K 30210
Wirbelsaulengymnastik
Wirbelsdulengymnastik =
ein Ganzkorpertraining
Es 18st Verspannungen, wirkt Uberbelastun-
gen entgegen und kraftigt Muskelgruppen,
die zum Abschwéachen neigen. Gute Kor-
perbalance und Kérperwahrnehmung beu-
gen Fehlhaltungen und Schmerzen vor.
Bitte mitbringen: Getrank, Turnschuhe, So-
cken, Handtuch

Theresa Deinzer

13 Termine 29.01.2024 - 13.05.2024
Montag, 9.45 - 10.30 Uhr

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG

58,50 €

K 30211
Wirbelsdaulengymnastik
Inhalt wie Kurs K 30210
Bitte mitbringen: Getrank, Turnschuhe,
Socken, Handtuch

Theresa Deinzer

13 Termine 30.01.2024 - 14.05.2024
Dienstag, 17.00 - 17.45 Uhr

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG

58,50 €

K 30212
Wirbelsaulengymnastik
Inhalt wie Kurs K 30210
Bitte mitbringen: Getrank, Turnschuhe,
Socken, Handtuch

Theresa Deinzer

13 Termine 30.01.2024 - 14.05.2024
Dienstag, 17.45 - 18.30 Uhr

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG

58,50 €

K 30213
Wirbelsdulengymnastik
Inhalt wie Kurs K 30210
Bitte mitbringen: Getrank, Turnschuhe,
Socken, Handtuch

Theresa Deinzer

12 Termine 31.01.2024 - 15.05.2024
Mittwoch, 9.45 - 10.30 Uhr

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG

54,00 €

K 30214
Wirbelsaulengymnastik
Inhalt wie Kurs K 30210
Bitte mitbringen: Getrank, Turnschuhe,
Socken, Handtuch

Theresa Deinzer

12 Termine 31.01.2024 - 15.05.2024
Mittwoch, 17.15 - 18.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG

54,00 €

K 30215
Wirbelsaulengymnastik
Inhalt wie Kurs K 30210
Bitte mitbringen: Getrank, Turnschuhe,
Socken, Handtuch

Theresa Deinzer

12 Termine 01.02.2024 - 16.05.2024
Donnerstag, 9.45 - 10.30 Uhr

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG

54,00 €
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K 30216
Wirbelsdulengymnastik
Inhalt wie Kurs K 30210
Bitte mitbringen: Getrank, Turnschuhe,
Socken, Handtuch

Theresa Deinzer

12 Termine 01.02.2024 - 16.05.2024
Donnerstag, 10.30 - 11.15 Uhr

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG

54,00 €

K 30217
Riicken-Fit
Ein gesunder Ricken ist flexibel und beweg-
lich. Wenn der Riicken im Alltag bei einfachen
Tatigkeiten wie Bucken oder Heben Probleme
bereitet, ist es wichtig, mit ausreichend Bewe-
gung die Muskulatur zu stérken. So kann Ver-
kiirzungen vorgebeugt werden und Belastun-
gen koénnen ausgeglichen werden. Das
»Rucken fit“-Training beglinstigt eine gesunde
Koérperhaltung und die N&hrstoffaufnahme
der Wirbelsaule. Mit verschiedenen Ubungen
starken wir die gesamte Rumpfmuskulatur so-
wie die Balance und Stabilitat der Wirbelsau-
le. Die Ubungen beanspruchen neben der
Rickenmuskulatur auch die Schulter, sowie
die vordere und seitliche Bauch- und Gesal-
muskulatur. ,Ricken fit* ist ein Programm fiir
Menschen, die im Alltag viel sitzen, aber auch
fur alle, die sich mehr Beweglichkeit, Aus-
gleich, Kdrperbalance und eine Starkung der
Koordinationsfahigkeit wiinschen. Unterstutzt
von der passenden Musik tun wir etwas fir
unsere Gesundheit und haben Spal} dabei.
Wenn du dich angesprochen fihlst, freue ich
mich gemeinsam mit dir auf unser Ziel hinein-
zuarbeiten.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Was-
ser und ein Handtuch.

| NEU |

Julia Maior

10 Termine 01.03.2024 - 17.05.2024
Freitag, 9.00 - 10.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

60,00 €

b

A 30210 J NEU |
Wirbelsaulentraining —

Kraft in Dehnung

Das menschliche Wohlbefinden steht und
fallt mit einer geschmeidigen Wirbelsaule.
Unser Koérper ist auf Bewegung ausgelegt!
Durch gezielte, achtsame Bewegungen
kraftigen wir unsere Muskeln und erleben
Kraft in Dehnung (Kid-Methode). Studien
zeigen, dass eine der effizientesten Wege
fir die Verbesserung der Beweglichkeit die
Kombination von Kraftigung bei gleichzeiti-
ger Dehnung darstellt.

Behutsam angeleitete Ubungen steigern so
unsere Kérperwahrnehmung.

Bitte bequeme Kleidung tragen, Gymnastik-
matte und Decke mitbringen.

Michaela Krug

12 Termine 29.01.2024 - 06.05.2024

Montag, 9.00 - 10.00 Uhr

Arnstein - Schwesternhaus, gro3er vhs-Raum
66,00 €

0 30220
Pilates fiir Anfanger und
Fortgeschrittene — ONLINE
Inhalt wie Kurs R 30220
Der Kurs ist fir Frauen und Manner jeder
Altersgruppe geeignet.
Bitte bereithalten: eigene Matte, Thera-
band, Getrank, evtl. warme Socken.
Rosalie Keller
13 Termine 29.01.2024 - 13.05.2024
Montag, 19.45 - 20.45 Uhr
Online - zoom
71,50 €

K 30220
Pilates-Riicken-Mix
Diese Stunde bietet bei ruhiger Musik ein ab-
wechslungsreiches Pilates- und Riickenpro-
gramm zur Starkung insbesondere der tiefer-
liegenden Rumpfmuskulatur (v.a. Ricken,
Bauch und Beckenboden) sowie zur Straf-
fung von Beinen, Po und Armen. Wir begin-
nen die Stunde mit einem sanften Aufwar-
men, zum Schluss runden verschiedene
Dehnungen das Programm ab.
Auch verschiedene Kleingerate wie Hanteln,
Overball oder Theraband kommen zum Ein-
satz.
Bitte mitbringen: grof3es Handtuch, Getrank,
rutschfeste Socken, evtl. kleines Kissen
Kristina Wéchter
14 Termine 19.02.2024 - 17.06.2024
Montag, 8.30 - 9.15 Uhr
vhs Riickgeb. G 4, EG
63,00 €

K 30221
Pilates fiir Anfanger
Pilates ist ein einzigartiges System aus
Kraftigungs-, Dehnungs- und Widerstands-
Ubungen. Zusammenhangende Muskelket-
ten bzw. -schlingen werden mit dem Ziel
trainiert, lange schlanke Muskeln zu for-
men. Die tiefe Bauchmuskulatur und alle
Muskeln rund um die Wirbelsaule werden
gestarkt und geformt. Pilates tragt somit zur
Haltungsverbesserung bei.
Bitte mitbringen: grofles Handtuch, Ge-
trank, rutschfeste Socken
Kristina Wéchter
11 Termine 05.02.2024 - 06.05.2024
Montag, 18.00 - 19.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG
60,50 €

K 30222
Pilates fiir Fortgeschrittene
Inhalt wie Kurs K30221
Bitte mitbringen: grolRes Handtuch, Ge-
trank, rutschfeste Socken

Kristina Wéchter

11 Termine 05.02.2024 - 06.05.2024
Montag, 19.05 - 20.05 Uhr

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG

60,50 €

K 30223
Pilates fiir Anfanger und
Fortgeschrittene
Die Kursleiterin spricht ukrainisch und
deutsch.
Bitte mitbringen: grofles Handtuch und Ge-
trank

Tetiana Mykhaylina

7 Termine 29.01.2024 - 18.03.2024
Montag, 18.15 - 19.15 Uhr

vhs Riickgeb. G 1, 2. OG

38,50 €

K 30224
Pilates fiir Fortgeschrittene
Pilates ist ein einzigartiges System aus
Kraftigungs-, Dehnungs- und Widerstands-
Ubungen. Zusammenhangende Muskelket-
ten bzw. -schlingen werden mit dem Ziel
trainiert, lange schlanke Muskeln zu for-
men. Die tiefe Bauchmuskulatur und alle
Muskeln rund um die Wirbelsaule werden
gestarkt und geformt. Pilates tréagt somit zur
Haltungsverbesserung bei.
Bitte mitbringen: groRBes Handtuch, Ge-
trank, rutschfeste Socken, bequeme Klei-
dung

Silke Feser

20 Termine 30.01.2024 - 16.07.2024
Dienstag, 9.00 - 10.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

110,00 €

vhs®?

Hinweis

Fur alle Online-Kurse
bendtigen Sie PC, Notebook
oder Tablet mit Lautsprecher,

Mikrofon und Kamera.

vhs Karlstadt
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K 30225
Pilates fiir Anfanger und
Fortgeschrittene
Inhalt wie K 30223
Die Kursleiterin spricht ukrainisch und
deutsch.
Bitte mitbringen: grofles Handtuch und Ge-
trank
Tetiana Mykhaylina
7 Termine 31.01.2024 - 20.03.2024
Mittwoch, 18.15 - 19.15 Uhr
vhs Riickgeb. G 2, 2. OG
38,50 €

Bodystyling und Fitness

K 30230
Bodystyling
Effektives und intensives Muskeltraining fur
den ganzen Koérper mit Schwerpunkt auf
Bauch, Beinen, Po und Ricken. Der Einsatz
von verschiedenen Kleingeraten (z.B. Tu-
bes, Gewichte, Bélle und Steps) sorgt fur
viel Abwechslung.
Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, Hand-
tuch, Getrank
Ingrid Schiefer
15 Termine 05.02.2024 - 17.06.2024
Montag, 18.30 - 19.30 Uhr
vhs Riickgeb. G 4, EG
82,50 €

0 30230
Bewegt in die Woche — ONLINE
In diesem 30-minitigen online-Kurspro-
gramm starten wir mit faszialen Ubungen in
die Woche und schlief3en die Stunde mit ei-
ner kurzen Entspannung ab.
Die Ubungen fiihren wir entweder im Stehen
oder mit dem Stuhl aus. Du brauchst weder
eine Sportmatte noch Sportkleidung. Zieh dir
einfach was Bequemes an, so lange es nicht
die frischgewaschene Jeans ist, und lass uns
gemeinsam in die Woche starten.
Bitte Stuhl mit Rickenlehne bereitstellen
und bequeme Kleidung tragen.
Andrea Renk
10 Termine 19.02.2024 - 17.06.2024
Montag, 8.00 - 8.30 Uhr

Nicht am 18.3., 8.4., 15.4. und 22.4.2024.
Online - zoom

30,00 €

WS L. BHP [
partner

Am Hammersteig 11
97753 Karlstadt

Telefon: 093531786

EMail: info@bhp-heizung, de
Internet: www.bhp-heizung.de

-

—_

K 30231
Fit und bewegt L - XXL
Einige Kilos Uber dem Normalgewicht, et-
was mehr Figur und daher Konfektionsgro-
Re L - XXL - kein Grund, um auf gesunde
Bewegung und Fitness zu verzichten. Mit
gezielten und kontrollierten Ubungen wer-
den die Pfunde in Form gebracht oder ab-
gebaut und Beweglichkeit, Spannkraft und
gefestigtes Bindegewebe aufgebaut.
Bitte mitbringen: eigene Matte, Handtuch,
Theraband und Getrank.

Birgit Weil3enberger

18 Termine 05.02.2024 - 15.07.2024
Montag, 16.30 - 17.30 Uhr

Nicht am 26.02.2024.

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG

99,00 €

K 30232
Fit durchs Jahr — ein variations-
reiches Ganzkorpertraining fiir alle
Wir trainieren im ersten Teil der Stunde un-
sere Ausdauer und Koordination und setzen
danach die verschiedensten Kleingerate
ein, um Kraft, Beweglichkeit, Haltung und
Gleichgewicht zu verbessern. Es wird be-
sonders grolRer Wert auf gelenkschonendes
und rickengerechtes Training gelegt. Mit
einer kleinen Entspannungsiibung schlie-
Ren wir die Stunde ab.
Dieser Kurs ist fir jede Altersgruppe geeig-
net.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn-
schuhe, Handtuch, Getrank

Silke Feser

20 Termine 30.01.2024 - 16.07.2024
Dienstag, 10.15 - 11.15 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

110,00 €

K 30233
BodyWorkout — abwechslungs-
reiches Fitnesstraining
In diesem Kurs erwartet Sie eine abwechs-
lungsreiche Mischung aus Ausdauertrai-
ning, dynamischen Schrittfolgen, Krafttrai-
ning - vorrangig mit Eigengewicht - sowie
Ubungen zur Beweglichkeit und Muskeldy-
namik. Ziel ist es, den gesamten Muskelap-
parat zu beanspruchen und zu starken. Der
Kurs ist nicht fir Anfanger geeignet. Lassen
Sie sich von mir und der Musik motivieren.
Bitte mitbringen: leichte Trainingsschuhe,
Handtuch, Getrank

Eva Helmerich

16 Termine 30.01.2024 - 16.07.2024
Dienstag, 18.45 - 19.45 Uhr

Nicht am 12.3., 16.4., 30.4. und 7.5.2024.
vhs Riickgeb. G 2, 2. OG

88,00 €

K 30234
Step Aerobic fiir Geiibte
Der ideale Kurs, um mit Spal} und flotter
Musik ins Schwitzen zu kommen. Kleine
Choreographien am Step bieten ein optima-
les Training fur Kopf und Korper, fir Aus-
dauer, Kondition und Koordination.
Bitte mitbringen: Getrank, Turnschuhe,
Handtuch

Theresa Deinzer

12 Termine 31.01.2024 - 15.05.2024
Mittwoch, 18.00 - 18.45 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

54,00 €

K 30235
Fit mit Fun ,,Switch“
Wechsel zwischen Kurs K 30235 und K
30236 mdglich
Pfiffige aerobe Choreographien zu flotter
Musik. Korperstraffung, Haltungsarbeit mit
schonender Gelenkfiihrung, Koordination
und kraftbetonte Programme sind wechseln-
de Schwerpunkte im zweiten Stundenteil.
Bitte mitbringen: Getrank, Turnschuhe,
Handtuch

Theresa Deinzer

12 Termine 31.01.2024 - 15.05.2024
Mittwoch, 9.00 - 9.45 Uhr

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG

54,00 €

K 30236
Fit mit Fun ,,Switch“
Wechsel zwischen Kurs K 30235 und K
30236 mdglich
Inhalt wie Kurs K 30235
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Bitte mitbringen: Getrank, Turnschuhe,
Handtuch

Theresa Deinzer

12 Termine 01.02.2024 - 16.05.2024
Donnerstag, 9.00 - 9.45 Uhr

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG

54,00 €

K 30237
Zirkeltraining meets BBP
In diesem Kurs mit Zirkelcharakter widmen
wir uns dem gesamten Korper.
Nach einem kurzem Warm-Up werden wir
mit gezielten Kraftigungs- und Ausdauer-
Ubungen unser Zirkeltraining absolvieren.
Die Ubungen wiederholen wir in mehreren
Rundgangen.
Mit Kleingeraten (u. a. Hanteln, Theraband,
Redondo-Balle) bringen wir Abwechslung in
unser Zirkeltraining. Die Stunde lassen wir
mit einer kurzem Cool-Down ausklingen.
Bitte Getrank und Handtuch mitbringen.

Andrea Renk

10 Termine 22.02.2024 - 04.07.2024
Donnerstag, 19.30 - 20.15 Uhr

Nicht am 21.3., 11.4., 18.4., 25.4. und 27.6.2024.
vhs Riickgeb. G 4, EG

45,00 €

K 30238
Mixed Martial Fitness fir Frauen
Mixed Martial Fitness (MMF) ist ein moder-
nes und funktional ausgerichtetes Ganzkor-
pertraining. Die Ubungen stammen aus den
unterschiedlichsten Sportarten.
Insbesondere werden wir uns auf Kombina-
tionen aus dem Kickboxen fokussieren. Ein
ideales Ausgleichstraining fiir jede Frau.
Die Kursleiterin spricht auch Tirkisch und
Arabisch.
Bitte mitbringen: Hallenschuhe, Handtuch
und Getrank.

Sadet Yaman

11 Termine 01.02.2024 - 27.06.2024
Donnerstag, 20.00 - 21.00 Uhr

Nicht am 29.2., 11.4., 18.4. und 8.5.2024.
vhs Riickgeb. G 1, 2. OG

66,00 €

K 30239
Bauch-Beine-Po
,Bauch Beine Po“ ist ein Workout, bei dem
die genannten Kérperregionen durch viel-
seitige Ubungen beansprucht werden. Mit
Therabandern und eigenem Kérpergewicht
legen wir den Fokus auf intensive Einheiten
begleitet von kleinen Regenerationspausen.
Der Puls steigt sanft, sodass der Korper in
den Fettverbrennungsmodus kommt, was
auch gleichzeitig als ,Anti-Aging“ wirken
kann. Das Workout trégt zu einer Straffung

| NEU J

der Oberschenkel und Starkung der Bauch-
muskulatur bei, aber auch Oberkérper und
Ruicken werden mit eingezogen. Die kérper-
liche Aktivitdt bringt den Kreislauf in
Schwung und regt den Stoffwechsel an. Wir
beginnen mit einer 10-minutigen Aufwarm-
phase, um den Kérper optimal auf das Trai-
ning vorzubereiten, und enden mit einem
,Cool Down“, um den Puls wieder in den
Normalbereich zu bringen. Begleitet durch
optimale Ernahrung wirkt sich das Training
positiv auf das innere und aufiere Wohlbe-
finden aus.

Das Training ist fir Anfanger und Fortge-
schrittene geeignet. Ich freue mich auf dei-
ne Teilnahme!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn-
schuhe, Wasser, Handtuch.

Julia Maior

10 Termine 01.03.2024 - 17.05.2024
Freitag, 10.00 - 11.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

60,00 €

K 30240
Faszien in Balance
Faszien ziehen sich wie ein Gerust durch
unseren gesamten Korper. Durch das Sti-
mulieren der Faszien sorgen wir in der Kurs-
stunde u. a. fir mehr Beweglichkeit, stei-
gern unsere Leistungsfahigkeit, verbessern
unsere Koordination und verringern das
Verletzungsrisiko. Wir bleiben jung, fit und
straff. Nach einem Warm-up widmen wir
uns ausgiebig dem Faszien-Workout nach
den Prinzipien Spiiren, Dehnen, Federn und
Beleben.
Mit Kleingeraten (u. a. Hanteln, Theraband,
Black Roll) bringen wir Abwechslung in un-
ser Training.
Die Stunde lassen wir mit einer Entspan-
nungsiibung ausklingen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, ein Handtuch, Getrank

Andrea Renk

10 Termine 20.02.2024 - 18.06.2024
Dienstag, 19.45 - 20.45 Uhr

Nicht am 19.3., 9.4., 16.4., und 23.4.2024.
vhs Riickgeb. G 4, EG

55,00 €

K 30241
Faszien in Balance
Inhalt wie Kurs K 30240
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Handtuch, Getrank

Andrea Renk

10 Termine 22.02.2024 - 04.07.2024
Donnerstag, 18.30 - 19.15 Uhr

Nicht am 21.3., 11.4., 18.4., 25.4. und 27.6.2024.
vhs Riickgeb. G 4, EG

45,00 €

O X3021

Postural Moves® — ONLINE
Der Begriff ,postural“ bedeutet ,,Haltung/die
Korperhaltung“  betreffend. ,Postural
Moves®* basieren auf Bewegungen aus
dem tanzerischen Bereich und schulen die
aufrechte Haltung, das Haltungsbewusst-
sein und die Beweglichkeit. Zu moderner
Musik wird im Sta nd und am Boden mit flie-
fenden Bewegungen gearbeitet.

Lisa Pawlick

9 Termine 29.02.2024 - 16.05.2024
Donnerstag, 8.00 - 9.00 Uhr

Online - zoom

63,00 €

Anmeldung (ber die vhs Marktheidenfeld

b

A 30240 | NEU |
Faszien in Balance —

Kraft in Dehnung

Durch gezielte, achtsame Bewegungen stre-
cken wir unsere Faszien, das Bindegewebe

durch Kraft in Dehnung (Kid-Methode).

vhs Karlstadt
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Faszien ziehen sich wie ein Netz um unse-
re Organe und kénnen durch diese geziel-
ten Ubungen gelockert und stimuliert wer-
den, Verklebungen kénnen geldst werden.
Behutsam angeleitete Ubungen steigern so
unser Wohlbefinden und die kérperliche Ge-
schmeidigkeit.

Bitte bequeme Kleidung tragen, Gymnastik-
matte und Decke mitbringen.

