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März 2022 April 2022 Mai 2022

Wo 9 10 11 12 13 13 14 15 16 17 17 18 19 20 21 22

Mo 7 14 21 28 4 11 18 25 2 9 16 23 30

Di 1 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24

Mi 2 9 16 23 30 6 13 20 27 4 11 18 25

Do 3 10 17 24 31 7 14 21 28 5 12 19 26

Fr 4 11 18 25 1 8 15 22 29 6 13 20 27

Sa 5 12 19 26 2 9 16 23 30 7 14 21 28

So 6 13 20 27 3 10 17 24 1 8 15 22 29

Juni 2022 Juli 2022 August 2022

Wo 22 23 24 25 26 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35

Mo 6 13 20 27 4 11 18 25 1 8 15 22 29

Di 7 14 21 28 5 12 19 26 2 9 16 23 30

Mi 1 8 15 22 29 6 13 20 27 3 10 17 24 31

Do 2 9 16 23 30 7 14 21 28 4 11 18 25

Fr 3 10 17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26

Sa 4 11 18 25 2 9 16 23 30 6 13 20 27

So 5 12 19 26 3 10 17 24 31 7 14 21 28

Vorwort

Der VHS-Verbund im Landkreis Fürth
VHS Cadolzburg, VHS Langenzenn, VHS Obermichelbach, 
VHS Veitsbronn, VHS Wilhermsdorf

Sehr geehrte Kursteilnehmer/innen und Freunde der Volkshochschule, 
es ist soweit: es geht wieder los!

nach aufregenden Zeiten starten wir am 07. März 2022 mit Schwung in das neue Semester und 
freuen uns, dass Sie mit dabei sind. 
Wir konnten für Sie ein interessantes Kursprogramm zusammenzustellen, welches Ihnen ermög-
licht, Weiterbildung im beruflichen, fremdsprachlichen, gesundheitlichen und kulturellen Bereich 
zu erlangen. Des Weiteren gibt es eine Fülle von Kreativkursen, Exkursionen und Workshops, die 
auch in den Ferien Abwechslung versprechen. 
Insbesondere möchten wir auf das Fränkische Krimi-Festival zwischen dem 06.05. und 20.05.22 
aufmerksam machen, das in Kooperation mit dem Verlag ars-vivendi in den fünf Partnergemein-
den des VHS Verbundes stattfinden wird. Jeweils zwei namhafte Autoren werden pro Abend aus 
den letzten Krimianthologien und aus eigenen Werken lesen. Die Auftaktveranstaltung in Langen-
zenn wird musikalisch von der VHS-Band begleitet.
Mit dem VHS-Verbund im Landkreis Fürth haben Sie die Möglichkeit, aus dem riesige Angebot 
der fünf lokalen Bildungseinrichtungen, welches fast 1.000 Kurse umfasst auszuwählen. 
Blättern Sie im Programmheft und besuchen unser Internetportal www.vhs-landkreis-fuerth.de. 
Dort können Sie sich durch das komplette Kursangebot der Verbundpartner klicken und online 
anmelden.
Auf Anfrage stellen wir für Firmen oder Gruppen gerne ein individuelles Programm zusammen. 
Kontaktieren Sie uns, wir freuen uns auf Sie und Ihr Interesse an unserer Bildungseinrichtung.
Über die Vorgaben der Corona-Regelungen informieren Sie sich bitte auf unseren Webseiten oder 
telefonisch in den Geschäftsstellen.
Einen guten Start ins neue Semester und viele interessante gemeinsame Stunden wünscht 

Der VHS-Verbund im Landkreis Fürth
VHS Cadolzburg, VHS Langenzenn, VHS Obermichelbach, VHS Veitsbronn, VHS Wilhermsdorf

Veranstaltungstermine
Alle durchgestrichenen Tage sind unterrichtsfrei.
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Der VHS-Verbund im Landkreis Fürth
VHS Cadolzburg, VHS Langenzenn, VHS Obermichelbach, 
VHS Veitsbronn, VHS Wilhermsdorf

Das Franken-Krimi-Festival, vom 06. bis 20. Mai 2022

Eine Gemeinschaftsveranstaltung der VHS im Landkreis Fürth und dem Verlag ars vivendi

Das Krimi-Festival im Landkreis Fürth starte-
te 2016. Anlass war eine ungeahnte Erfolgs-
welle mit Kriminalgeschichten aus Franken, 
weshalb sich der Cadolzburger Verleger Nor-
bert Treuheit durch einen riesigen Bücher-
berg arbeitete und die besten Kurzkrimis da-
von in einem Buch vereinte. So entstand die 
erste Krimianthologie, ein Highlight für alle 
Fans guter Spannungsliteratur.  
Nach diesem Erfolg fokussierte sich der Ver-
leger mehr auf fränkische „Tatorte“ und 
konnte in den folgenden Anthologien seine 
Autoren gut gemischt in einer Sammlung zu-
sammenbringen, was für die Leser sehr ab-
wechslungsreich ist. 