Michaela Krug

12 Termine 29.01.2024 - 06.05.2024

Montag, 10.15 - 11.15 Uhr

Arnstein - Schwesternhaus, gro3er vhs-Raum
66,00 €

Aerobic Dance und Zumba

K 30250
Aerobic Dance
Der Kurs bietet ein Ganzkorper-Workout mit
Musik. Fitness verbindet sich mit tanzeri-
schen Elementen und einfachen Choreo-
grafien. Tanzen macht nicht nur Spaf}, son-
dern ist auch ein richtig gutes Training. Es
bringt das Herz-Kreislauf-System in
Schwung, verbrennt Kalorien und trainiert
verschiedene Muskeln. Ein weiterer positi-
ver Nebeneffekt dieses Aerobic-Dance-
Workouts: Die Koordination wird verbessert
— Dein Gehirn haltst du also beim Training
auch fit.
Ein Kurs fur alle, die sich gerne zu Musik
bewegen und damit ihre Fitness steigern
mochten.
Kursleiterin spricht ukrainisch und deutsch.
Bitte mitbringen: Handtuch und Getrank

Tetiana Mykhaylina

7 Termine 30.01.2024 - 19.03.2024
Dienstag, 18.00 - 19.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

38,50 €

K 30251
Zumba®-Fitness fiir Geiibte
Zumba® ist ein effektiver Sport der gleich-
zeitig sehr viel Spald macht. Man bewegt
sich in verschiedenen Choreografien auf la-
teinamerikanische und internationale Mu-
sik. Dabei wird die Ausdauer trainiert und
alle Muskelgruppen beansprucht. Aber
auch die Koordinationsfahigkeit und das
Gedachtnis werden gefoérdert. Und das Bes-
te ist, Du kannst dabei die Intensitat selbst
bestimmen. Sei auch Du dabei, bleibe
sportlich aktiv und fit mit viel Spaf! Ich freue
mich auf dich!
Bitte mitbringen: Sportschuhe und Getrank,
ggf. kleines Handtuch

Theresa Romero

10 Termine 31.01.2024 - 24.04.2024
Mittwoch, 19.00 - 20.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

60,00 €

K 30252
Zumba®-Fitness Schnupperkurs
Zumba® ist ein effektiver Sport der gleich-
zeitig sehr viel Spal® macht. Man bewegt
sich in verschiedenen Choreografien auf la-
teinamerikanische und internationale Mu-
sik. Dabei wird die Ausdauer trainiert und
alle Muskelgruppen beansprucht. Aber
auch die Koordinationsfahigkeit und das
Gedachtnis werden geférdert. Und das Bes-
te ist, Du kannst dabei die Intensitat selbst
bestimmen. Sei auch Du dabei, bleibe
sportlich aktiv und fit mit viel SpaB! Ich freue
mich auf dich!

Bitte mitbringen: Sportschuhe und Getrank,
ggf. kleines Handtuch

Theresa Romero

3 Termine 23.02.2024 - 08.03.2024
Freitag, 18.15 - 19.15 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

18,00 €

K 30253 J NEU |
Zumba®-Fitness fiir Einsteiger
Folgekurs zum Schnupperangebot.

Inhalt wie K 30252
Bitte mitbringen: Sportschuhe und Getrank,
ggf. kleines Handtuch

Theresa Romero

8 Termine 15.03.2024 - 17.05.2024
Freitag, 18.15 - 19.15 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

48,00 €

K 30254
Zumba®-Fitness fiir Geiibte
Inhalt wie K 30251
Bitte mitbringen: Sportschuhe und Getrank,
ggf. kleines Handtuch

Theresa Romero

10 Termine 08.05.2024 - 24.07.2024
Mittwoch, 19.00 - 20.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

60,00 €

K 30255 =
Zumba®-Fitness fiir Einsteiger
Inhalt wie K 30252
Bitte mitbringen: Sportschuhe und Getrank,
ggf. kleines Handtuch

Theresa Romero

7 Termine 07.06.2024 - 26.07.2024
Freitag, 18.15 - 19.15 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

42,00 €

Fit mit Baby

K 30260
Fit mit Baby — Friihjahrskurs |
Wir beginnen bei flotter Musik mit leichten
Aufwarm- und Kraftigungsiibungen und
starken mit einem ganzheitlichen und ab-
wechslungsreichen Training die von der
Schwangerschaft beanspruchte Muskulatur
von Bauch, Riicken und Beckenboden, vor
allem die Tiefenmuskulatur. Verschiedene
Kleingerate wie Tube, Brasils, Foamrolle
oder Overball u.a. intensivieren die Ubun-
gen. Das Trainieren in der bewusst kleinen
Gruppe ermdglicht eine umfassende Be-
treuung, Korrektur und Hilfestellung bei den
Ubungen sowie auch Tipps zu Tragetechni-
ken, altersentsprechender Entwicklung dei-
nes Kindes oder medizinische Fragen nach
der Entbindung (z.B. Rectusdiastase).
Die Ubungen werden teils mit und teils ohne
Baby ausgefiihrt, jede Mama trainiert nach
ihrem momentanen Fitnesszustand. Zwi-
schen den Ubungen sorgen verschiedene
Sing- und Bewegungsspiele (z.B. Knierei-
ter, Fingerspiele) fir Spaflt und Abwechs-
lung bei den Kleinen.
Sowohl das gemeinsame Workout als auch
die Spiele mit dem Baby férdern die Mutter-
Kind-Bindung und die Entwicklung des Kin-
des. Das ideale Alter der Babys bei Kursbe-
ginn liegt zwischen drei und zwdlf Monaten.
Der Kurs wird von einer Physiotherapeutin
geleitet und eignet sich wahrend oder nach
dem Ruckbildungskurs, die arztliche Unter-
suchung (ca. sechs Wochen nach der Ge-
burt) sollte bereits erfolgt sein.
Bitte mitbringen: Getrank, rutschfeste So-
cken, grofles Handtuch sowie Decke firs
Baby.

Kristina Wéchter

7 Termine 19.02.2024 - 15.04.2024
Montag, 9.30 - 10.30 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

49,00 €
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K 30261
Fit mit Baby — Friihjahrskurs I
Inhalt wie K 30260
Bitte mitbringen: Getrank, rutschfeste Socken,
groRes Handtuch sowie Decke fiirs Baby.
Matten sind vorhanden

Kristina Wéchter

7 Termine 22.04.2024 - 17.06.2024
Montag, 9.30 - 10.30 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

49,00 €

Wassergymnastik

K 30270

Aquagymnastik

Wassergymnastik ist eine ideale Bewegung
zur Verbesserung der Gesundheit und des
Wohlbefindens. Alle Muskeln werden opti-
mal entspannt und belastet und die Gelenke
und Wirbelsaule werden geschont. Darlber
hinaus werden Kraft, Beweglichkeit und
Ausdauer intensiv verbessert. Der Kurs eig-
net sich fur Kursteilnehmer jeden Alters.

Anita Schwarzenbrunner

10 Termine 29.01.2024 - 22.04.2024
Montag, 16.50 - 17.35 Uhr

Karlstadt - Grundschulbad

60,00 €

K 30271
Aquagymnastik
Inhalt wie K 30270

Anita Schwarzenbrunner

10 Termine 29.01.2024 - 22.04.2024
Montag, 17.40 - 18.25 Uhr

Karlstadt - Grundschulbad

60,00 €

K 30272
Aquagymnastik —
NUR FUR FRAUEN
Inhalt wie K 30270

Anita Schwarzenbrunner

10 Termine 30.01.2024 - 23.04.2024
Dienstag, 16.15 - 17.00 Uhr
Karlstadt - Grundschulbad

60,00 €

K 30273
Aquagymnastik —
NUR FUR FRAUEN
Inhalt wie K 30270

Anita Schwarzenbrunner

10 Termine 31.01.2024 - 24.04.2024
Mittwoch, 16.55 - 17.40 Uhr
Karlstadt - Grundschulbad

60,00 €

K 30274
Aquagymnastik im Hallenbad
Inhalt wie K 30270

Anita Schwarzenbrunner

9 Termine 02.05.2024 - 18.07.2024
Donnerstag, 17.00 - 17.45 Uhr
Karlstadt - Hallenbad

63,00 €, inkl. Eintritt ins Hallenbad

K 30030
Aquagymnastik im Freibad
Wassergymnastik ist eine ideale Bewegung
zur Verbesserung der Gesundheit und des
Wohlbefindens. Alle Muskeln werden opti-
mal entspannt und belastet und die Gelenke
und Wirbelsaule werden geschont. Dartber
hinaus werden Kraft, Beweglichkeit und
Ausdauer intensiv verbessert. Der Kurs eig-
net sich fur Kursteilnehmer jeden Alters.
Der Eintritt ins Freibad ist in der Gebuhr
nicht inbegriffen und muss zu jedem Termin
vor Ort bezahlt werden.

Anita Schwarzenbrunner

10 Termine 08.05.2024 - 10.07.2024 (auch in den
Ferien)

Mittwoch, 8.30 - 9.15 Uhr

Karlstadt - Freibad

45,00 €

K 30031
Aquagymnastik im Freibad
Inhalt wie K 30030
Der Eintritt ins Freibad ist in der Geblhr
nicht inbegriffen und muss an jedem Termin
vor Ort beim Eintritt bezahlt werden.

Anita Schwarzenbrunner

10 Termine 08.05.2024 - 10.07.2024 (auch in den
Ferien)

Mittwoch, 9.15 - 10.00 Uhr

Karlstadt - Freibad

45,00 €

K 30032
Aquagymnastik im Freibad
Inhalt wie K 30030
Der Eintritt ins Freibad ist in der Geblhr
nicht inbegriffen und muss an jedem Termin
vor Ort beim Eintritt bezahlt werden.

Anita Schwarzenbrunner

10 Termine 03.05.2024 - 05.07.2024 (auch in den
Ferien)

Freitag, 8.30 - 9.15 Uhr

Karlstadt - Freibad

45,00 €

K 30033
Aquagymnastik im Freibad
Inhalt wie K 30030
Der Eintritt ins Freibad ist in der Gebuhr
nicht inbegriffen und muss an jedem Termin
vor Ort beim Eintritt bezahlt werden.

Anita Schwarzenbrunner

10 Termine 03.05.2024 - 05.07.2024 (auch in den
Ferien)

Freitag, 9.15 - 10.00 Uhr

Karlstadt - Freibad

45,00 €

Medizinische Vortrdage und Pravention

K 30315 J NEU |
Gesundheitstipps fiir Senioren
An diesem Abend werden alltagstaugliche
Tipps und Ubungen u. a. aus dem Bereich
der Kinesiologie vorgestellt, mit denen Sie
sich sowohl geistig, emotional als auch kor-
perlich fit halten kénnen. Die Tipps sind all-
tagstauglich und oft faszinierend einfach.
Erganzt wird die Theorie auch durch einfach
durchfiihrbare praktische Ubungen, die ga-
rantiert fur jede/jeden anwendbar sind. Die
Tipps sind sowohl zur Vorbeugung, als auch
bei bereits bestehenden Schwachen ein-
setzbar.
Bitte Wasser zum Trinken mitbringen.

Monika Breidenbach

1 Termin 04.07.2024
Donnerstag, 18.30 - 20.00 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
6,00 €

K 30340

Was ist QiGong?
Im antiken China diente QiGong der Le-
benspflege und Kérperstarkung. Die Begrif-
fe Qi (sprich: tschi) bedeuten im weitesten
Sinne Lebensenergie; Gong (sprich: gung)
steht fur tben, kultivieren. Als wichtiger Be-
standteil der traditionellen chinesischen
Medizin ist QiGong eine bewahrte Methode
zur Forderung korperlicher, geistiger und
seelischer Gesundheit.

Beim achtsamen Uben sind Vergangenheit
und Zukunft ,ausgeschaltet®. Das beruhigt
den Geist und macht uns widerstandsfahi-
ger gegenuber Herausforderungen.

| NEU J

vhs Karlstadt

39



QiGong ist Meditation in Bewegung - und
noch viel mehr.
Im Anschluss bin ich firr Ihre Fragen offen.

Gabriele Rudolph

1 Termin 20.02.2024
Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
6,00 €

)

A 30310
Der Alltag mit Demenz
Wie kann das Zusammenleben gelingen?
Die Erkrankung Demenz kindigt sich zwar
schleichend an, trifft die betroffenen Fami-
lien trotzdem haufig unvorbereitet. Wie
kommt es zu dieser Erkrankung? Wie stellt
sich die Situation fiir die pflegenden Ange-
horigen dar? Wie gehe ich mit veranderten
Verhaltensweisen der Erkrankten um und
wie kann ich meine Kommunikation den
neuen Begebenheiten anpassen? Diese
und weitere Fragen rund um das Thema De-
menz stehen im Blickpunkt dieser Veran-
staltung.
In Kooperation mit der Caritas Main-Spes-
sart, Fachstelle fir pflegende Angehoérige
Karlstadt.

Lena Sebold

1 Termine 20.03.2024

Mittwoch, 18.00 - 19.00 Uhr
Arnstein - Evang. Gemeindesaal
kostenfrei, Anmeldung erforderlich

,
== DER PARITATISCHE
BAYERN

Bezirksverband Unterfranken
Migrationsberatung

Schwerhorigenberatung

Die Schwerhdérigenberatung bietet Bera-
tung fur erwachsene Menschen mit
Schwerhorigkeit (Personen, die noch
kein Horgerat tragen, Hoérgerate/Cl-
Trager*Innen, Betroffene mit Tinnitus
etc.), Angehorige und Fachstellen an.
Die Beratung ist kostenlos und vertrau-
lich. Um Wartezeiten zu vermeiden, wird
um vorherige Anmeldung gebeten.

Julia Kratz
julia.kratz@paritaet-bayern.de

Tel. 0931 35401-16

Termine unter
www.unterfranken.paritaet-bayern.de

Dienstag, 13.30 - 15.30 Uhr
vhs Riickgeb&dude, Seminarraum, EG
Langgasse 17, Karlstadt

INSEAYaktiv

A 30410 | NEU |
INSEA — Gesund und Aktiv — mit
chronischen Krankheiten leben
Das Leben mit einer chronischen Erkran-
kung oder einem chronischen Gesundheits-
problemen - wie z.B. Diabetes, Psychischer
Erkrankung, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Rheuma, Lungenerkrankungen, Krebs oder
andere Beeintrachtigungen - ist nicht immer
einfach.

Das Kursprogramm INSEA bietet Betroffe-
nen und Angehorigen Unterstutzung an. In
den Kursen lernen die Teilnehmer Wege und
Methoden kennen, die dabei helfen, mit der
Erkrankung so gut wie mdglich zu leben und
umzugehen. Die im Kurs getibten Techniken
werden gleich in die Praxis umgesetzt.

Der Kurs ist ein evidenzbasiertes, an der
Universitat Stanford entwickeltes Selbstma-
nagement Programm. Die Umsetzung in
Deutschland wird erméglicht durch die Ro-
bert Bosch Stiftung und der BARMER.
Bitte beachten Sie, dass die letzte Kurs-
stunde am 26.03.2023 eine Stunde langer
dauert.

Simone Hoffmann

6 Termine 20.02.2024 - 26.03.2024
Dienstag, 14.00 - 16.30 Uhr

Arnstein - Stadthalle, ehem. Gaststétte
kostenfrei, Anmeldung erforderlich

A 30420
Schwindel im Alter
Dieser Vortrag richtet sich an alle, die mehr
Uber Schwindel im Alter erfahren mochten,
sei es fiir sich selbst, um mdglichen Schwin-
del vorzubeugen, oder um ihre alteren An-
gehdrigen besser zu unterstiitzen. Schwin-
del im Alter kann vielfaltige Ausldser haben,
darunter altersbedingte Veranderungen im
Gleichgewichtssystem, Medikamentenein-
nahme oder zu Grunde liegende Erkran-
kungen.

Im Vortrag von Natalie Prei3, Chefarztin der
Geriatrie des Klinikums Main-Spessart, er-
halten Sie wertvolle Informationen, die |h-
nen helfen, Schwindel im Alter besser zu
verstehen und effektive Malknahmen zur
Bewaltigung zu ergreifen.

In Kooperation mit dem Klinikum Main-
Spessart in Lohr

| NEU |

Dr. Natalie Preil3

1 Termin 15.05.2024

Mittwoch, 17.30 - 18.30 Uhr

Arnstein - Stadthalle, Foyer

kostenfrei, Anmeldung erforderlich, Spende
willkommen

K 30410
Erste Hilfe am Kind
Sie erlernen die Versorgung bedrohlicher
Blutungen bei Kindern, aber auch die le-
bensrettenden SofortmalRnahmen, die bei
Atemstérungen und Stérungen des Herz-
Kreislaufsystems zu treffen sind.
Weitere Themen:
- Knochenbriche
- Schock
- Kontrolle der Vitalfunktionen
- Stabile Seitenlage
- Beatmung
- Herz-Lungen-Wiederbelebung
- Vergiftungen
- Erkrankungen im Kindesalter
- Impfkalender
Damit Unfalle gar nicht erst passieren, wer-
den lhnen im Kurs auerdem besondere
Gefahrenquellen firr Kinder aufgezeigt und
vorbeugende Maflinahmen nahegebracht.
Zielgruppe
- Eltern oder werdende Eltern
- Oma's und Opa's
- Interessierte an der Ersten Hilfe am Kind
- Jugendbetreuer von Kindern
In Zusammenarbeit mit dem Bayerischen
Roten Kreuz, Kreisverband MSP.
Bitte Schreibmaterial mitbringen.

| NEU J

Bayerisches Rotes Kreuz

1 Termin 17.02.2024

Samstag, 8.00 - 16.00 Uhr

vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG

60 € bar im Kurs ans BRK zu zahlen
Anmeldung online unter www.kvmain-spessart.
brk.de oder per E-Mail iiber bildung@kvmain-
spessart.brk.de

K 30420
Fit in Erster Hilfe
Wir kénnten 10.000 Leben retten...
...bei Anwendung von Wiederbelebungs-
mafRnahmen/Herzdruckmassage nach ei-
nem Kreislaufstillstand. Nach drei bis funf
Minuten fangt das Gehirn an abzusterben,
bis der Notarzt kommt dauert es selbst in
der Stadt acht bis zehn Minuten. Wertvolle
Zeit, die man mit einer Herz-Lungen-Wie-
derbelebung Uberbriicken sollte, damit
Restsauerstoff ins Gehirn gelangt. Diese
wichtigste MaRnahme der Ersten Hilfe soll-
te immer wieder in der praktischen Anwen-
dung trainiert werden. In diesem Kurs wer-
den verschiedenste Trainingssituationen
angeboten, natirlich immer unter der Anlei-
tung von erfahrenen und zertifizierten Aus-
bildern.
In Zusammenarbeit mit dem Bayerischen
Roten Kreuz, Kreisverband MSP.
Bitte Schreibmaterial mitbringen.
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Bayerisches Rotes Kreuz

1 Termin 26.02.2024

Montag, 18.00 - 19.30 Uhr

vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG

30 € barim Kurs ans BRK zu zahlen
Anmeldung online unter www.kvmain-spessart.
brk.de oder per E-Mail (iber bildung@kvmain-
spessart.brk.de

K 30500 J NEU |
Heimische Wildkrauter in Kiiche
und Heilkunde
Wildkrauter sind nicht nur ein wertvoller Bei-
trag zur gesunden Ernahrung, sondern be-
reichern durch ihre Fllle an vergessenen
Aromen den Speisezettel und dienen der
Gesundheit.

Der Vortrag informiert Giber die Anwendung
von ausgewahlten Pflanzen in der Kiche
und Heilkunde. Es wird Uber den heute not-
wendigen Wissensstand zu Pflanzenin-
haltsstoffen und ihre Wirkungsweisen be-
richtet, sowie die Bedeutung der Krauter in
der traditionellen abendlandischen Medizin
erlautert. Weiterhin wird ihr kulturgeschicht-
licher Hintergrund in Tradition und Brauch-
tum beleuchtet.

Die Referentin erzahlt auch Uber die Aus-
stattung einer Krauter-Hausapotheke bei
Beeintrachtigung des Allgemeinbefindens.
Ein Vortrag im Rahmen der Veranstaltungs-
reihe ,Garten im Klimawandel“ der Agenda
21-Arbeitskreis Umwelt in Zusammenarbeit
mit dem Landratsamt Main-Spessart.

Klaudia Marzini

1 Termin 25.01.2024

Donnerstag, 19.00 - 20.30 Uhr

vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG

4 € Abendkasse, Anmeldung erwiinscht

K 10931 | NEU |
Heimische Wildkréauter in Kiiche
und Heilkunde
Exkursion
Die Fuhrung zu den Wildstandorten von hei-
mischen Heil- und Kichenkrautern findet
zur Erganzung des Vortrages zum gleichen
Thema statt. Dabei werden die wichtigsten
Merkmale zur Erkennung der Krauter im
blitenlosen Zustand vermittelt.

Vor Ort wird auf deren Anwendung einge-
gangen und Inhalte des Vortrages noch ein-
mal wiederholt. Weiterhin wird auf eine
nachhaltige und schonende Sammeltechnik
verwiesen und Empfehlungen zum Anbau
von Wildkrautern im eigenen Garten gege-
ben.

Ein Vortrag im Rahmen der Veranstaltungs-
reihe ,Garten im Klimawandel“ der Agenda
21-Arbeitskreis Umwelt in Zusammenarbeit
mit dem Landratsamt Main-Spessart.

Klaudia Marzini

1 Termin 11.04.2024

Donnerstag, 18.00 - 19.30 Uhr

Treffpunkt: Am Parkplatz bei den Tennisplatzen,
Gramschatzer Stral3e 61 in Glintersleben.

4 € vor Ort zu zahlen

Anmeldung erforderlich

K 30501
Vitalstoffreiche Ernahrung mit
Wildkrautern
Wie vitalstoffreich ist unsere Ernahrung
heutzutage noch? Auch bei regionaler und
saisonaler Erndhrung gibt es einige Heraus-
forderungen wie Intensivlandwirtschaft, Hy-
bridsaatgut und lange Lagerung, die zu Vi-
tamin- und Mineralverarmung fiihren
kénnen.
In diesem Vortrag erklare ich, wie Wildkrau-
ter zu einer Verbesserung der Erndhrung
beitragen konnen. Ich erklare die Vorteile
der Verwendung von Wildkrautern und wie
Wildkrauter unkompliziert in die tégliche Er-
nahrung eingebaut werden kénnen.

Martha Arnold

1 Termin 05.03.2024
Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
6,00 €

K 30502
Gesunde Erndhrung leicht
gemacht — Lecker essen und fit
bleiben im Arbeits- und Familien-
alltag
Wie eine gesunde Erndhrung aussieht,
weil} jeder. Trotzdem leiden 20% der Er-
wachsenen und 10% der Kinder unter Uber-
gewicht. Im Arbeits- und Familienalltag fallt
es vielen schwer, ohne groRen Zeitaufwand
gesund und lecker zu essen. Ich beweise
lhnen, dass schmackhaftes, ausgewogenes
Essen weder zeitaufwandig noch teuer ist.
In diesem Vortrag werde ich lhnen zeigen,
worauf es beim Abnehmen und einer ge-
sunden Erndhrungsweise wirklich an-
kommt, wie dies praktisch im Alltag umge-
setzt werden kann und welche Rolle die
Essensplanung und die richtige Vorratshal-
tung spielen. Neben wichtigen Erndhrungs-
grundlagen erhalten Sie viele alltagstaugli-

che Tipps, die eine gesunde Ernahrung
ganz einfach umsetzbar machen.

Lisa Héarth

1 Termin 22.02.2024
Donnerstag, 19.00 - 20.30 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
6,00 €

K 30511
Wir fermentieren — Milchsaurefer-
mentation in Theorie und Praxis
Zunachst erhalten Sie eine kurze Einfiih-
rung in die Theorie der Fermentation, wobei
wir auf die gesundheitlichen, praktischen
und wirtschaftlichen Aspekte der Fermen-
tation eingehen. Wir betrachten verschiede-
ne Fermentationsarten und welche Produk-
te sich zur Fermentation eignen. Schliellich
gebe ich noch Tipps fur ein gutes Gelingen
(einfach, sicher, schnell, preisglinstig) und
wie man auftauchende Probleme im Fer-
mentationsprozess I6sen kann.
Im Praxisteil stellen wir drei verschiedene
Fermente her. Zubehdr wie Einweckglaser
und Zutaten dafir sind inklusive, genauso
wie eine umfangreiche Broschiire mit Re-
zepten und vielen Informationen und Tipps
zur Milchsaurefermentation.
Nach diesem Workshop ist man in der Lage,
selbststdndig zu Hause leckere Fermente
fur die ganze Familie herzustellen.
Anmelde- und Stornoschluss: 24.01.2024

Martha Arnold

1 Termin 02.02.2024

Freitag, 18.00 - 22.00 Uhr

Kliche in der Mittelschule Karlstadt

45,00 €, inkl. 20 € Lebensmittelumlage und
Rezeptheft

K 30512
Easy After Work Cooking —
schnell und lecker gekocht
Wer kennt es nicht: nach einem langen Ar-
beitstag kommt man nach Hause und hat so
richtig Hunger. Jetzt muss es schnell gehen
und oft greift man dann zur Fertigpizza, Nu-
deln mit Sof3e oder anderen Fertiggerich-

vhs Karlstadt
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ten. Mit einer gesunden, ausgewogenen Er-
nahrung hat dies meist leider nichts mehr
zu tun. Deshalb méchte ich hnen in diesem
Kochkurs zeigen, wie Sie am Ende eines
Arbeitstages gesund und schnell kochen
kénnen ohne grofien Zeitaufwand. Wir ko-
chen mit saisonalen Zutaten unter anderem
einem Chinesische Nudelpfanne mit Hihn-
chen, eine Protein-Gemusepfanne und
Gnocchi Caprese.

Anmelde- und Stornoschluss: 13.03.2024
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch,
Topflappen, Gefal fur Reste, Getrank.

-
_f1

Lisa Harth

1 Termin 20.03.2024

Mittwoch, 18.30 - 21.30 Uhr

Kliche in der Mittelschule Karlstadt
38,00 €, inkl. 13 € Lebensmittelumlage

K 30513 | NEU |
Wildkrauterkiiche fiir Einsteiger
Der Kurs gliedert sich in zwei Teile: Im ers-
ten lernen wir essbare Wildkrauter kennen
und von giftigen zu unterscheiden. Dieser
Termin ist wichtig, damit wir uns im zweiten
Teil aufs Sammeln und Zubereiten konzen-
trieren kénnen. Am Kochtag werden wir ein
dreigangiges MenU zubereiten und gemein-
sam verspeisen. Das Menu besteht aus sie-
ben verschieden Rezepten. Als Handout
gibt es eine Broschire mit allen Rezepten
und zusatzlichen Tipps rund um die Wild-
krauterktche.

Martha Arnold

2 Termine 20.04.2024, 26.04.2024

Samstag, 20.04.2024, 14.00 - 16.30 Uhr - Treff-
punkt wird noch bekanntgegeben

Freitag, 26. April 2024, 18.00-22.00 Uhr - Kiiche
in der Mittelschule Karlstadt

47,00 €, inkl. 5 € Lebensmittelumlage

K 30514
KinderLeicht —
der Kinder-Eltern-Kochkurs fiir
Kinder von 8-12 Jahren
Kinder sind kritische Esser, aber auch neu-
gierig. Wenn sie beim Kochen selbst aktiv
werden dirfen, lassen sie sich fir eine ge-
sunde Erndhrung begeistern. Viele Kinder
haben kein Gefuhl fir Portionen oder wie
lecker eine gesunde Erndhrung uberhaupt
ist. In diesem Kochkurs sollen die Kinder
gemeinsam mit ihren Eltern kochen, um zu
sehen wie einfach, schnell und lecker eine
gesunde Kiiche sein kann.
Wir werden gemeinsam leckere OnePots
(Eintépfe) und Ofengerichte zaubern, die im
Familienalltag einfach umsetzbar sind. Au-
Rerdem kochen wir spannende Gerichte wie
z.B. leckere Gemiseburger, Bunte Nudeln
und Zucchiniwaffeln
Anmelde- und Stornoschluss: 17.04.2024
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch,
Topflappen, Gefal fur Reste, Getrank.

Lisa Héarth

1 Termin 24.04.2024

Mittwoch, 16.00 - 19.00 Uhr

Kiiche in der Mittelschule Karlstadt

50,00 €, inkl. 20 € Lebensmittelumlage pro
Elternteil-Kind-Paar

K 30515 [ NEU |
Healthy Fast-Food — der Kochkurs
fir Jugendliche von 12-16 Jahren
Es gibt nichts, was Jugendliche mehr lie-
ben: Fast-Food. Egal ob Pizza, Déner oder
Burger. Hauptsache schnell, lecker und
ohne groRen Aufwand. In diesem Kochkurs
geht es darum, wie man blitzschnell lecke-
res und gesundes Fast-Food zaubert. Von
frischen Bowls (iber trendige Wraps und le-
ckere gesunde Brownies. Der Fokus liegt
dabei auf einer ausgewogenen Erndhrung,
simplen Kochtricks und vor allem: jede Men-
ge Spal beim Kochen.

Anmelde- und Stornoschluss: 08.05.2024
Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch,
Topflappen, Gefal fur Reste, Getrank.

Lisa Hérth

1 Termin 15.05.2024

Mittwoch, 16.00 - 19.00 Uhr

Kiliche in der Mittelschule Karlstadt
33,00 €, inkl. 13 € Lebensmittelumlage

K 30521

Kulinarische vegetarische
Asienreise

Mit frischen Zutaten und exotischen Gewdir-
zen bereiten wir sehr leckere asiatische Ge-
richte zu. Sie werden von mir ganz einfach
in die asiatische vegetarische Kuche einge-
fihrt, bei der keine Vorkenntnisse noétig
sind. Mit Gewdirzen, v. a. Pfeffer und Curry,

vhs??

Achtung:

Letzte Stornierung ist bis eine Woche
vor Kursbeginn kostenfrei moglich.
Bei spaterer Abmeldung werden
Gebuhr sowie auch
Lebensmittelumlage
verrechnet.

lassen sich viele einfache Zutaten in tolle
Gerichte verwandeln.
Wir kochen zusammen und genief3en
- Kartoffel-Pakoras mit MinzsofRe —
nach indischer Art
- Rotes Linsen-Mdhren-Curry —
nach pakistanischer Art
- Afghanisches Kichererbsen-Pulao —
nach afghanischer Art
- Gemuse-Curry mit Kokosraspeln —
nach bengalischer Art
Beilage: Reis
Wichtiger Hinweis: Bitte kommen Sie ca. 5
min. vor Kursbeginn
Anmelde- und Stornoschluss: 31.01.24
Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch,
Topflappen, Schreibstift, Gefale fiir Reste,
Getrank.

Ata Ur Rehman Chaudhry

1 Termin 07.02.2024

Mittwoch, 18.30 - 21.30 Uhr

Kiiche in der Mittelschule Karlstadt
44,50 €, inkl. 16 € Lebensmittelumlage

K 30522 | NEU |
Scharfe feurige indische Kiiche
Die Original-indische Kiiche umfasst viele,
von Region zu Region unterschiedliche Ge-
richte und Kochstile.
Mittelscharf wird in
Ostindien, Nordindi-
en und Westindien
gekocht. Die Sidin-
dische Kiche st
charakteristisch
scharf durch einen
hohen Einsatz an
grinen und roten
Chilischoten. Bei
diesem Kochkurs
sind nur Personen =
angesprochen, die
es scharf mégen. Wir bereiten verschiede-
ne Gerichte mit unterschiedlicher Scharfe
zu. Wir kochen alle zusammen die Menus
und genieBRen auch gemeinsam unsere
Kostlichkeiten.
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Vorspeise 1: Frittierte Champignons mit Jo-
ghurt-Dip

Vorspeise 2: Tandoori Chicken mit Mango
Hauptspeise 1: Chicken Chilli Masssala
Hauptspeise 2: Kichererbsen Chilli Massala
Beilage: Basmatireis

Nachspeise: Kokos-Mango-Dessert
Wichtiger Hinweis: Bitte kommen Sie ca. 5
min. vor Kursbeginn

Anmelde- und Stornoschluss: 28.02.2024
Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch,
Topflappen, Schreibstift, Gefalie firr Reste,
Getrank.

Ata Ur Rehman Chaudhry

1 Termin 06.03.2024

Mittwoch, 18.30 - 22.00 Uhr

Kiiche in der Mittelschule Karlstadt
44,50 €, inkl. 16 € Lebensmittelumlage

K 30523
Die vegetarische indische Kiiche
for you
Nicht nur Vegetarier werden diese leckeren
Gerichte begeistern. Mit indischen Gewdr-
zen betdren sie lhren Gaumen. Dieser
Kochkurs ist eine Einstiegshilfe fir ab-
wechslungsreiche, schmackhafte und trotz-
dem fleischlose Gerichte, die ausgewogen
sind und alle wichtigen Nahrstoffe enthal-
ten. Sie erlernen wie sie original indische
Gerichte schnell und einfach zubereiten.
Wir kochen zusammen ein komplettes neu-
es Meni:
Vorspeise: Gemuse-Pakora mit Dipp: Man-
go Chutney
Hauptspeise 1: Erbsen-Kartoffel Curry
Hauptspeise 2: Saison-Gemiise-Curry
Hauptspeise 3: Kichererbsen-Curry
Beilage: Basmatireis
Wichtiger Hinweis: Bitte kommen Sie ca. 5
min. vor Kursbeginn
Anmeldungs- und
02.05.2024
Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch,
Topflappen, Schreibstift, Gefalie fir Reste,
Getrank.

Stornoschluss:

Ata Ur Rehman Chaudhry

1 Termin 08.05.2024

Mittwoch, 18.30 - 22.00 Uhr

Kliche in der Mittelschule Karlstadt
43,50 €, inkl. 15 € Lebensmittelumlage

K 30524

Leckere und gesunde indische
Kiiche

Die indische Kiche ist wurzig, pikant und
scharf. Grundnahrungsmittel sind Reis und
Brot, daneben gibt es viel Gemuse. Rind
und Geflligel, sowie Fisch und Garnelen
sind eine Spezialitat der indischen Kiiche.
Der typische Geschmack entsteht durch die

Verwendung von Ghee, speziellen Wirzso-
Ren und Pasten.

Wir kochen zusammen ein komplettes
MenU mit Vorspeise, Dip und Hauptspeise:
Vorspeise: Kartoffel-Pakoras mit MinzsoRe,
Hauptspeisen: Garnelen mit Reis-Palu,
Rote Beete-Curry, Chicken-Gemiuse-Ca-
shew-Curry

Beilage: Reis.

Wichtiger Hinweis: Bitte kommen Sie ca. 5
min. vor Kursbeginn

Anmelde- und Stornoschluss: 26.6.2024
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch,
Topflappen, Schreibstift, Gefalle fiir Reste,
Getrank.

Ata Ur Rehman Chaudhry

1 Termin 03.07.2024

Mittwoch, 18.30 - 22.00 Uhr

Kiliche in der Mittelschule Karlstadt
44,50 €, inkl. 16 € Lebensmittelumlage

K 30525
Schnelle Asia Kiiche for you
Mit frischen Zutaten und exotischen Gewdr-
zen bereiten wir sehr leckere asiatische Ge-
richte zu. Sie werden von mir ganz einfach
in die asiatische Kiiche eingefiihrt, bei der
keine Vorkenntnisse nétig sind.
Wir kochen zusammen und genieRen:
* Rotes Linsen-Md&hren-Curry nach Pakis-
tanischer Art
* Feuriges Hahnchen nach Thai Art
» Hahnchen mit OrangensoRe nach Chine-
sischer Art
» Hahnchen-Paprika-Méhren-Curry nach
Indischer Art
Beilage: Reis
Wichtiger Hinweis: Bitte kommen Sie ca. 5
min. vor Kursbeginn
Anmelde- und Stornoschluss: 10.07.2024
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch,
Topflappen, Schreibstift, Gefalle fir Reste,
Getrank.

Ata Ur Rehman Chaudhry

1 Termin 17.07.2024

Mittwoch, 18.30 - 22.00 Uhr

Kiliche in der Mittelschule Karlstadt
44,50 €, inkl. 16 € Lebensmittelumlage

)

A 30510
Wir fermentieren — Milchsaurefer-
mentation in Theorie und Praxis
Inhalt wie K 30511
Anmelde- und Stornoschluss: 06.03.2024

Martha Arnold

1 Termin 15.03.2024

Freitag, 18.00 - 22.00 Uhr

Arnstein - Mittelschule, Kiiche

45,00 €, inkl. 20 € Lebensmittelumlage und
Rezeptheft

A 30530
Traditionsgebéack zu Ostern
Dieser ,Back-Kurs" vor Ostern fiihrt uns zu-
rick an Grof3mutters Herd.
Teigverarbeitung und Gebacke, die friher
schon traditionell zu den Festtagen gereicht
wurden, werden gemeinsam hergestellt und
ausprobiert.
Anmelde- und Stornoschluss: 27.02.2024
Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch,
Topflappen, Schreibmaterial, GefaRe fur
Reste, Getrank.

| NEU |

Ursula Schmidt-Finger

1 Termin 07.03.2024

Donnerstag, 18.00 - 21.00 Uhr

Arnstein - Mittelschule, Kiiche

29,00 €, inklusive 10€ Lebensmittelumlage

Gewichtsreduktion

K 30530
Gesund Abnehmen
Im Laufe der Jahre steigt oft das Gewicht
kontinuierlich an. Jetzt ist die Zeit mit dem
Abnehmen zu beginnen. Dieser Kurs ver-
mittelt Ihnen die Grundlagen einer gesun-
den, abwechslungsreichen Ernahrung.
Hierzu gibt es konkrete Ernahrungstipps zur
Auswahl von Lebensmitteln, ohne Verbote
und es werden Veranderungen im Essver-
halten eingetibt.
Im Sinne eines erfolgreichen Gewichtsma-
nagements ist der Kurs geeignet, um einige
Kilos wieder auszugleichen, so dass es
nicht zu einer starken Gewichtszunahme
kommt.

| NEU J

Carola Schiel3er

5 Termine 03.06.2024 - 01.07.2024
Montag, 18.00 - 19.30 Uhr

vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
60,00 €

K 30610
Das Wohlfiihlgewicht — Gewichts-
reduktion mit Hypnose?
Gewicht zu reduzieren in Zusammenhang
mit Hypnose kann eine Methode sein, um
dieses Ziel tatsachlich zu erreichen. Wirkli-
che Veranderungen in unserem Kérper fin-
den in unserem Unterbewusstsein statt. Ge-
nau da setzt die Hypnose ein. Sie kann auf
mehreren Ebenen wirken: Man ernahrt sich
gesunder, bewegt sich mehr und nimmt
nach und nach ab, ohne Verzichtsgefunhl.
Dieser Vortrag gibt einen Einblick in die
Funktionsweise der Hypnose mit einer an-
schlieBenden hypnotischen Ubung.
Der Referent ist (u.a.) Heilpraktiker Psycho-
therapie (HPG), zertifizierter Hypnosethe-
rapeut nach der NGH (national guilde of
hypnotists).
Siehe hierzu auch Workshop K 30611

vhs Karlstadt
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Bitte mitbringen: ggf. eigene Matte, warme
Socken, bequeme Kleidung, Decke und
kleines Kissen.

Gerhard Schmidt

1 Termin 12.04.2024
Freitag, 18.30 - 20.30 Uhr
vhs Riickgeb. G 3, DG
29,00 €

FK 30611
Das Wohlfiihilgewicht — Workshop
Gewicht zu reduzieren in Zusammenhang
mit Hypnose kann eine Methode sein, um
dieses Ziel tatsachlich zu erreichen. Wirkli-
che Veranderungen in unserem Korper fin-
den in unserem Unterbewusstsein statt. Ge-
nau da setzt die Hypnose ein. Sie kann
dabei auf mehreren Ebenen wirken:

- die Nahrungsaufnahme wird einge-
schrankt, ohne dass man hungert,

- das Hungergefiihl verschwindet,

- Korperfett wird abgebaut,

- das Unterbewusstsein bekommt eine
neue ,ldee”, wie der Kérper aussehen
soll.

Man ernahrt sich gestinder, bewegt sich

mehr und nimmt nach und nach ab, ohne

Verzichtsgefihl.

Der Referent ist (u.a.) Heilpraktiker Psycho-

therapie (HPG), zertifizierter Hypnosethe-

rapeut nach der NGH - (national guilde of
hypnotists).

Kurs zum Einfiihrungsabend K 30610

Bitte mitbringen: ggf. eigene Matte oder be-

queme Unterlage, warme Socken, beque-

me Kleidung, Decke und kleines Kissen.

Gerhard Schmidt

3 Termine 19.04.2024 - 03.05.2024
Freitag, 18.30 - 20.30 Uhr

vhs Riickgeb. G 3, DG

126,00 €

K 30620

Vom Friithjahrsputz zum
»Wohlfuihl-Korper*

Oft klagen Menschen lber kérperliche oder
psychische Befindlichkeitsstorungen - bis
hin zu akuten oder chronischen Schmerzen.
Meist werden solche Warnzeichen mit Me-
dikamenten zum Schweigen gebracht. Nicht
selten sind diese Zeichen aber ein Hinweis

darauf, dass das ,FaR“ am Uberlaufen und
der Korper einfach Uberlastet ist. Dann gilt
es, den Fokus auf das Entfernen von Schad-
stoffen, Toxinen, Schwermetallen und Um-
weltgiften aus dem Korper zu legen. In die-
sem Vortrag geht es einerseits um diese
koérperliche Ebene, aber auch um Méglich-
keiten zur Entgiftung auf emotionaler und
mentaler Ebene. Freuen Sie sich auf Denk-
anstoéRe, Impulse und Tipps, um inneren
Mull und Belastungen auf allen Ebenen los-
zuwerden und zu einem Korper zu finden,
in dem man sich wohlfihlt.

Der Referent ist (u.a.) Heilpraktiker Psycho-
therapie (HPG), zertifizierter Hypnosethe-
rapeut nach der NGH (national guilde of
hypnotists).

Gerhard Schmidt

1 Termin 17.05.2024

Freitag, 18.30 - 20.00 Uhr

vhs Riickgeb. Seminarraum, EG

29,00 €
o
A 30610

Das Wohilfiihlgewicht — Gewichts-
reduktion mit Hypnose?

Gewicht zu reduzieren in Zusammenhang
mit Hypnose kann eine Methode sein, um
dieses Ziel tatsachlich zu erreichen. Wirkli-
che Veranderungen in unserem Korper fin-
den in unserem Unterbewusstsein statt. Ge-
nau da setzt die Hypnose ein. Sie kann auf
mehreren Ebenen wirken: Man ernahrt sich
gesiunder, bewegt sich mehr und nimmt
nach und nach ab, ohne Verzichtsgefuhl.
Dieser Vortrag gibt einen Einblick in die
Funktionsweise der Hypnose mit einer an-
schlieBenden hypnotischen Ubung.

Der Referent ist (u.a.) Heilpraktiker Psycho-
therapie (HPG), zertifizierter Hypnosethe-
rapie nach der NGH (national guilde of hyp-
notists).

Siehe hierzu auch Workshop A30611

Bitte mitbringen: eigene Matte bzw. weiche
Unterlage, warme Socken, bequeme Klei-
dung, Decke und kleines Kissen.

Gerhard Schmidt

1 Termin 07.06.2024

Freitag, 18.30 - 20.30 Uhr

Arnstein - Schwesternhaus, gro3er vhs-Raum
29,00 €

vhs®"

Hinweis:

Anmeldungen fur Kurse
in Arnstein tUber
arnstein@vhs-karlstadt.de
oder unter
Tel. 09363-80137

IA 30611
Das Wohilfiihlgewicht — Workshop
Gewicht zu reduzieren in Zusammenhang
mit Hypnose kann eine Methode sein, um
dieses Ziel tatsachlich zu erreichen. Wirkli-
che Veranderungen in unserem Korper fin-
den in unserem Unterbewusstsein statt. Ge-
nau da setzt die Hypnose ein. Sie kann
dabei auf mehreren Ebenen wirken:

- die Nahrungsaufnahme wird einge-
schrankt, ohne dass man hungert,

- das Hungergefihl verschwindet,

- Korperfett wird abgebaut,

- das Unterbewusstsein bekommt eine
neue ,ldee”, wie der Kérper aussehen
soll.

Man ernahrt sich gesunder, bewegt sich

mehr und nimmt nach und nach ab, ohne

Verzichtsgefuhl.

Der Referent ist (u.a.) Heilpraktiker Psycho-

therapie (HPG), zertifizierter Hypnosethe-

rapie nach der NGH - (national guilde of
hypnotists).

Kurs zum Einfihrungsabend A30610

Bitte mitbringen: ggf. eigene Matte, warme

Socken, bequeme Kleidung, Decke und

kleines Kissen.

Gerhard Schmidt

3 Termine 14.06.2024 - 28.06.2024

Freitag, 18.30 - 20.30 Uhr

Arnstein - Schwesternhaus, gro3er vhs-Raum
126,00 €

KENNENLERN-
ANGEBOT

IHR
WERNTAL

!
V(A
N 3
=7 e SN

Arnstein,

lhre Wochen-Zeitung
mit allem, was in lhrer =
Heimat wichtig ist -
tiber Landkreis-
grenzen hinweg!

e |
-

l WERXTAL-ZEITLNG

\;;mi h—-—'? .