Nicht nur für Krimifans ist das Fränkische- Krimi-Festival ein sehr besonderer Event, denn es 
passiert nicht oft, dass so viele bekannte Autoren wie z.B. Sigrun Arenz, Bernd Flessner, Theo-
bald Fuchs, Thomas Kastura, Tessa Korber, Killen McNeill, Horst Prosch, Rinkes u. Ballwieser, 
Elmar Tanner u. Johannes Wilkes zusammenkommen und live für ihre Leser erlebbar sind. 

Die zehn Autoren lesen aus ihren neusten Büchern und den letzten Krimianthologien und nehmen 
die Zuhörer mit auf eine literarische Spurensuche. Den Auftakt in Langenzenn machen Elmar 
Tannert und Tessa Korber, musikalisch begleitet von der VHS-Band, unter der Leitung von Emil 
Hubner.

Termine:
Fr. 06.05.2022, Elmar Tannert und Tessa Korber, Langenzenn, Bildungs- und 
 Kulturscheune, Hindenburgstr. 32, Eingang Alte Zennstraße,
Kursnr.: 221-1012-L

Sa. 07.05.2022, Killen McNeill und Horst Prosch, Veitsbronn, Zenngrundhalle, 
 Nürnberger Str. 2,
Kursnr.: 221-1012-V

Sa. 14.05.2022, Theobald Fuchs und Rinkes/Ballwieser, Cadolzburg, Haffnersgarten-
scheune, Haffnersgartenstr. 3,
Kursnr.: 221-1012-C

So. 15.05.2022, Thomas Kastura und Sigrun Arenz, Wilhermsdorf, Bürgersaal, 
 Hauptstr. 46,
Kursnr.: 221-1012-W 

Fr. 20.05.2022, Bernd Flessner und Johannes Wilkes, Obermichelbach, Bürgerhalle, 
Vacher Str. 25,
Kursnr.: 221-1012-O
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Sprachen

Der Gemeinsame europäische Referenzrahmen (GERR)
Anfang der 90er Jahre entstand die Idee, einen einheitlichen Europäischen Referenzrahmen für 
das Fremdsprachenlernen in Europa zu entwickeln. Sprachexperten aus 41 Mitgliedsländern 
des Europarats entwickelten ein Instrument, das der Transparenz und Vergleichbarkeit des Spra-
chenlernens in einem mehrsprachigen Europa dienen sollte. Dieser Referenzrahmen liegt seit 
1997 vor und stellt eine gemeinsame Basis für die Entwicklung von Lehrplänen, Prüfungen, Lehr-
werken und Unterrichtsmaterialien dar. Er beschreibt umfassend, welche Fertigkeiten die Ler-
nenden erwerben müssen, damit sie in der Lage sind, in der Fremdsprache zu kommunizieren. 
Der Referenzrahmen definiert sechs Kompetenzniveaus (A1, A2, B1, B2, C1 und C2), so dass 
der/die Lernende die eigenen Lernfortschritte auf jeder Stufe messen kann. Die Beschreibung 
von Teilqualifikationen schließt der Referenzrahmen mit ein. Mit Hilfe dieses Instruments kann in 
Europa präzise festgestellt werden, inwieweit eine Fremdsprache wirklich beherrscht wird. Die 
sechs Stufen definieren im Detail, was der/die Lernende tun kann, wenn er/sie eine bestimmte 
Stufe erreicht hat. Jede Stufe enthält eine Reihe von Beschreibungen, die so genannten  
„can-do statements“.

Am Ende der Stufe A1 können Sie:
*  einfache Wörter und Sätze über vertraute 

Themen verstehen
*  sich auf einfache Art über vertraute 

Themen verständigen
*  einzelne Wörter und ganz einfache Sätze 

verstehen z.B. auf Schildern und Plakaten
*  Formulare, z.B. im Hotel, ausfüllen

Am Ende der Stufe A2 können Sie:
*  einfache Alltagsgespräche und das 

Wesentliche von kurzen Mitteilungen 
verstehen

*  kurze einfache Gespräche in Situationen 
des Alltags führen

*  kurze einfache Texte, z.B. Anzeigen, 
Speisekarten, verstehen

*  kurze Notizen und Mitteilungen abfassen

Am Ende der Stufe B1 können Sie:
*  das Wesentliche von Unterhaltungen und 

Nachrichten verstehen, wenn langsam 
gesprochen wird

*  in einfachen zusammenhängenden 
Sätzen Erfahrungen, Ereignisse beschrei-
ben und Meinungen weitergeben