Einfach bestellen unter:
Telefon 0931/ 60 016 015
verlag@werntalzeitung.de
oder per Post:

Werntal-Zeitung
MarktstraBe 24
97450 Arnstein

WERNTAL-ZEITUNG
aktuell & nah dran

B —
lu\m-hl:n,
* -

o

44

vhs Karlstadt



Ich spreche mit der Welt. vhs Sprachen

Sprachen 6ffnen Grenzen.

Sie reisen beruflich oder privat ins Ausland, aber Sie sprechen die Landessprache nicht?
Das koénnen Sie andern: mit den qualifizierten Sprachkursen der Bayerischen Volkshoch-
schulen. Wir helfen lhnen, sich im Ausland besser zurecht zu finden und fremde Menschen
und Kulturen besser zu verstehen. Sie lernen, sich in alltdglichen und beruflichen Situa-
tionen zu verstandigen.

Mit Qualitat zum Erfolg.

Qualitat der Kursinhalte, Kompetenz der Kursleiterinnen und deren regelmaRige Fortbil-
dung, qualifizierte Teilnehmerlnnen-Beratung und -Einstufung im System des Euro-
paischen Referenzrahmens, moderne Lernmittel und maximal 16 Teilnehmerinnen pro
Kurs. Qualitat und Kompetenz: Dafir steht Ihre Volkshochschule Karlstadt.

Gehen Sie an den Start.

An den Bayerischen Volkshochschulen kénnen Sie zur Zeit ca. 42 Sprachen lernen. Un-
ser Kurssystem richtet sich nach dem Gemeinsamen Européischen Referenzrahmen
des Europarates und gliedert sich in Grundstufe (A1+ A2), Mittelstufe (B1 + B2) und Auf-
baustufe (C1 + C2). Wir helfen lhnen bei der Einstufung. Fur fast alle Sprachen, die Sie
bei uns belegen, bieten wir Ihnen ein Grundangebot, das Sie bis zum Ende der Grund-
stufe fuhrt.

Nutzen Sie Ihre Chance.
Wir wiinschen lhnen bereits vorab viel Erfolg.

Europadischer Referenzrahmen (GERR)

B2: Mittelstufe 2

B1: Mittelstufe 1

A2: Grundstufe 2

A1: Grundstufe 1

Der Referenzrahmen ist ein europaisches Stufensystem, das die jeweilige Fahigkeiten in den Bereichen Héren, Lesen, Sprechen und
Schreiben in einem Raster von sechs international vergleichbaren Niveaustufen beschreibt.

A1: Grundstufe 1 B1: Mittelstufe 1

Am Ende der Stufe A1 kénnen Sie: Am Ende der Stufe B1 kdnnen Sie:

Hoéren einfache Wérter und Satze Héren das Wesentliche von Unterhaltun-
Uber vertraute Themen verstehen  gen verstehen, wenn langsam

Sprechen sich auf einfache Art Gber gesprochen wird
vertraute Themen verstandigen Sprechen in einfachen Satzen Erfahrungen,

Lesen einzelne Woérter und ganz einfache Ereignisse beschreiben und
Satze verstehen, z.B. auf Meinungen wiedergeben
Schildern und Plakaten Lesen Texte aus der Alltags- und

Berufswelt verstehen
Schreiben personliche Briefe Schreiben

B2: Mittelstufe 2

Am Ende der Stufe B2 kdnnen Sie:

Schreiben Formulare, z.B. im Hotel ausfillen.

A2: Grundstufe 2

Am Ende der Stufe A2 kdnnen Sie:

Hoéren einfache Alltagsgesprache und Hoéren im Fernsehen die meisten Sendun-
das Wesentliche von kurzen gen und Filme verstehen, wenn
Mitteilungen verstehen Standardsprache gesprochen wird

Sprechen kurze einfache Gesprache in Sprechen sich relativ miihelos an einer
Situationen des Alltags fiihren Diskussion beteiligen und lhre

Lesen kurze einfache Texte, z.B. Anzeigen, Ansicht vertreten
Speisekarten verstehen Lesen Artikel und Berichte Uber aktuelle

Schreiben kurze Notizen und Mitteilungen Fragen der Gegenwart verstehen

abfassen, z.B. eine Postkarte. Schreiben detaillierte Texte, z.B. Aufsatze

Am Ende der Stufe C1 kénnen Sie:

Horen

Sprechen

Lesen

Schreiben

Unterhaltungen und Radio und Fern-
sehsendungen mihelos verstehen
sich spontan in den meisten Situatio-
nen flieRend sprechend ausdriicken
komplexe Sachtexte und
literarische Texte verstehen

sich schriftlich klar und gut struktu-
riert ausdricken und tiber komplexe
Sachverhalte schreiben.

Am Ende der Stufe C2 kénnen Sie:

Horen
Sprechen

Lesen

Schreiben

ohne Schwierigkeiten

sich muhelos an allen Gesprachen
und Diskussionen sicher und ange-
messen beteiligen

jede Art geschriebenen Textes
muhe los lesen

anspruchsvolle Briefe und komplexe
Berichte verfassen und sich differen-
ziert ausdrlcken.

vhs Karlstadt
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Preisgestaltung der Sprachkurse:
Bei jedem Sprachkurs ist die Gebuhr ab
6 Teilnehmern angegeben. Bei geringe-
rer Teilnehmerzahl wird die Kursgebihr
individuell abgesprochen.

Es gilt die Teilnehmerzahl zum Zeitpunkt
des dritten Termins.

Einmaliges Schnuppern ist in den
Sprachkursen mdglich, anschlieRend
muss eine An- oder Abmeldung in der
vhs-Geschéftsstelle erfolgen.

Allgemeine Integrationskurse (BAMF)

Die vhs Karlstadt fuihrt folgende Integrati-
onskurse durch:

Allgemeine Integrationskurse

- Integrationskurse mit Alphabetisierung
Berufsbezogene Deutschkurse A2-DTZ
Berufsbezogene Deutschkurse B1-DTZ
Berufsbezogene Deutschkurse B2-DTZ
- Berufsbezogene Deutschkurse C1-DTZ
Fir die Einstufung, benétigten Unterlagen,
Kursbeginne und Geblihren lassen Sie sich
bitte in der vhs-Geschéftsstelle beraten.

I SA60

Alphabetisierungskurs 60 —
Wiederholer

Der allgemeine Integrationskurs mit Alpha-
betisierung soll in 900 Stunden zum Ab-
schluss B1 fiihren, der Voraussetzung fir
die Einburgerung in Deutschland ist. Der
Kurs schlieRt mit der Prifung A2/B1 (DTZ)
ab. Dieser Wiederholerkurs bietet in zusatz-
lichen 300 Stunden die Mdglichkeit, den B1-
Abschluss zu erreichen.

Kursbuch wird im Unterricht bekanntgege-
ben.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien, Block,
Schnellhefter

Start kann sich noch verschieben

Magdalena Anna Selwa

Aneta van der Lucht

60 Termine 17.06.2024 - 27.09.2024
Montag, 8.30 - 12.45 Uhr

vhs Riickgeb. Seminarraum, EG

B Sl 57

Allgemeiner Integrationskurs 57
Der allgemeine Integrationskurs soll in 600
Stunden zum Abschluss B1 fiihren, der Vo-
raussetzung fur die Einbirgerung in
Deutschland ist. Der Kurs schlief3t mit der
Prifung A2/B1 (DTZ) ab.

Kursbuch wird im Unterricht bekanntgege-
ben.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien, Block,
Schnellhefter

Magdalena Weismann
Michaela Krug

22.01.2024 - 27.09.2024
Montag, 8.30 - 12.45 Uhr
vhs Vordergeb. Saal 2, 1. OG

BS159

Allgemeiner Integrationskurs 59
Inhalt wie SI 57

Bitte mitbringen: Schreibutensilien, Block,
Schnellhefter

Britta Claal3en

Stephan Altmann

140 Termine 13.05.2024 - 27.01.2025
Montag, 8.30 - 12.45 Uhr

vhs Riickgeb. Saal 4, 1. OG

Berufssprachkurs

i SB 26

B1 Berufsbezogener
Deutschsprachkurs

Dieser Kurs befasst sich mit branchentber-
greifenden Themen und ist nicht speziell fur
eine Berufsgruppe angelegt.

In 400 Unterrichtseinheiten lernen die Teil-
nehmenden

besser Deutsch zu sprechen
branchenubergreifenden beruflichen Wort-
schatz

,
== DER PARITATISCHE
BAYERN

Bezirksverband Unterfranken
Migrationsberatung

Migrationsberatung fiir EU-Biirger

und anerkannte Fliichtlinge
nach Vereinbarung unter 0931-3540-119

Beratungsangebot fiir Neuzu-

gewanderte und Gefliichtete:

* schulische und berufliche Anerken-
nung, Ausbildung, Studium

» Fragen zur Sicherung des Lebensun-
terhaltes

» Fragen zu Ehe, Partnerschaft und
Familie

» Fragen zum Aufenthaltsstatus

Lena Gehrig, Eva Méuser

Montag, 8.30 - 13.30 Uhr

vhs Vordergeb. Kunstwerkstatt, DG
telefonische Anmeldung erforderlich unter
0176-43 43 06 94h

die deutsche Arbeitswelt und Arbeitskultur
besser kennen

ggf. auch verschiedene EDV-Anwendungen
kennen.

Ziel des Kurses ist es, die Zertifikatsprifung
B1 zu bestehen und dadurch schneller ei-
nen Arbeitsplatz zu finden.

Fir diesen Kurs bendétigen Sie eine Berech-
tigung, die Sie in der Regel vom Jobcenter
erhalten. Wir beraten Sie gern.

Achim Roth

Martina Hemrich

80 Termin(e) 20.02.2024 - 25.07.2024
Dienstag, 8.30 - 12.45 Uhr

vhs Vordergeb. Kunstwerkstatt, DG

Deutschpriifung A2/B1

ESP 700

Deutschpriifung telc Deutsch

A2 -B1

Diese Prifung ist fir externe Teilnehmer
gedacht und soll zum Abschluss B1 flihren,
der eine Voraussetzung fur die Einblrge-
rung ist.

Es handelt sich nicht um den DTZ - Deutsch-
test fur Zuwanderer, sondern um eine neue
A2-B1-Priifung von telc. Weitere Informati-
onen erhalten Sie bei der Anmeldung.
Bitte zur Anmeldung Bargeld passend mit-
bringen!

Bitte bringen Sie lhren Ausweis und einen
Kugelschreiber mit.

Ann-Kathrin Mahmoud

1 Termin 02.03.2024
Samstag, 9.00 - 16.00 Uhr
vhs Riickgeb. Saal 4, 1. OG
180,00 €

Einbiirgerungstest

B SP 52L

Test ,,Leben in Deutschland*

Der Test ,Leben in Deutschland ist ein Teil
der Voraussetzung zum Erhalt der deut-
schen Staatsbiirgerschaft. Zum Bestehen
des Tests ist die richtige Beantwortung von
mindestens 17 der 33 Fragen erforderlich.
Modelltests findet man unter:
https://www.lebenindeutschland.eu/

Bitte bringen Sie lhren Ausweis und einen
Kugelschreiber mit.

Angelika Basler

Eugen Bolz

1 Termin 13.06.2024
Donnerstag, 13.00 - 14.00 Uhr
vhs Riickgeb. Saal 4, 1. OG
25,00 €
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Hinweis

Fir Berufssprachkurse und
weitere Prifungen informieren
Sie sich gerne unter
www.vhs-karlstadt.de oder
unter integration@
vhs-karlstadt.de

BSP 53L

Test ,,Leben in Deutschland“

Inhalt wie SP 52L

Bitte bringen Sie Ihren Ausweis und einen
Kugelschreiber mit.

Angelika Basler

Eugen Bolz

1 Termin 29.04.2024
Montag, 13.00 - 14.00 Uhr
vhs Riickgeb. Saal 4, 1. OG
25,00 €

B SP 56L

Test ,,Leben in Deutschland“

Inhalt wie SP 52L

Bitte bringen Sie Ihren Ausweis und einen
Kugelschreiber mit.

Angelika Basler

Eugen Bolz

1 Termin 26.07.2024
Freitag, 13.00 - 14.00 Uhr
vhs Riickgeb. Saal 4, 1. OG
25,00 €

B SP 600L

Einbiirgerungstest

Der Einbirgerungstest ist ein Teil der Vor-
aussetzung zum Erhalt der deutschen
Staatsbirgerschaft. Zum Bestehen des
Tests ist die richtige Beantwortung von min-
destens 17 der 33 Fragen erforderlich.
Modelltests findet man unter: https://www.
lebenindeutschland.eu/

Bitte bringen Sie Ihren Ausweis und einen
Kugelschreiber mit.

Angelika Basler

1 Termin(e) 01.03.2024
Freitag, 13.00 - 14.00 Uhr
vhs Riickgeb. Saal 4, 1. OG
25,00 €

B SP 601L

Einbiirgerungstest

Inhalt wie SP 600L

Bitte bringen Sie Ihren Ausweis und einen
Kugelschreiber mit.

Angelika Basler

1 Termin(e) 05.07.2024
Freitag, 13.00 - 14.00 Uhr
vhs Riickgeb. Saal 4, 1. OG
25,00 €

EK 40121

Arabisch A1.1 Anfanger

Der Arabischkurs A1.1 richtet sich an abso-
lute Anfanger, die die Grundlagen der ara-
bischen Sprache erlernen méchten. lhr Do-
zent Abdelghani El Yazidi bietet lhnen eine
Einflhrung in das arabische Alphabet,
grundlegende Grammatikregeln und die
Entwicklung der vier Sprachfertigkeiten.

Abdelghani El Yazidi

12 Termin 10 Termine 05.03.2024 - 18.06.2024
Dienstag, 17.00 - 18.30 Uhr

vhs Riickgeb. Saal 3, EG

102,00 €

1O X4013
Arabisch A1.1 Anfanger — ONLINE
Der Arabischkurs A1.1 richtet sich an abso-
lute Anfanger, die die Grundlagen der ara-
bischen Sprache erlernen moéchten. Ihr Do-
zent Abdelghani El Yazidi bietet lhnen eine
Einflhrung in das arabische Alphabet,
grundlegende Grammatikregeln und die
Entwicklung der vier Sprachfertigkeiten.

Abdelghani El Yazidi

1 Termin 28.02.2024

Mittwoch, 18.00 - 19.30 Uhr

45,00 €

Anmeldung iber vhs-marktheidenfeld.de

B0 40231
Chinesisch A1.1 — ONLINE
Interessieren Sie sich fiir das bevolkerungs-
reichste Land der Welt? Waren Sie schon im-
mer neugierig auf die chinesische Sprache
und Kultur? Lernen Sie in diesem Online-
Kurs ganz bequem und sicher von zu Hause
aus und trotzdem im Austausch mit anderen.
Der Kurs vermittelt nicht nur grundlegende
Kenntnisse der chinesischen Sprache so-
wie den Aufbau der Schriftzeichen, sondern
auch landeskundlichen und kulturellen Hin-
tergrinden. Kommen Sie mit, eine kleine
Reise nach China zu machen!
Lernmaterial stellt Innen die Dozentin zur
Verfligung.

Hongli Yang

10 Termine 06.03.2024 - 12.06.2024
Mittwoch, 17.30 - 19.00 Uhr

Online

85,00 €

BK 40611

Comprehensive English 40 - B2

In diesem Kurs kdnnen Sie Ihre Englisch-
kenntnisse in einer lockeren Atmosphare
unter Beweis stellen, ausbauen und vertie-
fen. Wir orientieren uns auch an aktuellen
Geschehnissen oder Texten, vertiefen
Grammatikkenntnisse und lassen den Spal}
an der Sprache nicht zu kurz kommen. Sie
sind sich unsicher, ob der Kurs flir Sie
passt? Kein Problem! Gern kdnnen Sie erst
einmal im Kurs schnuppern, bevor Sie sich
entscheiden.

Lehrbuch: GO FOR IT B2 - Hueber-Verlag
ISBN: 978-3-19-042940-0

Karin Ueckert

13 Termine 19.02.2024 - 24.06.2024
Montag, 16.30 - 18.00 Uhr

vhs Riickgeb. Saal 4, 1. OG

123,50 €

K 40631

Englisch 29 — Mittelstufe B1

Der Kurs regt mit vielseitigen Themen zum
lebhaften Gebrauch der englischen Spra-
che an und hilft, vorhandene sprachliche
Kenntnisse zu vertiefen und zu erweitern.

Er verbessert gezielt die mindliche Aus-
drucksfahigkeit u.a. durch Ubungen zum
Hoérverstandnis. Grammatikwiederholung
bei Bedarf.

Irene Maier

14 Termine 21.02.2024 - 26.06.2024
Mittwoch, 9.00 - 10.30 Uhr

vhs Vordergeb. Saal 1, 1. OG
123,00 €

vhs Karlstadt
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B K 40632

The new active English 1
All day and every day English - by reaching
the language level B2 you should be able to
understand and be understood in most situ-
ations. If you are not sure whether this class
is suitable for you, please join us once. We
are looking forward to seeing you!

| NEU |

Achim Roth

10 Termine 21.02.2024 - 15.05.2024
Mittwoch, 13.00 - 14.30 Uhr

vhs Riickgeb. Dachstudio, DG
95,00 €

BK 40633

Englisch 9 — Grundstufe A2

Sie hatten schon einmal Englisch gelernt
und kénnen sich an einiges erinnern? Su-
per! Dieser Kurs schafft in lockerer Atmo-
sphéare neue grundlegende Sprachkennt-
nisse fir alle getibten Anfanger.

Sie sind sich unsicher, ob der Kurs fir Sie
passt? Kein Problem! Gern kdnnen Sie ein-
mal im Kurs schnuppern, bevor Sie sich ent-
scheiden.

Wird in der ersten Stunde von der Lehrkraft
bekanntgegeben.

Karin Ueckert

13 Termine 21.02.2024 - 26.06.2024
Mittwoch, 18.15 - 19.45 Uhr

vhs Riickgeb. Saal 4, 1. OG

123,50 €

BK 40641

Englisch 4 — Anfanger A1

Sie hatten Englisch in der Schule gelernt
oder kirzlich einen Kurs besucht? Erinnern
kénnen Sie sich aber an nur wenig? Kein
Problem. Dieser Kurs richtet sich an alle, die
Englisch mit Anfangerkenntnissen auffri-
schen méchten.

Durch die muttersprachliche Dozentin, die
natirlich auch Deutsch spricht, lernen Sie
die englische Sprache in einer entspannten
und freundlichen Atmosphare (neu) kennen.
Mitzubringen: Schreibzeug

Lehrbuch: At your leisure A1, ab Unit 7
ISBN: 9783190095995

Janet Dehmer

14 Termine 25.01.2024 - 13.06.2024
Donnerstag, 9.15 - 10.45 Uhr

vhs Vordergeb. Kunstwerkstatt, DG
133,00 €

B K 40642

Englisch 6 — A1/A2

Sie hatten Englisch in der Schule gelernt
oder kurzlich einen Kurs besucht? Dieser
Kurs richtet sich an alle, die Englisch mit
Anfangerkenntnissen weiterentwickeln
mochten.

Durch die muttersprachliche Dozentin, die
natlrlich auch Deutsch spricht, lernen Sie
die englische Sprache in einer entspannten
und freundlichen Atmosphare (neu) kennen.
Mitzubringen: Schreibzeug

Lehrbuch: At your leisure - ab Unit 9

ISBN: 9783190095995

Janet Dehmer

14 Termine 25.01.2024 - 13.06.2024
Donnerstag, 11.00 - 12.30 Uhr

vhs Vordergeb. Kunstwerkstatt, DG
133,00 €

B K 40651

Englisch auf Reisen
Mit Englisch kommen Sie fast Giberall weiter.
In einem Kompaktkurs frischen wir Ihr Schu-
lenglisch auf, liben verschiedene Reisesitu-
ationen und machen Sie fit fiir den Urlaub.

Janet Dehmer

6 Termine 02.02.2024 - 15.03.2024
Freitag, 9.00 - 12.15 Uhr

vhs Vordergeb. Kunstwerkstatt, DG
114,00 €

B K 40661

Business English A2
Brauchen Sie Englisch fir den Beruf? Sie
haben schon Vorkenntnisse, mochten aber
mehr Sicherheit? Durch eine muttersprach-
liche Dozentin mit langjahriger Erfahrung
kénnen Sie |hr Auftreten verbessern.
Business English for Beginners A2

ISBN: 978-3065210676

| NEU |

Janet Dehmer

7 Termine 24.02.2024 - 27.04.2024
Samstag, 10.00 - 12.15 Uhr

vhs Vordergeb. Kunstwerkstatt, DG
100,00 €

B K 40643

Priifungsvorbereitung Englisch
fiir Realschiiler

In diesem Kurs werden wichtige Themen
wie z.B. Zeiten oder andere grammatikali-
sche Zusammenhange nochmals erklart
und vertieft. Schriftliche Aufgaben, das so-

genannte Guided Writing, aber auch Wort-
schatz und verbesserte Ausdrucksweise
koénnen hier erlernt werden. Abschlusspru-
fungen aus den vergangenen Jahren helfen
den Schilern, sich an die Aufgabenstellung
der bevorstehenden Priifung zu gewdhnen.
Bitte Prifungsbuch von Stark mitbringen,
aulRerdem DIN A4-Heft und Schreibzeug.
DIN A4 Heft und Schreibzeug

Barbara Graf

8 Termin(e) 25.04.2024 - 20.06.2024
Donnerstag, 17.30 - 19.00 Uhr

vhs Riickgeb. Saal 4, 1. OG

64,00 €

oS hnc

BA 40631 | NEU |
Englisch Refresher

lhr Schulenglisch ist eingerostet, aber sie
haben dennoch gute Grundkenntnisse?
Dann sind Sie hier genau richtig! Sie sind
sich unsicher, ob dieser Kurs Ihrem Sprach-
niveau (A1/A2) entspricht?

Gerne konnen Sie einmal schnuppern (nach
Voranmeldung) und sich dann entscheiden.
Melden Sie sich bitte bei uns.

Brush Up A2 - Hueber Verlag

Sonar-Diane Gerrish

10 Termine 21.02.2024 - 15.05.2024
Mittwoch, 15.00 - 16.30 Uhr

Arnstein - Schwesternhaus, gro8er vhs-Raum
85,00 €

Franzésisch |
B0 40841
Franzosisch 5 — Start A2 —
ONLINE

Sie mdchten Frankreich bereisen oder ha-
ben franzdsische Verwandte? Dann ist die-
ser Kurs Franzdsisch fur Einsteiger mit Vor-
kenntnissen genau richtig fur Sie. Dieser
Online-Kurs beginnt mit dem Lehrwerk: On
y val, Band A2 - ISBN: 978-3-19-103351-4
Lehrwerk: On y va!, Band A2

ISBN: 978-3-19-103351-4

Mukundi Hartmann

10 Termine 11.04.2024 - 04.07.2024
Donnerstag, 18.30 - 20.00 Uhr
Zoom

85,00 €
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B K 40851

Franzoésisch 17 — Grundstufe B1
Nach Abschluss der Reihe ,Perspectives -
Allez-y !“ vom Cornelsen-Verlag erfreuen
wir uns nun an der Festigung des Wort-
schatzes und der Grammatik. Themen kén-
nen auch Literatur, Chansons und Kinofilme
sein, ganz nach Wunsch der Teilnehmer.
Auch Quereinsteiger sind herzlich willkom-
men. Mdgliche Lehrmittel werden gemein-
sam ausgewahlt.

Mukundi Hartmann

12 Termine 12.04.2024 - 12.07.2024
Freitag, 16.00 - 17.30 Uhr

vhs Riickgeb. Seminarraum, EG
120,00 €

B K 40911

Italienisch 1 — Grundstufe A1
Italienisch fir Anfanger ohne Vorkenntnis-
se. Grammatik, Vokabeln, Kommunikation
und mehr. Wir freuen uns auf Sie.
Kursbuch wird zum Kursbeginn bekanntge-
geben.

Giordana Galbiati

14 Termine 19.02.2024 - 17.06.2024
Montag, 16.30 - 18.00 Uhr

vhs Riickgeb. Seminarraum, EG
133,00 €

B K 40961

Italienisch 2 — Grundstufe A1

Sie wollten schon immer Italienisch lernen,
aber unter der Woche fehlt Ihnen einfach die
Zeit dafiir? Dann kommen Sie doch am
Samstag zu uns. Am Ende der Stufe A1 kdn-
nen Sie sich auf einfache Art Gber vertraute
Themen verstandigen. Wir freuen uns auf
Sie.

Kursbuch: DIECI A1 - Hueber Verlag
ISBN: 978-1-19-005647-7

Valentina Cremona

10 Termine 02.03.2024 - 08.06.2024
Samstag, 8.30 - 10.30 Uhr

vhs Vordergeb. Saal 2, 1. OG
113,50 €

B K 40962

Italienisch 3 — Grundstufe A1 -
fiir Anfanger mit geringen
Vorkenntnissen

Sie kdnnen schon ein wenig Italienisch und
mochten |hr Wissen weiterentwickeln?
Dann kommen Sie doch am Samstag zu
uns. Am Ende der Stufe A1 kdnnen Sie sich
auf einfache Art Gber vertraute Themen ver-
standigen. Wir freuen uns auf Sie.

Valentina Cremona

10 Termine 02.03.2024 - 08.06.2024
Samstag, 11.00 - 13.00 Uhr

vhs Vordergeb. Saal 2, 1. OG
113,50 €

B0 42221
Spanisch 3 - Grundstufe A1 —
ONLINE

Dieser Spanischkurs ist fur Anfanger mit
Vorkenntnissen und gelibte Online-Lerner.
Bitte schnuppern Sie rein und entscheiden
Sie dann. Wir freuen uns auf Sie
Perspectivas contigo A1

ISBN 978-3-06-120933-9

Zustieg nach Ricksprache moglich.

Violeta Guerrero Gomez

10 Termine 20.02.2024 - 07.05.2024
Dienstag, 18.00 - 19.30 Uhr

Zoom

85,00 €

lhre
Buchhandlung
online und
vor Ort.

vhs®?

Schnuppern in weiter-
fiuhrenden Sprachkursen

ist einmalig bis zum 2. Kurstermin

madglich und muss vorab angemeldet
werden. Nach dem Schnuppertermin
informieren Sie bitte umgehend die
Geschéftsstelle tber lhre
Teilnahme oder Absage.

BK 42231

Spanisch 17 — Mittelstufe B1
Hemos empezado con el indefinido y el im-
perfecto. Ahora queremos repetir pero al
mismo tiempo seguir aprendiendo mas te-
mas gramaticales. Continua con nosotros
la aventura de hablar espafiol.

Itziar Sagastume

14 Termine 21.02.2024 - 26.06.2024
Mittwoch, 19.00 - 20.30 Uhr

vhs Vordergeb. Saal 2, 1. OG
133,00 €

B K 42241

Spanisch 11 — Grundstufe A1/A2

In diesem Kurs lernen Sie in netter Umge-
bung, wie Sie sich besser auf Spanisch ver-
standigen kdnnen. Wenn Sie bereits einfa-
che Wendungen wie z.B. sich vorstellen,
etwas bestellen, den Beruf oder das Alter
angeben kénnen, dann ist dieser Kurs ge-
nau richtig fur Sie. Sie sind sich unsicher,

Fehler

Lesen und Lernen. Biicher fiir lhre VHS-Kurse.

Karlstadt Hauptstr. 51, kar@schoeningh-buch.de, Tel. 09353/23 97, Mo-Fr 9:30-18 Uhr, Sa 9-13 Uhr
Lohr Hauptstr. 18, lohr@schoeningh-buch.de, Tel. 09352/80 73 63, Mo-Fr 9-18 Uhr, Sa 9-13 Uhr
Marktheidenfeld Bronnbacher Str. 14, mar@schoeningh-buch.de, Tel. 09391/9174 33, Mo-Fr 9-18 Uhr, Sa 9-14 Uhr
www.schoeningh-buch.de

vhs Karlstadt
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ob der Kurs flir Sie passt? Kein Problem!
Gern konnen Sie erst einmal im Kurs
schnuppern, bevor Sie sich entscheiden.
Wird noch bekanntgegeben

Marcela Alzaga De Hdélzer

10 Termine 11.04.2024 - 04.07.2024
Donnerstag, 20.00 - 21.30 Uhr

vhs Riickgeb. Seminarraum, EG
95,00 €

Schwedisch |
O X4201
Schwedisch A1 Anfénger —
ONLINE

In diesem Kurs erhalten Sie die Mdglichkeit,
sich auf einen Aufenthalt in Schweden vor-
zubereiten. Bald schon kdnnen Sie sich
Uber einfache Alltagsthemen auf Schwe-
disch verstandigen. Sie erfahren dabei viel
Uber das Land, die schwedische Kultur und
Mentalitat.

Lehrbuch: Rivstart A1+A2, Lektion 11

Martina Frandsen

8 Termine 22.01.2024 - 18.03.2024
Montag, 16.30 - 18.00 Uhr

Online - zoom

104,00 €

Anmeldung lber vhs Lohr

vhs®"

Hinweis

Fur alle Online-Kurse
bendtigen Sie PC, Notebook
oder Tablet mit Lautsprecher,

Mikrofon und Kamera.

i

Beruf und IT-Anwendungen

Investitionen in die vhs-Ausstattung mit
sieben Notebooks und drei Smartboards
wurden gefordert durch

I e i Bayerisches Staatsministerium fr

GEREI  Wirtschaft, Energie und Technologie

Bitte beachten:

FK10600 - K 10620
Kurse zu Kommunikation und
Personlichkeitsentwicklung
S. 14

EDV-Grundlagen

FK 50110

EDV-Grundlagen fiir
Spateinsteiger

Hier lernen Sie von Anfang an den Umgang
mit dem Computer. Sie erstellen Ordner und
Unterordner und sammeln unkompliziert
erste Erfahrungen, wie Sie Texte in Word
erstellen und Korrekturen durchfiihren kén-
nen. Sie erhalten individuell geniigend Zeit,
den Umgang mit der Tastatur zu erlernen
und einzelne Funktionstasten einzusetzen.
Sie sehen, wie man Textpassagen umstellt,
I6scht, kopiert und an anderer Stelle im Do-
kument einfiigt. AuBerdem sehen Sie, wie
Sie die Darstellung des Textes verandern
kénnen (fett, kursiv, unterstrichen, Textfar-
be, Hintergrundfarbe, Schriftart, Schriftgro-
Re) und drucken Ihre Dokumente im Kurs
aus. Zudem erhalten Sie eine kurze Einfiih-
rung in weitere Programme des Office
2013-Pakets (Excel, Powerpoint, Outlook).
Der Kurs bietet auch einen Einstieg in das
Arbeiten im Internet. Wie kann man Infor-
mationen suchen und finden, Texte in eine
Fremdsprache Ubersetzen lassen und um-
gekehrt, Karten und Stadtplane gezielt auf-
rufen, und was weil} das Internet tiber mich
und meine Familie oder Freunde. Die Teil-
nehmer erhalten genligend Zeit, alles aus-
zuprobieren, Fragen zu stellen und das neu
erlernte Wissen in Ubungen selbst zu (iber-
prifen.

Jeder Kursteilnehmer erhalt ein Kurzskript
mit Ubungsteil zum Nachlesen der im Kurs
behandelten Themen.

Schreibmaterial

Manfred Balthasar

2 Termine 18.04.2024, 25.04.2024
Donnerstag, 19.00 - 22.00 Uhr
vhs Vordergeb. EDV-Raum, 1. OG
47,50 €

FK 50111

Microsoft Windows 10

In diesem Kurs lernen Sie die grundlegen-

den Funktionen von Windows 10 besser

kennen. Anpassung der Windows-Oberfla-

che, Dateiverwaltung und die Nutzung von

Clouddiensten sind nur einige Beispiele. Sie

erfahren, wie Sie |hre Daten oder das ge-

samte System sichern und wiederherstellen

kénnen. Und Sie erfahren, wie Sie Ihr Sys-

tem von nicht mehr benétigten Dateien und

Programmen bereinigen kénnen. Die Si-

cherheit Ihnres Computers spielt dabei na-

turlich eine groRRe Rolle.

Der Kurs ist fur Einsteiger und Fortgeschrit-

tene geeignet.

Der Kurs wird an Schulungs-PCs mit Mi-

crosoft Windows 10 durchgefiihrt.

Kursinhalt:

- Grundlegende Informationen zu
Windows 10

- Windows 10 - Benutzeroberflache

- Wichtige Programme fir Windows

- Der Taskmanager - Windows kontrollie-
ren

- Dateiverwaltung - System und Daten
trennen

- Daten in der Cloud

- Windows 10 anpassen

- Updates und Datensicherung

- Windows Sicherheit - Virenscanner und
Firewall

- Computerschutz und Systemwiederher-
stellung

- Fehler unter Windows 10 - Was tun?

Die Teilnehmer erhalten ein Skript.

Bernd Laqua

1 Termin 16.05.2024

Donnerstag, 17.00 - 21.00 Uhr
vhs Vordergeb. EDV-Raum, 1. OG
38,50 €, inkl. Skript

K 50112

Microsoft 365 Grundlagen

Dieser Kurs ist ideal fur Personen,die sich
fur zukunftige Anforderungen im Beruf vor-
bereiten wollen und Schiler, die ihre Basis-
kenntnisse in Microsoft Office erweitern und
die fortschrittlichen Tools von Microsoft 365
meistern méchten.

Aufgrund der begrenzten Zeit erhalten Sie
Grundlagenkenntnisse und praktische An-
leitungen in folgenden Schllisselbereichen:
Microsoft Teams: Erfahren Sie, wie Sie ef-
fiziente virtuelle Meetings durchfiihren und
sich an Videoanrufen beteiligen, mit der
Méoglichkeit, Webcams zu verwenden, um
die Interaktion und Zusammenarbeit zu for-
dern. Entdecken Sie, wie eine dynamische
und kollaborative Teamumgebung geschaf-
fen wird, die Kommunikationsbarrieren
Uberwindet, unabhangig vom Standort der
Teilnehmer.
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Chat-Funktionen: Verbessern Sie |hre So-
fortkommunikation durch den strategischen
Einsatz von Chats, die fiir schnelle Diskus-
sionen, Entscheidungsfindungen und den
Austausch von wichtigen Informationen un-
erlasslich sind.

Microsoft Sway: Entwickeln Sie die Fahig-
keit, visuell beeindruckende, interaktive
Prasentationen zu erstellen, die |hre Bot-
schaft klar vermitteln und Ihr Publikum fas-
zinieren.

Viva Engage: Nutzen Sie Viva Engage, um
das Mitarbeiterengagement zu starken, eine
positive Unternehmenskultur zu fordern und
die Kommunikation in Ihrem Team oder Un-
ternehmen zu verbessern, insbesondere in
virtuellen Umgebungen.

OneDrive: Beherrschen Sie OneDrive flr
eine effektive Dateispeicherung, -teilung
und Zusammenarbeit, einschliellich der
besten Praktiken fir die Dateisicherheit und
den Fernzugriff.

Microsoft Planner: Verwalten Sie Projekte
kompetent, weisen Sie Aufgaben zu, und
Uberwachen Sie den Fortschritt, um die Ef-
fizienz lhres Teams zu steigern und Ziele
rechtzeitig zu erreichen.

Outlook (Mails, Aufgabenplanung): Perfekti-
onieren Sie Ihre Kommunikationsstrategien
und Zeitmanagement-Fahigkeiten mit Out-
look, einem zentralen Tool fir die Verwaltung
von E-Mails, Kalendern und Aufgaben.
Microsoft Forms: Lernen Sie, wie Sie mit
Forms maRgeschneiderte Umfragen, Quiz-
zes und Polls erstellen, um wertvolles Feed-
back zu sammeln, Daten zu analysieren und
informierte Entscheidungen basierend auf
Nutzerantworten zu treffen.

Bitte Schreibmaterial und USB-Stick mit-
bringen.

Manfred Balthasar

2 Termine 13.06.2024, 20.06.2024
Donnerstag, 19.00 - 22.00 Uhr
vhs Vordergeb. EDV-Raum, 1. OG
47,50 €

&

A 50110
EDV-Grundlagen fiir
Spateinsteiger
Lernen Sie den Umgang mit dem PC/Lap-
top kennen
- wir iben den Umgang mit der Maus
- wie nutze ich den Internetbrowser zum

Erlangen von Informationen
- Sie lernen die Moglichkeiten der

Dateiablage kennen
- wir erarbeiten erste Dokumente im

Schreibprogramm
- fir Fragen bleibt ebenfalls Zeit
Bitte Schreibmaterial mitbringen

Michaela Dlirr

1 Termin 26.03.2024

Dienstag, 9.00 - 12.00 Uhr

Arnstein - Mittelschule, EDV - Raum
23,50 €

K 50220

Microsoft OneNote

Microsoft OneNote ist ein kostenloses leis-
tungsfahiges digitales Notizbuch fiir Win-
dows. Sie kénnen verschiedene Notizbi-
cher in OneNote anlegen und diese in
Abschnitte und Seiten unterteilen. Sie kon-
nen z.B. Texte, Bilder, Zeichnungen und Ta-
bellen einfligen und Gbersichtlich anordnen.
Kostenlose OneNote-Apps fur Android und
iOS ermoglichen die Synchronisierung der
Notizblicher zwischen PC und Smartphone.
Der Kurs wird an Schulungs-PCs mit One-

Kursinhalte sind:

- OneNote-Oberflache

- Notizbiicher anlegen

- Abschnitte und Seiten in den Notizbi-
chern anlegen und organisieren

- Texte, Bilder, Zeichnungen und Tabellen
einfigen

- Inhalte formatieren

- Synchronisieren der Notizbicher
zwischen PC und Smartphone

- Speichern, drucken und exportieren der
Notizblicher

- Voraussetzung: Einfache Grundkennt-
nisse Windows 10

Jeder Teilnehmer erhalt ein Skript zum

Kurs.

Bernd Laqua

1 Termin 09.03.2024

Samstag, 9.00 - 13.00 Uhr

vhs Vordergeb. EDV-Raum, 1. OG
38,50 €, inkl. Skript

Technische IT-Anwendungen

K 50310
Mein erstes Smartphone —
Was nun?
Sie halten das erste Mal ein eigenes Smart-
phone oder Tablet in Ihren Handen. Und Sie
fragen sich, was kann ich eigentlich damit
tun? Der Kurs vermittelt Ihnen anschaulich
einfache, grundlegende Informationen zur
Benutzung des Smartphones. Und es steht
Zeit zur Beantwortung lhrer Fragen zur Ver-
fugung.
Kursinhalt:
- Aufbau eines Smartphones (Display,
Tasten, Mikrofon, Lautsprecher, ...)

Note durchgefihrt.
o

o

Jon Ao

Ko

frankische akademie e. V.

PRIVATES
ABENDGYNMNASIUM
WURZBURG

- Online-Gymn@sium

staatlich anerkannt
naturwissenschaftlich-technologisch

Zeller Str. 8, 97276 Margetshochheim
Telefon: 0931 / 467900

Telefax: 0931/ 4679020
servicecenter.wbg@abendgymnasien.de
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- Ein- und Ausschalten des Smartphones

- Mein neues Smartphone einrichten

- Wie kann ich telefonieren, Kontakte
anlegen, Nachrichten verschicken,
Fotografieren?

- Ich habe ein Foto gemacht - was nun?

- Mit dem Smartphone ins Internet

- Mein Smartphone macht Probleme
- was tun?

- Zeit fur Fragen

Jeder Teilnehmer erhalt ein Skript.

Der Kursinhalt bezieht sich auf Gerate mit

dem Android-System!

Sie kdnnen Ihr Smartphone samt Ladekabel

mitbringen.

Bernd Laqua

1 Termin 20.02.2024
Dienstag, 13.30 - 17.30 Uhr
vhs Riickgeb. Saal 3, EG
38,50 €, inkl. Skript

FK 50311

Einfiihrung Smartphone und
Tablet

Dieser Kurs vermittelt die Bedienung von
Smartphone und Tablet. Sie lernen Funkti-
onen und Einstellungen der mobilen Geréte

kennen. Der Kurs ist fiir Einsteiger und Fort-

geschrittene geeignet. Der Kursinhalt be-

zieht sich auf Gerate mit dem Android-Sys-

tem! Sie konnen lhr Smartphone oder

Tablet mitbringen.

Kursinhalt:

- Bedienung von Smartphone und Tablet

- Die mobilen Gerate meinen Anforderun-
gen anpassen

- Einrichten eines Google-Kontos - was
ist das?

- Zusatzliche Programme installieren

- Diese Apps gehoren auf jedes Smart-
phone/Tablet!

- Alles Wichtige zu Fotos, Kontakten und
Terminen

- Mit dem Smartphone ins Internet

- Mein Smartphone oder Tablet macht
Probleme — was tun?

Zeit fir Fragen

Jeder Teilnehmer erhalt ein Skript.

Der Kursinhalt bezieht sich auf Gerate mit

dem Android-System!

Sie kdnnen |lhr Smartphone samt Ladekabel

mitbringen.

Bernd Laqua

1 Termin 25.04.2024
Donnerstag, 13.30 - 17.30 Uhr
vhs Riickgeb. Seminarraum, EG
38,50 €, inkl. Skript

K 50312

Moderne Medien — Smartphone,

Tablet , PC

Smartphone und PC gehoéren zum Alltag

der meisten Menschen. Sie lernen Bedie-

nung, Funktionen und Einstellungen der

mobilen Gerate kennen. Und — wie kdnnen

Smartphone und PC sinnvoll zusammenar-

beiten? Der Kurs ist fir Einsteiger und Fort-

geschrittene geeignet.

Kursinhalt:

- Bedienung und Einstellung von Smart-
phone und Tablet

- Das Google-Konto

- Zusétzliche Programme installieren

- Daten von Smartphone und Tablet
sichern und wiederherstellen

- Arbeitsteilung zwischen Smartphone

und PC

Einheitliche Kalender, Kontakte und

Mails unter Android und Windows

- Dateien zwischen den Geraten synchro-
nisieren — die Cloud

- Sicherheit meiner mobilen Gerate

- Smartphone oder Tablet machen
Probleme - was tun?

Jeder Teilnehmer erhalt ein Skript zum

Kurs.

Der Kursinhalt bezieht sich auf Gerate mit

dem Android-System!

Sie kénnen |hr Smartphone oder Tablet

samt Ladekabel mitbringen.

Bernd Laqua

1 Termin 11.07.2024

Donnerstag, 17.00 - 21.00 Uhr
vhs Vordergeb. EDV-Raum, 1. OG
38,50 €, inkl. Skript

Yogini*

|.:-

helfer*in

'I"D[-: n

islustvermit IT

experte®*in-MNetzerklarer®js

-Stricknadeljongleur*in-Formelversteher

trnebgeber in- Compu erverstener in- ZukunftsbﬂrEItEl“"m Ansprechpaﬂner in- Pol|t|kcrk!arpr in- Mnthpk'lpmrnr in-
nastikbetreiber®*in-Atemtechniker*in-Geschichtskenner®in-

rationsbeisteher*in-Verstiandlichmacher*in-Handreicher*i

ber®in-Computerversteher*in-Zukunftsbereiter*in-Ansprechpartr
treiber*in- Il'»\ter'ﬂtec|1|'||F<Er' in- (Jesc|'||c|'|t5kermer in- Phlloqoph“m Literaturliebhaber*in- Dkologla‘vermlttl r*in- (.Jesuru.irlF'lt;—

sbegleiter® ersteher*in-Lernhelfer®

*in-Lernhelfer®*in-Genussesser

ber*in- Su,.lt—rche"“"ll' Held*in-am-Herd-Gesundheitsberater*in-Menschenkenner®in-Nac hhalrigwi sanhdnger*in-Se
her*in- Na[LrTr-’-'-L.n(. in- War der'..DPEI r.*'-'rnlh:gleﬁer in- DIY Queen-and-King- 51’."1r'1‘|uf‘kf',l2.mla| er*® Iﬂ Sp-achk“"nr'r in

n-lntegrationsheisteher n-Verstandlichma:

hilosoph*i

- Teilen Sie Ihr Kénnen!:

Queen-and-King- Schmuckgestalter in-Sprachkenner*in-Asanabeherrscher*in-Deutschvermittler*in- Mﬂtwator in- Jntcg-
n-Antriebgeber*in-Computerversteher®*in-Zukunftsbereiter*in-

Werden Sie Kurslelter*ln an der vh.s

rachenkenner®in-Weltreise

cpup:n?rrhr-f'lrl led"m -am- HFrd-Gi-’sunthltSbE:ater in- Menschenkenner in- Nachh'sitingl:hanhangEE |n Selbemaher in-
Naturfreund*in-Wandervogel-Lernbegleiter*in-DIY-Queen-and-King-Schmuckgestalter*in-Sprachkenner*in-Asanabeherr-

1-Yogini*-Stricknadeljongleur®*in-Formelv

*in-Demokratieve

1-Literaturliebhaber*in-Okologievermittler

ner*in-Politikerkidrer*in-Mathekapierer® in Gymnastikbe-

vhs®?

Kontaktieren Sie uns
gerne unter
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Moderne Arbeitswelten

Das Online-Kursangebot ,Moderne Arbeitswelten® bietet Berufskurse fur Unternehmen, Be-
triebe und Verwaltungen und schafft einen Mehrwert fiir Mitarbeitende und Arbeitgeber.

Informationen zu den Inhalten finden Sie unter www.vhs-karlstadt.de
Alle Kurse finden Uber die Online-Plattform zoom statt.

0 50100
MS Word & Outlook in der
Geschiftskorrespondenz
Modul I: Moderne Briefe und E-Mails

Dienstag, 05.03.2024, 07.03.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

0 50101
MS Word & Outlook in der
Geschiftskorrespondenz
Modul II: Sendungen und Schnellbausteine

Dienstag, 12.03.2024, 14.03.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

0 50102
MS Outlook in der
Unternehmenskommunikation
Modul I: Ordner, Notizen, Verknlpfungen
und E-Mails

Dienstag, 09.04.2024, 11.04.2024,10.30 - 12.00 Uhr

0 50103
MS Outlook im Zeit- und
Aufgabenmanagement
Modul II: Organisation von Terminen und
Vorhaben

Dienstag, 23.04.2024, 25.04.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

O 50104
MS Outlook in der
Kontaktorganisation
Modul llI: Sicherung und Verwaltung von
Kundendaten

Dienstag, 14.05.2024, 16.05.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

O 50105
MS Outlook —
»Full Power“-Workflows
Highend-Modul: Kommunikationsoptimierung

Mittwoch, 10.07.2024, 11.07.2024, 18.30 - 21.30 Uhr

O 50110
Agiles Projektmanagement mit
Scrum

Freitag, 08.03.2024, 15.03.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

O 50120
Instagram — Video- und
Foto-Sharing

Dienstag, 11.06.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

0 50200
MS 365 in der professionellen
Anwendung
Teamworking im Biiromanagement

Montag - Freitag, 22.01.2024 - 26.01.2024,
9.00 - 16.00 Uhr

0 50210
Elevator Speech (Pitch)
Gekonnte Kurzprasentationen mit
»Wow!“-Effekt

Donnerstag, 22.02.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

0 50220
MS OneNote im Biiromanagement
Struktur und Flexibilitdt im Berufsalltag

Mittwoch, 31.01.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

O 50230
MS Project im klassischen
Projektmanagement
Initiieren, Planen, Durchfiihren & Uberwa-
chen von Projekten

Freitag, 12.04.2024, 19.04.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

0 50240
MS PowerPoint und visuelle
Kommunikation
Effektvolle Erklarfilme — durch Kinetic
Typography
Dienstag, 16.04.2024, 18.04.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

0 50241
Prezi — dynamische
Prasentationen
Die ,ultimative® Alternative zu PowerPoint

Donnerstag, 13.06.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

0 50250
MS SharePoint im
Dokumentenmanagement
Strategien zum konsistenten Wissenstransfer

Dienstag, 07.05.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

0 50260
MS Excel in der Datenanalyse und
-interpretation
PivotTables und -Charts —
Abfragen und Diagramme

Dienstag, 04.06.2024, 06.06.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

0 50261
MS Excel in der professionellen
Anwendung

Workflows zur Tabellenkalkulation im
Blromanagement

Montag, 08.07.2024 - 10.07.2024, 9.00 - 16.00 Uhr

0 50710
High Performance Teams in
Unternehmen
Standortanalyse - Roadmaps - Meilensteine
- Pulse Check

Dienstag, 06.02.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

0 50720
Selbst- und Teammanagement
Methodenset zur Steigerung der
Arbeitseffizienz

Donnerstag, 08.02.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

0 50730
MS Teams in der
Projektorganisation
Anwendungsszenarien zur Kollaborativen
Projektarbeit

Dienstag, 13.02.2024, 15.02.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

0 50740
Lean Office — das produktive und
,»Schlanke® Biiro
Kontinuierlicher Verbesserungsprozess und
Nachhaltigkeit

Dienstag, 20.02.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

0 50750
Agiles Prozessmanagement
Kontinuierliche Anpassungen in
Unternehmen

Donnerstag, 11.07.2024, 12.07.2024, 10.30 - 12.00 Uhr

vhs®?

Hinweis:
Ausflhrliche Infos zu diesen

Online-Kursen finden Sie auf
www.vhs-karlstadt.de

[&]
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Bitte beachten:

K 30410 — K 30420
Fit in erster Hilfe
S. 40

K 70310
Kraulkurs fiir Erwachsene und
Abiturienten
Kurs fur Erwachsene, die Schwimmen kon-
nen und das Kraulen erlernen mochten. Der
Kurs ist ebenfalls flr Sport-Abiturienten ge-
eignet, die sich auf ihr Sport-Abitur vorbe-
reiten mochten.
Die Eintrittsgebihr fir das Hallenbad ist be-
reits inklusive. Bitte am Eingang angeben,
dass man Teilnehmer des Kraulkurses ist.
Bitte Schwimmbrille mitbringen.

Heike Maselli

10 Termine 17.02.2024 - 27.04.2024 (auch in den
Ferien)

Samstag, 12.30 - 13.15 Uhr

nicht am 30.03.2023

Karlstadt - Hallenbad

85,00 €, inkl. Eintritt ins Hallenbad

K 70311
Kraulkurs fiir Erwachsene und
Abiturienten
Inhalt wie K 70311
Bitte Schwimmbrille mitbringen.

Heike Maselli

10 Termine 17.02.2024 - 27.04.2024 (auch in den
Ferien)

Samstag, 13.15 - 14.00 Uhr

nicht am 30.03.2023

Karlstadt - Hallenbad

85,00 €, inkl. Eintritt ins Hallenbad

Gerne stehen wir lhnen als kompetente

Ansprechpartner zur Verfligung und
entwickeln mit lhnen MaRnahmen, die
speziell auf den Bedarf Ihres Unterneh-
mens zugeschnitten sind.

lhre Ansprechpartnerin bei der vhs:
Dr. Claudia Ruppert

MA Personalentwicklung
ruppert@vhs-karlstadt.de

Tel. 09353-996688

()

Junge vhs

Junge vhs

Selbstbehauptung

iJ 10610

Selbstbehauptungs- und
Resilienztraining fiir Kinder

von 6 - 10 Jahren

Ist Ihr Kind zwischen 6 und 10 Jahren alt
und mochten Sie, dass es selbstsicher und
resilient durchs Leben geht? Dann ist mein
Selbstbehauptungs- und Resilienztraining
genau das Richtige fiir Sie!

Im Training lernt Ihr Kind, wie es in belas-
tenden Situationen fiir sich selbst einstehen
und standhalten kann. Gemeinsam behan-
deln wir verschiedene Strategien und wen-
den diese in praktischen Ubungen an.

So lernt Ihr Kind beispielsweise, wie es bei
Beleidigungen und Provokationen ruhig und
entspannt bleiben kann oder wie es sich bei
Wegnahme und ungewolltem Anpacken
verhalten sollte. Auch das alleinige Lésen
von Herausforderungen oder das richtige
Hinzuziehen von Hilfe wird thematisiert. Die
erlernten Fahigkeiten und Strategien sind
nicht nur in der Schule, sondern auch im
spateren Leben von unschatzbarem Wert.
Das Selbstbehauptungs- und Resilienztrai-
ning ist eine wertvolle Investition in die Zu-
kunft lhres Kindes. Gerne begleite ich Ihr
Kind auf diesem Weg und helfe ihm dabei,
Herausforderungen zu meistern und daran
zu wachsen.

Bitte einen Gegenstand fiir die Ubungen
mitbringen - z.B. Kappe / Mitze, Ball, Tuch
etc.

Wird ab der zweiten Einheit bis zur vierten
Einheit benétigt.

Marko Kéhinhofer

4 Termine 29.02.2024 - 21.03.2024
Donnerstag, 16.30 - 17.30 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

40,00 €

B A 10610

Selbstbehauptungs- und
Resilienztraining fiir Kinder

von 6 - 10 Jahren

Inhalt wie J 10610

Bitte einen Gegenstand fiir die Ubungen
mitbringen - z.B. Kappe / Mitze, Ball, Tuch
etc.

Wird ab der zweiten Einheit bis zur vierten
Einheit bendtigt.

Marko Kéhinhofer

4 Termine 26.02.2024 - 18.03.2024

Montag, 16.00 - 17.00 Uhr

Arnstein - Schwesternhaus, gro3er vhs-Raum
40,00 €

Waldlaufer

iJ 11010

Waldlaufer-Gruppe fiir Kinder

von 5 - 12 Jahren

Du wolltest schon immer einmal wissen, wie
es ist, in der Natur zu leben? Feuer machen
mit und ohne Streichholzer, Holz schnitzen
ohne Messer, am Feuer Kochen ohne Top-
fe, einen Schlafsack aus Naturmaterialien
herstellen, die Sprache der Végel verstehen
und das Lesen von Spuren und Zeichen
lernst Du in dieser Gruppe kennen. Die
Waldlaufer-Gruppe findet monatlich statt
und besteht aus 4 aufeinander aufbauen-
den Modulen. Nach und nach wéchst die
Verbundenheit mit der Natur und das Ver-
stédndnis und die eigene Verantwortung fir
die Umwelt. Stay Wild!

Mitzubringen sind: wettergerechte Klei-
dung, die erdig werden darf (der Kurs findet
bei allen Wettern statt) eine kraftige Brotzeit
und eine Sitzunterlage.

Anne Ziegler

Mareike Ehrlitzer

3 Termine 13.01., 03.02., 02.03.2024
Samstag, 9.00 - 14.00 Uhr

Zellingen - Geschworenen-Tisch

Treffpunkt an der Abbiegung zur Waldstral3e
115,00 €

iJ 11011
Waldlaufer-Gruppe fiir Kinder
von 5 - 12 Jahren

Inhalt wie J 11010

Mitzubringen sind: wettergerechte Klei-
dung, die erdig werden darf (der Kurs findet
bei allen Wettern statt) eine kraftige Brotzeit
mit Getrank + Sitzunterlage.

Anne Ziegler

4 Termine 13.04., 04.05., 15.06., 13.07.2024
Samstag, 9.00 - 14.00 Uhr

Zellingen - Geschworenen-Tisch

Treffpunkt an der Abbiegung zur Waldstral3e
152,00 €
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BJ 11012

Waldldufer-Sommerferiencamp

Zellingen — fiir Kinder von

5 -12 Jahren

Es wird wild! Erlebe eine Woche lang Aben-

teuer drauf3en in der Natur und sei im Wald

zuhause:

Schnitzen & Werkzeugkunde, Schleichen,

Tierspuren lesen, Naturhandwerk, Tier und

Pflanzenkunde, Unterschlupf bauen, Feuer-

machen mit und ohne Streichhdélzer (nur au-

Rerhalb der Waldbrandgefahr moglich/ wet-

terabhangig).

Uber die Waldlaufer-Gruppen hinaus wird

es uns mdéglich sein, eine Woche lang drau-

Ren im Wald zu verbringen, Inhalte zu ver-

tiefen und eine grofRe Portion Spal} zu ha-

ben. Ob bereits erfahrener Waldlaufer oder

ganz neu mit dabei - du bist herzlich will-

kommen!

Bitte mitbringen:

- eine kraftige Brotzeit fir den Tag

- Wetterfeste Kleidung, die erdig werden
darf

- eine Sitzunterlage

Anmeldungen bitte ausschlieRlich tber die

vhs Karlstadt online oder per E-Mail an

info@vhs-karlstadt.de

Anne Ziegler

Eva Unterholzner

Mareike Ehrlitzer

5 Termin(e) 29.07.2024 - 02.08.2024
Montag - Freitag, 9.00 - 15.00 Uhr

Zellingen - Geschworenen-Tisch

Treffpunkt an der Abbiegung zur Waldstral3e
235,00 €

B1J 20410

Zaubern lernen mit Diplom — mit
neuen Zauberkunststiicken!

Fir junge Zauberlehrlinge von 7 - 14 Jahren
Zaubern koénnen, wer will das nicht? In der
Zauberschule von Fred Bossie liegt Magie
in der Luft! Die Zauberlehrlinge lernen, wie
sie mehr Anerkennung und Bewunderung
gewinnen und zwar durch eigene Leistung
- weil sie etwas beherrschen, das nicht je-
der kann! Durch das ,Zaubern Lernen* wird
die Kreativitat der Kinder geférdert sowie
das Selbstbewusstsein auf eine positive Art
gesteigert. Schon unser verehrter Herr
Goethe wusste die padagogische Wirkung
der Zauberei bei Kindern zu schatzen.

Ein paar Gegenstande, die auch im Nach-
hinein immer wieder leicht zu beschaffen
sind, etwas Geduld und Ubung - und schon
kann es losgehen. Pfiffige Tricks mit All-
tagsgegenstanden, manche einfach, man-
che anspruchsvoller, lassen die jungen
Zauberkinstler*innen ganz grof3 rauskom-
men. Mit der Schritt-fir-Schritt-Methode

und anschaulicher Unterweisung sowie ei-
ner umfangreichen Zauberbroschire sind
die Zaubertricks eingangig und leicht nach-
vollziehbar.

Ab 14.30 Uhr 6ffnen wir die Zauberschule
fur Mama, Papa, Oma, Opa, Geschwister
und Interessierte - schlieRlich brauchen die
Zauberkinstler fir die abschlieende ,Zau-
bershow"” auch Publikum. Ein Zauberpro-
gramm, das die Kinder in den Mittelpunkt
stellt und bei dem auch die ,groRRen Kinder*
noch staunen kénnen. Zu guter Letzt gibt es
ein Zauberdiplom.

Anmelde- und Stornoschluss: Donnerstag,
21.03.2024

Bitte mitbringen: Schere, Klebestift, ein
buntes Tuch (Herrentaschentuch) und Ver-
pflegung fiir die Pausen!

Fred Bossie

1 Termin 06.04.2024 (in den Ferien)
Samstag, 10.00 - 15.00 Uhr

vhs Riickgeb. Saal 4, 1. OG

49,00 €

Ballett

HJ 20510

Pre-Ballett und Ausdruckstanz

ab 4 Jahren

Pre-Ballett unterstitzt nach wissenschaftli-
chen Erkenntnissen die tanzerische Friiher-
ziehung.

Es foérdert neben der kérperlichen Entwick-
lung die Konzentrationsfahigkeit, das Reak-

=l

Junge vhs

tionsvermdgen, die Entwicklung der Mus-
kelkraft sowie die Musikalitdt und Rhythmik,
aber vor allem den Spaf an der Bewegung.
Bitte Gymnastikschuhe mitbringen.

Tanja Palamaryuk

15 Termine 29.01.2024 - 17.06.2024
Montag, 15.30 - 16.30 Uhr

nicht am 19.02.2024vhs Riickgeb. G 4, EG
120,00 €

Hip-Hop / Breakdance

BJ 20520

Tanzen fiir Kinder von 6 - 8 Jahren
Mit viel SpaR Gben wir gemeinsam moderne
Choreografien mit HipHop-Elementen und
machen am Ende eine kleine Auffihrung.
Dabei werden Koérpererfahrung, Koordina-
tion und Rhythmusgefiihl ebenso vermittelt
wie die soziale Komponente, in einer Grup-
pe gemeinsam zu tanzen.

Die Kursleiterin spricht ukrainisch und
deutsch.

Bitte Turnschuhe und Getrank mitbringen.

Tetiana Mykhaylina

5 Termine 22.02.2024 - 21.03.2024
Donnerstag, 16.00 - 17.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 2, 2. OG

30,00 €

HJ 20530

Breakdance fiir Kinder ab 6 und
Jugendliche bis 14 Jahren

Du wolltest dich schon immer mal im Break-
dance ausprobieren. Lass dich vom amtie-
renden Weltmeister im Breakdance in die-
sen faszinierenden Sport einfihren. Du
lernst die wichtigsten moves und wirst er-
fahren, was dein Korper alles leisten kann.
Beeindrucke deine Familie und deine Freun-
de mit einer coolen Abschluss-Show!

Der Kursleiter ist amtierender Weltmeister
im Breakdance und hat in verschiedenen
Film-, Fernseh- und Theaterproduktionen
mitgewirkt.

4, "AUSBILDUNG PFLEGE"

JOB mit ZUKUNFT

S F

WWW.!
info@he!

Info & Kontakt:
heroldstiitung-
ro\ds!:iftung-de

de

(0]

JOB mit SINN
SUPER JOE tiir MICH

Wir bieten auch Stellen im
Bundesfreiwilligendienst und Praktikumsstellen!

vhs Karlstadt
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Daniel Winterstein

8 Termine 27.02.2024 - 30.04.2024
Dienstag, 16.30 - 17.30 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

120,00 €

BJ 20532

Hip-Hop fiir Kinder ab 9 Jahren

— Anfangerkurs

Wenn ihr was neues ausprobieren wollt und
Spald am Tanzen habt, dann kommt vorbei.
In diesem Kurs lernt ihr die Tanzrichtung
Hip-Hop naher kennen. Zu fetten Beats
Uben wir coole Choreografien. Ich selbst
tanze schon mein Leben lang und méchte
diese Leidenschaft mit euch teilen. Beim
Tanzen dirft ihr eure Emotionen rauslassen
und einfach mal Spal} haben. Ich freu mich
auf euch!

Bitte Turnschuhe und Getrank mitbringen.

Dora Haase

10 Termine 01.03.2024 - 17.05.2024
Freitag, 16.00 - 17.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

70,00 €

BJ 20533

Hip-Hop fiir Kinder ab 9 Jahren

— Fortgeschrittenenkurs

Wenn ihr was neues ausprobieren wollt und
Spafd am Tanzen habt, dann kommt vorbei.
In diesem Kurs lernt ihr die Tanzrichtung
Hip-Hop naher kennen. Zu fetten Beats
uben wir coole Choreografien. Ich selbst

tanze schon mein Leben lang und méchte
diese Leidenschaft mit euch teilen. Beim
Tanzen dirft ihr eure Emotionen rauslassen
und einfach mal Spaf} haben. Ich freu mich
auf euch!

Bitte Turnschuhe und Getrank mitbringen.

Dora Haase

10 Termine 01.03.2024 - 17.05.2024
Freitag, 17.00 - 18.00 Uhr

vhs Riickgeb. G 4, EG

70,00 €

B A 20550

Breakdance mit Marc —

fir Kinder ab 8 Jahren

In diesem Kurs konnt ihr coole Moves im
Breakdance lernen! |hr werdet alles von To-
procks Uber Footwork bis hin zu akrobati-
schen Powermoves lernen und alles natlr-
lich begleitet von einer Menge SpaR!

Bitte Turnschuhe mitbringen.

Tanja Palamaryuk

15 Termine 27.02.2024 - 02.07.2024
Dienstag, 14.45 - 15.45 Uhr
Arnstein - Joy of Ballet, Ballettraum
130,00 €

A 20551

Hiphop mit Sarah -
fir Kinder ab 8 Jahren
»Spicy‘s” bei ,Joy of Ballet” in Arnstein - eine
junge Hiphop Crew fir Kids ab 8 Jahren.
Komm doch auch mal vorbei! Wir trainieren
Basics um als Gruppe Spaf’ zu haben und
auch um als Formation aufzutreten

Bitte Turnschuhe mitbringen.

Tanja Palamaryuk

15 Termine 27.02.2024 - 02.07.2024
Dienstag, 17.00 - 18.00 Uhr
Arnstein - Joy of Ballet, Ballettraum
130,00 €

A 20552

Pre-Ballett und Ausdruckstanz

ab 4 Jahren

Pre-Ballett unterstitzt nach wissenschaftli-
chen Erkenntnissen die tanzerische Friher-
ziehung. Es fordert neben der kérperlichen
Entwicklung die Konzentrationsfahigkeit,
das Reaktionsvermdgen, die Entwicklung
der Muskelkraft sowie die Musikalitat und
Rhythmik, aber vor allem den Spaf} an der
Bewegung.

Bitte Gymnastikschuhe mitbringen.

Tanja Palamaryuk

15 Termine 14.03.2024 - 25.07.2024
Donnerstag, 14.30 - 15.30 Uhr
Arnstein - Joy of Ballet, Ballettraum
140,00 €

Malen / Zeichnen

HJ 20710

Zeichnen fiir Kinder ab 6 Jahren

In diesem Kurs werden die Kinder Schritt fir
Schritt in die Kunst des Zeichnens, Gestal-
ten und Malen mit Aquarell Stiften einge-
fuhrt. Die kreativen Projekte werden ganz
genau erklart.

So gelingt das Umsetzten auf Anhieb jedem
Kind. Zusatzlich werden verschiedene Ma-
terialien miteinander kombiniert damlt bun-
te Projekte entste- | / =
hen. Ich erklare den | [ . e~ e
richtigen Umgang mit %:‘Ea %49
allen Materialien und )
die Zeichentechni- [+
ken. Wir gestalten
Bilder, Postkarten,
Lesezeichen und vie-
les mehr. lf%‘?t‘ 1
Das Zeichnen und .

Malen wirkt meditativ und lasst Kinder zur
Ruhe kommen. Durch die verschiedenen
Kombinationen der Zeichen- und Maltech-
niken wird die Kreativitat von jedem einzel-
nen Kind angeregt und geférdert. Ein be-
wertungsfreies Zeichnen steht hier im
Vordergrund. Kreativitdt und Spal} lautet
das Motto!

Jedes Kind kann an diesem Kurs teilneh-
men. Zusatzlich gestalten wir bunte Projek-
te aus meinen Biichern z.B. aus dem Buch
111 Mal- und Zeichen Ideen.

Bitte mitbringen: HB Bleistift, Radiergummi,
Zeichenblock in DIN A4, schwarzer Fineli-
ner, Holzbuntstifte und eine Zeichenunter-
lage in A3.

Den Kindern stehen zusatzlich viele weitere
Materialien im Kurs zur Verfligung.

Heinke Nied

10 Termine 30.01.2024 - 23.04.2024
Dienstag, 15.00 - 16.15 Uhr

vhs Vordergeb. Clubraum, EG
67,50 €, inkl. 5,00 € Materialkosten

HJ 20720

Aquarell-Malen fiir Kinder ab

8 Jahren

Mit viel Spafd und ohne Druck werden die
Kinder an das Malen mit Aquarellstiften und
Aquarellfarben herangefiihrt. Ich zeige ih-
nen die vielen Mdglichkeiten, die sie beim
Malen haben, damit sie ihre Kreativitat aus-
leben kénnen. Die Kinder lernen spieleri-
sche Leichtigkeit beim Malen und bekom-
men ein natirliches Gespur fir Farben und
wie diese gemischt werden, um neue Far-
ben zu kreieren.

Malen fordert unter anderem die Handmo-
torik des Kindes, die Sorgfalt, die Konzent-
ration und das Selbstvertrauen sowie das
soziale Verhalten. Das freie Malen foérdert
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die ganzheitliche Entwicklung Ihres Kindes.
Bitte mitbringen: Bleistift HB, Radiergummi,
Aquarellpapier, Aquarellstifte, Wasserbe-
cher und Wasserfarbkasten mit 3 Pinseln in
verschiedener Breite.

Nataliia Sydorak

5 Termine 22.02.2024 - 21.03.2024
Donnerstag, 15.30 - 17.00 Uhr

vhs Vordergeb. Kunstwerkstatt, DG
37,50 €

iJ 20721

Aquarell-Malen fiir Kinder ab 8
Jahren

Inhalt wie J 20720

Bitte mitbringen: Bleistift HB, Radiergummi,
Aquarellpapier, Aquarellstifte, Wasserbe-
cher und Wasserfarbkasten mit 3 Pinseln in
verschiedener Breite.

Nataliia Sydorak

5 Termine 11.04.2024 - 16.05.2024
Donnerstag, 15.30 - 17.00 Uhr
Nicht am 09.05.2024

vhs Vordergeb. Kunstwerkstatt, DG

37,50 €

B A 20760 [ NEU |
Zeichenkurs fiir Jugendliche —
Grundlagenkurs

In diesem Kurs erlernst Du die Grundlagen
des Zeichnens. Von der Perspektive, Uber
die richtige Proporti- =

on, bis hin zu den
verschiedenen Arten
der  Schattierung.
Dabei probierst du
die unterschiedlichen
Arbeitsgerate aus.
Ob Bleistift, Buntstift,
Kohle usw... - erprobt
wird an verschiede-
nen Motiven, wie bei-
spielsweise Stillle-
ben. Hierbei wechseln wir Theorie- und
Praxiseinheiten ab.

Mitbringen musst du dafir gar nichts - we-
der Vorkenntnisse noch Material, auer du
mdchtest eigene Blécke und Stifte nutzen.

Madeleine-Sophie Winkler

1 Termin 24.02.2024

Samstag, 14.00 - 17.00 Uhr
Arnstein - Mittelschule, Werkraum
25,00 €, inkl.10,00 € Materialkosten

RollerKIDS

iJ 30050

RollerKIDS Inline-Skating
Training Variante B —

fur Kinder von 5 - 12 Jahren

Ein umfangreiches Koordinationstraining
zur Steigerung der Bewegungssicherheit
auf Inline-Skates wartet auf euch.

Basics wie vorwarts und riickwarts fahren,
Bremsen (auch im Gefélle), Slalom und
Ausweichen, Springen, Partneriibungen
und Spiele.

AuRerdem gibt es zahlreiche Anregungen
fur das Trainieren zuhause.

Inline Skates und Schutzausriistung wer-
den nach Voranmeldung vom RollerKIDS-
Team kostenfrei zur Verfligung gestellt.
Das Tragen der kompletten Schutzausris-
tung (Knie-, Ellbogen-, Handgelenkschoner,
Helm) ist verpflichtend.

Bitte bei Anmeldung mitteilen, falls Inliner
bzw. Schutzausriistung vom Veranstalter
bendtigt werden.

BANDUKABEAT GmbH & Co. KG

1 Termin 30.07.2024 (in den Ferien)
Dienstag, 9.30 - 11.30 Uhr

Karlstadt - Pausenhof der Grundschule
40,00 €

Kinder-Yoga

a &
'9“’_‘1

Kinder-Yoga ab 6 Jahren

Yoga hilft nicht nur Erwachsenen Kérper und
Geist in Einklang zu bringen, sondern auch
Kindern. Kinder erfahren sich im Yoga auf
nattrliche Weise in Bewegung und Ruhe.
Kinderyoga bringt viele Vorteile fir die kor-
perliche und geistige Entwicklung des Kin-
des. Yoga verbessert Korperkraft und Flexi-
bilitét, erhoht das Selbstvertrauen und férdert
Aufmerksamkeit und Konzentration, lehrt
Selbstakzeptanz und Selbstliebe und beein-
flusst positiv das Immunsystem. Und das Al-
lerwichtigste im Leben - auch beim Kinderyo-
ga - ist die Freude, die nicht zu kurz kommt!
Bitte bequeme Kleidung tragen und Decke
mitbringen.

dobe Stock

iA

Michaela Krug

7 Termine 30.01.2024 - 19.03.2024
Dienstag, 16.15 - 17.15 Uhr

vhs Riickgeb. G 1, 2. OG

38,50 €

=l

Junge vhs

BK 40643

Prifungsvorbereitung Englisch
fiir Realschiiler

In diesem Kurs werden wichtige Themen
wie z.B. Zeiten oder andere grammatikali-
sche Zusammenhange nochmals erklart
und vertieft. Schriftliche Aufgaben, das so-
genannte Guided Writing, aber auch Wort-
schatz und verbesserte Ausdrucksweise
koénnen hier erlernt werden. Abschlusspri-
fungen aus den vergangenen Jahren helfen
den Schilern, sich an die Aufgabenstellung
der bevorstehenden Prifung zu gewdhnen.
Bitte Prufungsbuch von Stark mitbringen,
aulRerdem DIN A4-Heft und Schreibzeug.
DIN A4 Heft und Schreibzeug

Barbara Graf

8 Termin(e) 25.04.2024 - 20.06.2024
Donnerstag, 17.30 - 19.00 Uhr

vhs Riickgeb. Saal 4, 1. OG

64,00 €

BJ 40610

Englisch fiir Kinder
Englisch Lernen durch Kindergartenreime
und Lieder in entspannter Atmosphare mit
Spiel und Spal.

Giordana Galbiati

7 Termine 19.02.2024 - 15.04.2024
Montag, 15.30 - 16.15 Uhr

vhs Riickgeb. Seminarraum, EG
33,00 €

'BINNER , ..
cormarkt:

FACHMARKT FUR RAUMAUSSTATTUNG
Stationsweg 54, 97753 Karlstadt, 09353 / 3071

FARBEN - TAPETEN - FUSSBODENBELAGE
GARDINEN - GARDINENZUBEHOR - SONNENSCHUTZ
INSEKTENSCHUTZ - MARKISEN - BESCHATTUNGEN
VERLEGE - UND MONTAGESERVICE
BETTWASCHE - BETTWAREN - FROTTIERWAREN
BADEMATTEN - KISSEN - WOLLDECKEN
SCHLAFDECKEN - ACCESSORIES

www.binner-decormarkt.de

vhs Karlstadt

57



i)

Junge vhs

BJ 42210

Spanisch fiir Kinder
Spanisch Lernen durch Kindergartenreime
und Lieder in entspannter Atmosphare mit
Spiel und Spal.

| NEU |

Giordana Galbiati

7 Termine 29.04.2024 - 24.06.2024
Montag, 15.30 - 16.15 Uhr

vhs Riickgeb. Seminarraum, EG
33,00 €

Schwimmkurse fiir Kinder

Bitte beachten:

Die Kinder miissen fir die Teilnahme an
allen Schwimmkursen bereits an das
Wasser gewohnt sein. Kinder mit Angst
vor Wasser sind flir diese Kurse nicht
geeignet. Bei Abbruch des Schwimm-
kurses aufgrund von Angst vor dem
Wasser kann die Kursgebuhr nicht zu-
rickerstattet werden.

Bei Anmeldung zu Schwimmkursen bit-
te immer das Geburtsdatum des Kindes
angeben.

1J 70310

Spielend Schwimmen lernen fiir
Kinder von 5 - 6 Jahren

Kurs fir Anfanger, die die Angst vor Wasser
abgebaut haben, aber noch nicht schwim-
men kdnnen.

Bitte Schwimmfliigel mitbringen.

Heike Maselli

10 Termine 29.01.2024 - 22.04.2024
Montag, 14.20 - 15.05 Uhr
Karlstadt - Grundschulbad

45,00 €

BJ 70311

Schwimmkurs fiir Grundschiiler
ab 6 Jahren

Kurs fir Anfanger, die die Angst vor Wasser
abgebaut haben, aber noch nicht schwim-
men koénnen.

Bitte Schwimmflligel mitbringen.

Heike Maselli

10 Termine 29.01.2024 - 22.04.2024
Montag, 15.10 - 15.55 Uhr

Karlstadt - Grundschulbad

45,00 €

BJ 70312

Schwimmtraining fir
Fortgeschrittene

Erlernen weiterer Schwimmtechniken wie
Kraulen und Riickenschwimmen.

Bitte Schwimmbrille mitbringen falls vorhan-
den.

Heike Maselli

10 Termine 29.01.2024 - 22.04.2024
Montag, 16.00 - 16.45 Uhr
Karlstadt - Grundschulbad

45,00 €

BJ 70313

Spielend Schwimmen lernen fiir
Kinder von 5 - 6 Jahren

Kurs fiir Anfanger, die die Angst vor Wasser
abgebaut haben, aber noch nicht schwim-
men kénnen.

Bitte Schwimmfligel mitbringen.

Heike Maselli

10 Termine 31.01.2024 - 24.04.2024
Mittwoch, 14.20 - 15.05 Uhr
Karlstadt - Grundschulbad

45,00 €

BJ 70314

Spielend Schwimmen lernen fiir
Kinder von 5 - 6 Jahren

Kurs fir Anfanger, die die Angst vor Wasser
abgebaut haben, aber noch nicht schwim-
men kénnen.

Bitte Schwimmfluigel mitbringen.

Heike Maselli

10 Termine 31.01.2024 - 24.04.2024
Mittwoch, 15.10 - 15.55 Uhr
Karlstadt - Grundschulbad

45,00 €

HJ 70315

Schwimmkurs fiir Grundschiiler
ab 6 Jahren

Kurs fir Anfanger, die die Angst vor dem
Wasser abgebaut haben, aber noch nicht
schwimmen kdnnen.

Bitte Schwimmflligel mitbringen.

Heike Maselli

10 Termine 31.01.2024 - 24.04.2024
Mittwoch, 16.00 - 16.45 Uhr
Karlstadt - Grundschulbad

45,00 €

BJ 70316

Schwimmkurs fiir Grundschiiler

— inkl. Seepferdchenpriifung

Im Schwimmkurs lernt Ihr Kind spielerisch
und mit viel Freude Schritt fur Schritt die
Schwimmbewegungen. Auch der Sprung
vom Beckenrand und das Ertauchen eines
Gegenstands aus schultertiefem Wasser
wird geubt. Den Abschluss bildet die See-
pferdchen-Prifung.

Die Kursleitung arbeitet mit Schwimmkis-
sen, die zur Verfugung gestellt werden.
Um eine hohe Ubungszeit zu gewahrleisten
werden die Eltern mitin den Kurs eingebun-
den. Bitte Schwimmsachen mitbringen -
ohne Schwimmfligel

vhs??

Hinweis:

Bitte zu allen
Schwimmkursen
Schwimmfligel

mitbringen.

Michaela Krug

9 Termine 08.05.2024 - 17.07.2024
Mittwoch, 16.15 - 17.00 Uhr

Karlstadt - Hallenbad

50,00 €, inkl. Priifungsgeblihr Seepferdchen

iJ 70317

Schwimmkurs fur Grundschiiler

— inkl. Seepferdchenpriifung

Im Schwimmkurs lernt Ihr Kind spielerisch
und mit viel Freude Schritt fir Schritt die
Schwimmbewegungen. Auch der Sprung
vom Beckenrand und das Ertauchen eines
Gegenstands aus schultertiefem Wasser
wird geubt. Den Abschluss bildet die See-
pferdchen-Prifung.

Die Kursleitung arbeitet mit Schwimmkis-
sen, die zur Verfigung gestellt werden.
Um eine hohe Ubungszeit zu gewahrleisten
werden die Eltern in den Kurs mit eingebun-
den. Bitte Schwimmsachen mitbringen -
ohne Schwimmfligel

Michaela Krug

9 Termine 08.05.2024 - 17.07.2024
Mittwoch, 17.05 - 17.50 Uhr

Karlstadt - Hallenbad

50,00 €, inkl. Priifungsgeblihr Seepferdchen

Mehr Bildung. Mehr Mitsprache.
Ihre Volkshochschule
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vhs in Zellingen

Bitte beachten:

Forderung von Gesundheitskursen
durch Krankenkassen

Gesetzliche Krankenkassen fordern die
Teilnahme an zertifizierten Gesundheits-
kursen. In den Bereichen Bewegung,
Entspannung, Stressbewaltigung und
Erndhrung hat die vhs Kurse zur Zertifi-
zierung eingereicht. Diese sind im Heft
mit dem Hinweis ,zertifiziert“ markiert.
Die Teilnahme an zertifizierten vhs-Kur-
sen kann bezuschusst werden.

Bitte erkundigen Sie sich bei Ihrer Kran-
kenkasse und klaren Sie die Férderung
vor Kursbeginn ab, da sich die Férder-
praxis der Kassen immer wieder andert.
Bei positivem Bescheid erstatten die
Krankenkassen die Gebiihren ganz oder
zum groRen Teil. Dazu sind nach Kurs-
ende eine Teilnahmebescheinigung der
vhs und ein Zahlungsbeleg uber die
Kursgebiihr bei der Krankenkasse einzu-
reichen.

Teilnahmebescheinigungen:
Teilnahmebescheinigungen fir zertifi-
zierte Kurse werden von den Kursleitern
am letzten Termin ausgegeben. Alle wei-
teren Kurse erhalten diese nur auf direk-
te Anforderung, die 4 Wochen vor Kurs-
ende Uber den Kursleiter erfolgen sollte.
Sollten Sie am letzten Kurstermin nicht
teilnehmen kénnen, beauftragen Sie bitte
jemanden, Ihnen die Bescheinigung mit-
zunehmen bzw. holen Sie sie innerhalb
von 2 Wochen im Kurs- und Kundenser-
vice der vhs ab. Sie kdnnen der vhs auch
einen frankierten und adressierten Rick-
umschlag zur Zusendung tibermitteln.

Ballett

#Z 20570

Pre-Ballett und Ausdruckstanz ab 4 Jahren
Pre-Ballett unterstltzt nach wissenschaftli-
chen Erkenntnissen die tdnzerische Friher-
ziehung.

Es fordert neben der korperlichen Entwick-
lung die Konzentrationsfahigkeit, das Reak-
tionsvermdgen, die Entwicklung der Mus-
kelkraft sowie die Musikalitadt und Rhythmik,
aber vor allem den SpaR an der Bewegung.
Bitte Gymnastikschuhe mitbringen.

Tanja Palamaryuk

15 Termine 29.01.2024 - 17.06.2024
Montag, 14.00 - 15.00 Uhr

nicht am 19.02.2024

Retzbach - Clavis Musikschule
120,00 €

BZ 30100

Yoga fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Yoga-Ubungen bewirken eine gréRere Har-
monie zwischen Korper, Seele und Geist.
Yoga entspannt und kraftigt die Muskulatur,
fordert die Beweglichkeit, ermoglicht ein be-
wusstes Erleben des eigenen Kérpers und
unterstutzt die Entspannungsfahigkeit. Re-
gelméaRiges Uben starkt unsere Gesundheit
und Lebensfreude und hilft uns, den Alltag
leichter zu bewaltigen.

Bitte bequeme Kleidung, Decke, Kissen und
eigene Matte mitbringen.

Katharina Popiolek-Scherer

13 Termine 30.01.2024 - 14.05.2024
Dienstag, 18.30 - 20.00 Uhr

Zellingen - Mittelschule Raum der Stille
104,00 €

BZ 30101

Yoga fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Inhalt wie Kurs 230100

Bitte bequeme Kleidung, Decke, Kissen und
eigene Matte mitbringen.

Katharina Popiolek-Scherer

13 Termine 30.01.2024 - 14.05.2024
Dienstag, 20.00 - 21.30 Uhr

Zellingen - Mittelschule Raum der Stille
104,00 €

BZ 30102

Yoga fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Inhalt wie Kurs 230100

Bitte bequeme Kleidung, Decke, Kissen und
eigene Matte mitbringen.

Katharina Popiolek-Scherer

7 Termine 04.06.2024 - 16.07.2024
Dienstag, 18.30 - 20.00 Uhr

Zellingen - Mittelschule Raum der Stille
56,00 €

BZ 30103

Yoga fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Inhalt wie Kurs 230100

Bitte bequeme Kleidung, Decke, Kissen und
eigene Matte mitbringen.

Katharina Popiolek-Scherer

7 Termine 04.06.2024 - 16.07.2024
Dienstag, 20.00 - 21.30 Uhr

Zellingen - Mittelschule Raum der Stille
56,00 €

vhs in Zellingen

BZ 30150

TaiJi Chan fir Fortgeschrittene —
ab Form 43 - 80

Taidi Chan ist eine chinesische Bewegungs-
kunst mit nach innen gerichteter Achtsam-
keit. Die langsamen, sanften und harmoni-
schen Bewegungen haben eine
beruhigende Wirkung auf den Geist, férdern
die Ausgeglichenheit und vertiefen das Kor-
perbewusstsein.

Das Zusammenspiel zwischen Kérper und
Geist kann in der Ubung entdeckt und die
natdrlichen Zusammenhange erkannt wer-
den.

Ein altes Sprichwort sagt: ,Wer taglich Taiji
Ubt, erlangt die Kraft eines Holzfallers, die
Beweglichkeit eines Kindes und den Geist
eines Weisen.

Bitte mitbringen: Sitzkissen bzw. Decke, be-
queme Kleidung, flache Schuhe oder war-
me, rutschfeste Socken

Adriana Berdami-Strunz

8 Termine 24.01.2024 - 20.03.2024

Mittwoch, 18.00 - 19.15 Uhr

nicht am 14.02.2024 Zellingen - Mittelschule Aula
60,00 €

BZ 30210

Wirbelsaulengymnastik

Die Wirbelsaule und die umgebende Mus-
kulatur sind durch monotone Alltagsbelas-
tung und falsche Bewegungs- und Hal-
tungsmuster einer Uberbelastung
ausgesetzt. Inhalte sind Kraftigungs- und
Mobilisierungsiibungen fir die Wirbelsaule,
Stretching zur Vermeidung von Muskelver-
kiurzungen sowie Lockerungs- und Ent-
spannungsiibungen. Ein idealer Ausgleich
fur alle, die beruflich durch sitzende Tatig-
keit einseitig belastet sind.

Bitte mitbringen: eigene Matte und Hand-
tuch

Christa Ochsner

14 Termine 06.02.2024 - 09.07.2024
Dienstag, 18.15 - 19.15 Uhr

Nicht am 19.03., 30.04. und 18.06. und
26.06.2024.

Zellingen - Mittelschule Turnhalle
77,00 €

1Z 30211

Wirbelsaulengymnastik

Inhalt wie Kurs Z 30210

Entfallt am 13.03., 24.04. und 26.06.2024.
Bitte mitbringen: eigene Matte und Hand-
tuch

Christa Ochsner

14 Termine 07.02.2024 - 10.07.2024
Mittwoch, 17.45 - 18.45 Uhr
Zellingen - Mittelschule Turnhalle
77,00 €

vhs Karlstadt
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Hinweis

Fur alle Online-Kurse
bendtigen Sie PC, Notebook
oder Tablet mit Lautsprecher,

Mikrofon und Kamera.

Lebens
Kraft

Mehr Bildung. Mehr Energie.
Ihre Volkshochschule

vhs in EuBenheim

1 E 30210

Fitness fur den Riicken

Die Wirbelsdule und die Muskulatur sind
durch monotone Alltagsbeschaftigungen,
falsche Bewegungs- und Haltungsmuster
und wenig ausgleichende Bewegung Uber-
belastungen ausgesetzt, was zu verfrihter
Abnutzung, Deformationen oder zu Ver-
spannung fiilhren kann. Auf schonende Wei-
se wird in diesem Kurs etwas fir Ihre Wir-
belsdule getan. Die unterstitzende
Muskulatur wird gekraftigt, verkiirzte Mus-
keln werden funktionell gedehnt. Die Teil-
nehmer lernen ihre Kérperhaltung und die
eigenen Bewegungsablaufe wahrzuneh-
men sowie falsche Kérperhaltungen und Ar-
beitstechniken zu korrigieren.

Bitte mitbringen: eigene Matte, Handtuch,
Getrank und (wenn vorhanden) ein Thera-
band.

Birgit WeiBenberger

10 Termine 21.02.2024 - 15.05.2024
Mittwoch, 19.00 - 20.00 Uhr

Biihler - Gymnastikraum

55,00 €

vhs in EuBenheim | vhs in Retzstadt

vhs in Retzstadt

IR 30220

Pilates fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Diese Stunde bietet ein abwechslungsrei-
ches Pilates- und Ruckenprogramm zur
Starkung insbesondere der tieferliegenden
Rumpfmuskulatur (v.a. Riicken, Bauch und
Beckenboden) sowie zur Straffung von Bei-
nen, Po und Armen. Auch verschiedene
Kleingerate wie Hanteln, Overball oder The-
raband kommen ggf. zum Einsatz. Der Kurs
ist fir Frauen und Manner jeder Altersgrup-
pe geeignet.

Bitte mitbringen: eigene Matte, Theraband,
grofles Handtuch, Getrank, evtl. warme So-
cken.

Rosalie Keller

13 Termine 29.01.2024 - 13.05.2024
Montag, 18.15 - 19.15 Uhr
Retzstadt - Sportheim

71,560 €

10 30220
Pilates fiir Anfanger und
Fortgeschrittene — ONLINE

Inhalt wie Kurs R 30220

Der Kurs ist fur Frauen und Manner jeder
Altersgruppe geeignet.

Bitte bereithalten: eigene Matte, Thera-

band, Getrank, evtl. warme Socken.

Rosalie Keller

13 Termine 29.01.2024 - 13.05.2024
Montag, 19.45 - 20.45 Uhr

Online - zoom

71,50 €
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Quellennachweis

Quellennachweis

S. Kursnr. Copyright S. Kursnr. Copyright S. Kursnr. Copyright

1 Garten Madeleine-Sophie Winkler 19 K 10943 Klaus Lankes 36 K 30234 Theresa Deinzer
3 Vorwort Manfred Warmuth 19 K 11010 Michael Maier 36 K30235 Theresa Deinzer
4  alleFotos  Manfred Warmuth, 20 K 11020 Anneliese Max 37 K30239 Julia Maior
Yvonne Miicke 20 K 11020 Frauke Beck 37 K30241 sl
11 K10400  Andrew McNeill 20 K11022  Frauke Beck 38 K30252  Theresa Romero
39 K 30030 Anita Schwarzenbrunner
1 K 10410 Opmeer Reports 21 K 11024 Klaus Lankes . .
o R 41 K 30500 Klaudia Marzini
11 A 10411 Dominik Manger 22 K20711 Gudrun R6hm M K305 Martha Arnold
12 K 10430 Filmstarts 23 A 20762 Madeleine-Sophie Winkler 42 K30512 Lisa Harth
183 K 10431 Filmstarts 23 A 20763 Madeleine-Sophie Winkler 42 K 30522 Ata Ur Rehman Chaudhry
13 K 10432 Filmstarts 23 A 20765 Madeleine-Sophie Winkler 47 K 40611 Pixabay
13 K 10433 Filmstarts 23 K20721 Heidi Pollin 48 K 40651 Pixabay
13 K 10434 Filmstarts 24 K20722 Heidi Pollin 48 040841 Pixabay
14 K 10435 Filmstarts 24  K2101M Mareile Hintze 49 K40911 Pixabay
14 K 10520 Bianca Dittrich 24 K 21030 Antje Lemke 50 K42241 Pixabay
15 K 10620 Heike Brandl 25 K21113 Christian Michel 52 Ks50310 Pixabay
15 A10630  Pixabay 27 K30013  Kristina Wachter 52 KS0311 — Pixabay
16 K10800  Matthias Stettler 29 A30100  Monika Mayer-Schulz 54 J11010 Nick de Rijke
. . . 55 J20510 Tanja Palamaryuk
17 K 10902 Alfred Dill 29 K301 Anita Koster ] ) .
56 J 20530 Daniel Winterstein
17 K 10903 Dr. Leonhard Scherg 30 K30114 Jeannetthe Fuchs 56 J 20533 Dora Haase
17 A 10920 Pixabay 30 K30121 Birgit Edelhduser 56 J 20710 Heinke Nied
18 A 10910 Steffen Vorstoffel 32 A30140 Katharina Kensy 57 J 20720 Nataliia Sydorak
18 K 10931 Klaudia Marzini 33 K30160 Matthias Stettler 57 A 20760 Madeleine-Sophie Winkler
19 K10941 Klaus Lankes 33 A30170 Elke Schaller 57 J 30110 Adobe Stock
19 K 10942 Klaus Lankes 34 K30213 Theresa Deinzer 57 J 40610 Pixabay
vhs®?
o
Yogini*-Stricknadeljongleur*in-Formelversteher*in-Lernhelfer*in-Genussesser*in-Demokratievermittler®
i . : e ; : Kontaktieren Sie uns
i‘ :r*in-Superchef*in-Held*in-am-Herd-Gesundheitsberater*in-Menschenkenner®in-Nachhaltigkeitsanhdnger*in-5e gerne unter
in-Naturfreund®in- v".-'.jr t,er'.,m el- 5_-:r 1'Jcrf|E|tl.’-_‘| in-DIY- (11 een ‘nd ‘<.||1-; S{. muc k?,- stalter®in-5pr acl‘k“"m*r in info@vhs-karlstadt.de
tr*eugeber in- Eon pu eruerstener in- Zukunftsbnrmter m Ansprﬂhpm 1er In Polltlku. rHarnr ln M:llhi*k'l pierer*in- Wir freuen uns

eraturliebhaber*in-Okologievermittler auf Sie!

nastikbetreiber*in-Atemtechniker*in-Geschichtskenner*in-Philosoph

:s;;;:z'renen Sie Ihr Konnen'f e

queen d['ll:' ng Schmuckgutalter in- Sr‘rachkenncr in- .L'!.‘.'Inabl"hr'rrﬁrnt-‘r | Deutsuwermmler in-Motivator*in- nteg—

Werden Sle Kurslelter*ln an der vhs.

m[ih[—‘lhbt‘rdter in- Menschenknnnm in- Nauff"‘hittiEK=IE53r1hdrlgEt’ in- Sﬂlbemeher in-
siter*in-DIY-Queen-and-King-Schmuckgestalter*in-Sprachkenner®in-Asanabeherr-

'ﬁupr'rt‘hr'f'ln H| Id'ln am- H{ rd—
aturfreund*in-Wandervogel-Lernbegle

ber*in-Computerversteher*in-Zukunftsbereiter*in-Ansprechpartner*in-Politikerkldrer*in-Mathekapierer®in-Gymnastikbe-
1r|:|t:u:r in- ."&tn:mtechnl‘cer in- GE‘:(hICht:kEI‘II'ILI' in-Philos oph‘m L|ti-|atur||ebhauﬂr in- Dkologlrvcrmut ler*in-Gesundheits-
arte*in-Metzerklarer®in- .:_,:_.'_.'-; begleitar Yogini® -Stricknadeljongleur®*in-Formelver sher*in-Lernhelfer*in-Genuss
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ABNENMEN ......oiiiiiii Karlstadt 43
AchtsamKeits-YOga .......cccceeieiriiiniiiieniccee e Karlstadt 30
Aerobic Dance Karlstadt 38
Altersvorsorge Karlstadt 1
AqUagYMNASTK.........ooiiiiiiiiie e Karlstadt 42
Aquarellmalen ... KAR /ARN 22
Aquarellmalen fur Kinder .............cccoooiiiiiiiiiiees Karlstadt 56
ArabiSCh ... Karlstadt 47
I
Bodystyling........oouiiiiiiiii e Karlstadt 36

Breakdance KAR/ARN 55

ChinesiSCh.....cociiiiii e Online 47
o
DEMENZ....ooiiiiiiiee e Arnstein 40
Deutsch als Fremdsprache. Karlstadt 46
Deutschprifung ........ccceeoiiiiiiiieiee e Karlstadt 46
e
EDV-Grundlagen...........ccooeiiiiiiiiiiieieiieesee e KAR / ARN 50
Einblrgerungstest..........ccocovviiiiiiiiniciieeeee Karlstadt 46

Englisch.......cccceiins .... KAR/ARN 47
Englisch flr Schiler...........ccocooiiiineeee Karlstadt 57
Ernahrung ..o KAR / ARN 41
Erste Hilfe......oooioiiiieee e Karlstadt 40
Erwachsenenballett ............cccceeeiieiiiiiiiiciiccieeeee, Arnstein 21
k.|

Familienbildung... .... Karlstadt 14
Fermentieren..... ..o KAR /ARN 41
FilMausIlese ........ccooi i Karlstadt 12
Filmvortrage ........cooooiiiiiie e KAR / ARN 18
Fit mit Baby ....c.oooiiiii Karlstadt 38
Fitnessgymnastik ... KAR / ARN 36
FoIKIOretanz............oooiiiiiiiie e Karlstadt 21
Fotografie..... .... Karlstadt 25
FranzosiSCh.......cooviiiiii e Karlstadt 48
- |
Hatha Yoga ......oooiiiiiiii e KAR / ARN 28
Haustiere.........oooiiii e Karlstadt 14
Hip-Hop flr Kinder..........ccccooiiiiiiiiiieeeeeee KAR / ARN 56
... |
talieniSCh ... Karlstadt 49
Inline-Skating flr Kinder ...........cccooiiiieiiiiiniicees Karlstadt 57
INtEGration ........cceiiiiiie e Karlstadt 16
Japanische Kampfkunst...........ccccoovviieninecceeen Karlstadt 33
<. |
KiNder-YOga.......cocuieiueiiiiiiiiieesiec e Karlstadt 57
Kletterkurs .......ooeeeeeee e Karlstadt 28
KOCHKUIS ... KAR / ARN 41
Kommunikation ..o Karlstadt 15
KFaUIKUES ... Karlstadt 54
Kunst- und Kulturgeschichte...............cccocoiiinienns Karlstadt 17
LESUNG. ittt Thingen 21
M|
Meditation..........coceiiiii e KAR / ARN 31
Moderne Arbeitswelten Online 53
MOtOrSAgENKUIS .......eeiiiiiiiiiie et KAR / ARN 24

Stichwortverzeichnis

Natur und Garten ..........cccccvveeeiiiieiiiee e Karlstadt 15
o

Karlstadt 51

Karlstadt 19
OrdNUNG .o Karlstadt 14
Orientalischer Tanz..........ccccceeviiee e Karlstadt 21
P
Pilates. ... Karlstadt 35
PiHlates. ... e Retzstadt 60
Polstern......cccocceeeveicinnnns Karlstadt 24
Pre-Ballett ab 4 Jahren... KAR /ARN 55
Pre-Ballett ab 4 Jahren.........ccccccoiiiniiiiiiniieee Zellingen 59
Q
QUi GONG .ttt KAR /ARN 31
R
Ringe schmieden ... Karlstadt 24
Ruckenfit EuRenheim 60
(0 o 1= o TSRS Karlstadt 27
s
SChACK .o Arnstein 15
SchwediSCh.......cooiiiiiccc e Online 50
Schwimmkurse fir Kinder..........cccooooeeiiiieeieeeenn Karlstadt 58
Selbstbehauptung fir Kinder...........cccoccoeiiiiiinncnnn. KAR /ARN 54
Seniorengesundheit...........ccoceviiiiniiiiiien Karlstadt 39
SeniorengymnastiK .........ccoceeieiiieiniiieeeen Karlstadt 34

SMartphoNes........cccvviiiiiieece e Karlstadt 51
SPANISCH ..o Karlstadt 49
Spanisch flr Kinder .........coccocveviie i Karlstadt 58
Stadtgartner ........occv i Karlstadt 19
Stadtgeschichte ..., KAR / ARN 16
Studienfahrt...........ccooiiii Karlstadt 22

Zellingen 59
Karlstadt 22

Umwelt und Nachhaltigkeit ... KAR /ARN 1

i

ViNyasa YOga .....ooviiiiiiiieeiie et Karlstadt 29
w |
Waldbaden ..........ccocuiiiiiiiiiieic e KAR / ARN 33
WaldlAufer-Gruppe.........cceeeevieeeciiee e Karlstadt 54
Whisky-Seminar.........ccccoeiiiiiiiiiiiiiesee s Karlstadt 1
WiINAOWS 10 Karlstadt 50
WirbelsaulengymnastiK............ccooueeiiiiiiiniieeiieeecs KAR / ARN 34
Wirbelsaulengymnastik.........cccccoociiniiinciiiiciees Zellingen 59
Wohlflhlgewicht...........cooiiiiiiice e KAR /ARN 43
YOG it e KAR /ARN 28
YOG@ -ttt e Zellingen 59
YOQ@a SPEZIAl...ccueiiiiiiiiiiiiie s Karlstadt 29
YOGAWaIK ... KAR / ARN 26
YOGIateS .c..veeeiiiieee e Karlstadt 30
z |
Zaubern Karlstadt 55

KAR /ARN 56
Karlstadt 23
Karlstadt 38
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1. Teilnahme

Die Volkshochschule Karlstadt ist eine ge-
meinndtzige Bildungseinrichtung. An den
Veranstaltungen kann jeder/jede teilnehmen.
Sofern Zugangsvoraussetzungen zu erfiillen
sind, sind diese im Programmheft vermerkt.
Zur Teilnahme an einer Veranstaltung der
Volkshochschule Karlstadt ist eine voraus-
gehende Anmeldung erforderlich, sofern
auf eine Anmeldepflicht in der Veranstal-
tungsbeschreibung nicht verzichtet wird.

2. Anmeldung/
Zustandekommen des Vertrages

Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu
einer Veranstaltung und der Annahme
durch die Volkshochschule zustande. Die
Anmeldung kann erfolgen
« schriftlich mit dem Anmeldeformular in
der Einbandklappe, per Telefax, E-Mail
oder Internet
 personlich in der Geschaftsstelle der
Volkshochschule
« telefonisch, sofern es sich nicht um eine
Erstteilnahme an einer vhs-Veranstal-
tung handelt
 personliche Eintragung in einer Weiter-
meldungsliste im vorausgehenden
Semester fir einen Folgekurs
Anmeldungen bei Kursleitern sind unguiltig.
Bei Minderjahrigen ist das Anmeldeformular
von einem gesetzlichen Vertreter zu unter-
zeichnen.
Die Anmeldungen werden in zeitlicher Rei-
henfolge angenommen. Anmeldungen wer-
den nicht bestatigt. Eine Benachrichtigung
erfolgt nur, wenn eine Veranstaltung ausge-
bucht ist oder abgesagt wird oder bei Ande-
rungen (z. B. Verschiebung, Verlegung).
Mit der Anmeldung werden die Allgemeinen
Geschaftsbedingungen der Volkshochschu-
le Karlstadt anerkannt.

3. Zahlungsmodalitaten

Die Gebihr wird mit dem Zustandekommen
eines Vertrags zur Zahlung fallig. Als Zah-
lungsart ist der Geblihreneinzug vorgese-
hen. Dazu benétigt die Volkshochschule lhre
Bankverbindung auf dem Anmeldeformular.
Mit der Unterschrift wird die Volkshochschu-
le zum einmaligen Einzug der falligen Kurs-
gebiihren ermachtigt. Bei Teilnahme am SE-
PA-Lastschriftverfahren wird die Kursgebihr
am ersten Donnerstag im Monat nach einem
Kursbeginn von der Stadtkasse eingezogen.
Fallt der Donnerstag auf einen Feiertag, wird
am darauffolgenden Arbeitstag abgebucht.
Bei Sprachkursen mit Schnupperméglich-
keit und gestaffelten Gebuhren gilt die Teil-
nehmerzahl des dritten Kurstermins. Spate-
re Ummeldungen und Nachmeldungen
werden bei der Geblihrenfestsetzung nicht
mehr berucksichtigt.

Rucklastschriftgeblhren wegen fehlerhafter
Kontoangaben, ungerechtfertigtem Widerruf
oder Nichtdeckung des Kontos gehen zu Las-
ten des Teilnehmers/der Teilnehmerin. Die
Gebihr betragt pro Anmeldung mindestens
5,00 €. Bei Uberweisung der Gebiihr wird der
Vertrag erst bei Zahlungseingang wirksam.
Uberweisungen miissen eine Woche vor
Kursbeginn auf unserem Konto eingehen. Als
Zahlungsbeleg gilt der Kontoauszug mit den
Lastschriftinformationen der Bank.

4. Ricktritt vom Vertrag

Die Volkshochschule kann von einem Ver-

trag zurtcktreten, wenn

+ die erforderliche Mindestzahl nicht
erreicht ist

+ die von der Volkshochschule verpflichte-
te Kursleitung aus Griinden, die die
Volkshochschule nicht zu vertreten hat
(z. B. Krankheit), ausfallt

« unvorhersehbare Anderungen zwischen
Programmveréffentlichung und Kursbe-
ginn eintreten

Bereits geleistete Zahlungen werden unter

Anrechnung der bis dahin erteilten Unter-

richtsstunden zuriickerstattet. Weitergehen-

de Anspriche gegen die vhs sind ausge-
schlossen.

Der Teilnehmer kann vom Vertrag bis 1 Wo-

che vor Kursbeginn kostenfrei zurlicktreten,

sofern in der Kursbeschreibung keine ande-
re Rucktrittsfrist genannt ist. Spatere Abmel-
dungen kénnen nicht angenommen werden.

Ausnahmen:

+ Erkrankung, die eine Kursteilnahme
verhindert (Arztliches Attest erforderlich,
das spatestens 3 Tage nach Eintritt der
Erkrankung ausgestellt sein soll)

+ Berufliche Griinde (Bescheinigung des
Arbeitgebers erforderlich)

Die Abmeldung muss spatestens 3 Tage

nach Eintritt der Ursache fiir den Ruicktritt bei

der Volkshochschule eingereicht werden.

In diesen Fallen werden bezahlte Kursge-

blhren anteilig erstattet abziglich einer

Verwaltungsgebihr von 5,00 €.

Es ist mdglich den Kursplatz an einen Er-

satzteilnehmer abzutreten.

Der Rucktritt muss schriftlich oder durch

personliche Vorsprache in der Geschafts-

stelle erklart werden.

Abmeldungen bei Kursleitern sind ungliltig.

Eine Stornierung der Kurse (ber das Inter-

net ist nicht moglich.

Fir Exkursionen und Studienreisen gelten

gesonderte Stornobedingungen.

5. Mindestteilnehmerzahl

Fur alle Kurse gilt eine Mindestteilnehmer-
zahl. Kurse, die diese Zahl nicht erreichen,
kénnen abgesagt werden. Mit Zustimmung
der Teilnehmer kénnen Kurse mit zu gerin-
ger Teilnehmerzahl bei Erh6hung der Ge-
blihren bzw. Reduzierung der Unterrichts-
zeit durchgefuhrt werden.

Allgemeine Geschaftsbedingungen der Volkshochschule Karlstadt

6. Teilnahmebescheinigungen

Fur zertifizierte Gesundheitskurse werden
gebuhrenfreie Teilnahmebescheinigungen
nach Kursende ausgestellt und von den Kurs-
leitern in der letzten Unterrichtsstunde ver-
teilt. Alle weiteren Kurse erhalten Teilnahme-
bescheinigungen nur auf direkte Anforderung,
die 4 Wochen vor Kursende uber den Kurs-
leiter erfolgen sollte. Teilnahmebescheinigun-
gen kdnnen auch postalisch gegen Einsen-
dung eines ausreichend frankierten und
adressierten Rickumschlags im Kurs- und
Kundenzentrum der Volkshochschule ange-
fordert werden. Eine Teilnahmebescheini-
gung kann nur binnen eines Jahres ab Kur-
sende geblihrenfrei ausgestellt werden. Fir
spater auszustellende Bescheinigungen wird
eine Verwaltungspauschale von 4,00 € erho-
ben.

7. Leistungsumfang

Der Umfang der Leistungen der vhs ergibt
sich aus der Kursausschreibung des halb-
jahrlich erscheinenden Programmbheftes.
Die Volkshochschule behalt sich notwendi-
ge Anderungen gegeniiber den Angaben im
Programmheft vor. Der Kursleiter/die Kurs-
leiterin sind zu Anderungen der Vertragsbe-
dingungen nicht berechtigt. Anderungen
jedweder Art bediirfen der Schriftform.

8. Versicherung/Haftung

Die Haftung der Volkshochschule fir Scha-
den jedweder Art, soweit es sich nicht um
Schaden aus der Verletzung des Lebens, des
Koérpers oder der Gesundheit handelt, gleich
aus welchem Rechtsgrund sie entstehen mé-
gen, ist auf die Falle beschrankt, in denen der
Volkshochschule Vorsatz oder grobe Fahr-
Iassigkeit zur Last fallt. Die Teilnahme an Ver-
anstaltungen der vhs erfolgt auf eigene Ge-
fahr. Fir Schaden, die Teilnehmer an
Gebaude, Mdbeln, Geraten, Ausstattung etc.
der vhs und deren Vertragspartner verursa-
chen, haften die Teilnehmer selbst.

9. Urheberschutz

Fotografieren und audiovisuelle Mitschnitte
in den Veranstaltungen sind nicht gestattet.
Ausgeteiltes Lehrmaterial darf ohne Geneh-
migung der Volkshochschule nicht verviel-
faltigt werden.

10. Datenschutz

Persoénliche Daten werden elektronisch ge-
speichert und dienen ausschlieRlich inter-
nen Zwecke. Die gesetzlichen Bestimmun-
gen des Datenschutzes werden in vollem
Umfang eingehalten. Unsere ausfiihrlichen
Datenschutzrichtlinien finden Sie auf unse-
rer Webseite unter www.vhs-karlstadt.de/
Kontakt

vhs Karlstadt
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DIE 72 ENERGIE

Weil ich von hier bin.
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Elektromobilitat wird immer wichtiger und komfortabler!

Deshalb bauen wir als regionaler Energieversorger das
offentliche Ladenetz weiter aus, und bieten Carsharing fur

- Elektrofahrzeuge an. www.die-energie.de