*  Texte aus der Alltags- und Berufswelt 
verstehen

*  persönliche Briefe schreiben

Am Ende der Stufe B2 können Sie:
*  im Fernsehen die meisten Sendungen und 

Filme verstehen, wenn Standardsprache 
gesprochen wird

*  sich relativ mühelos an einer Diskussion 
beteiligen und Ihre Ansichten vertreten

*  Artikel und Berichte über aktuelle Fragen 
der Gegenwart verstehen

*  detaillierte Texte, z.B. Aufsätze oder 
Berichte schreiben

Am Ende der Stufe C1 können Sie:
*  Unterhaltungen und Radio- und Fernseh-

sendungen relativ mühelos verstehen
*  sich spontan in den meisten Situationen 

fließend ausdrücken
*  komplexe Sachtexte und literarische 

Texte verstehen
*  sich schriftlich klar und gut strukturiert 

ausdrücken und über komplexe Sachver-
halte schreiben

Am Ende der Stufe C2 können Sie:
*  ohne Schwierigkeit die gesprochene 

Sprache verstehen
*  sich mühelos an allen Gesprächen und 

Diskussionen sicher und angemessen 
beteiligen

*  jede Art geschriebenen Texts mühelos 
lesen

*  anspruchsvolle Briefe und komplexe 
Berichte verfassen und sich differenziert 
ausdrücken

A1 A2

B1 B2

C1 C2
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Kursgebühren für Sprachkurse

Termine je 90 Minuten 10 x 11 x 12 x 13 x 14 x 15 x

 5 TeilnehmerInnen 91,00 € 100,00 € 109,00 € 118,00 € 127,00 € 136,00 €

 6 TeilnehmerInnen 76,00 € 84,00 € 91,00 € 99,00 € 106,00 € 114,00 €

 7 TeilnehmerInnen 66,00 € 72,00 € 79,00 € 85,00 € 91,00 € 98,00 €

 8 TeilnehmerInnen 58,00 € 63,00 € 69,00 € 75,00 € 80,00 € 86,00 €

 9 TeilnehmerInnen 51,00 € 56,00 € 61,00 € 66,00 € 71,00 € 76,00 €

10 TeilnehmerInnen 46,00 € 51,00 € 55,00 € 60,00 € 64,00 € 69,00 €

mehr als10 TeilnehmerInnen 46,00 € 51,00 € 55,00 € 60,00 € 64,00 € 69,00 €

Termine je 75 Minuten 10 x 11x 12 x 13 x 14 x 15 x

 5 TeilnehmerInnen 76,00 € 84,00 € 91,00 € 99,00 € 106,00 € 114,00 €

 6 TeilnehmerInnen 64,00 € 70,00 € 76,00 € 83,00 € 89,00 € 95,00 €

 7 TeilnehmerInnen 55,00 € 60,00 € 66,00 € 71,00 € 76,00 € 82,00 €

 8 TeilnehmerInnen 48,00 € 53,00 € 58,00 € 62,00 € 67,00 € 72,00 €

 9 TeilnehmerInnen 43,00 € 47,00 € 51,00 € 56,00 € 60,00 € 64,00 €

10 TeilnehmerInnen 39,00 € 43,00 € 46,00 € 50,00 € 54,00 € 58,00 €

mehr als 10 TeilnehmerInnen 39,00 € 43,00 € 46,00 € 50,00 € 54,00 € 58,00 €

Termine je 60 Minuten 10 x 11 x 12 x 13 x 14 x 15 x

 5 TeilnehmerInnen 61,00 € 67,00 € 73,00 € 79,00 € 85,00 € 91,00 €

 6 TeilnehmerInnen 51,00 € 56,00 € 61,00 € 66,00 € 71,00 € 76,00 €

 7 TeilnehmerInnen 44,00 € 49,00 € 53,00 € 57,00 € 61,00 € 66,00 €

 8 TeilnehmerInnen 39,00 € 43,00 € 46,00 € 50,00 € 54,00 € 58,00 €

 9 TeilnehmerInnen 35,00 € 38,00 € 41,00 € 45,00 € 48,00 € 51,00 €

10 TeilnehmerInnen 31,00 € 34,00 € 37,00 € 40,00 € 43,00 € 46,00 €

mehr als 10 TeilnehmerInnen 31,00 € 34,00 € 37,00 € 40,00 € 43,00 € 46,00 €
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Gesellschaft und Leben 
Veranstaltungen mit Musik, Literatur, Film, Theater / Reisen, Exkursionen
Veranst. mit Musik (z.B. Konzerte, Musical/Opern/Operetten-Fahrt) ....................... 13/61/117/141
Veranst. mit Literatur (z.B. Lesungen, Krimi-Festival)........................................16/62/100/117/141
Veranst. mit Film (Z.B. Open-Air-Kino, Film-Festival) ..........................................................118/142
Veranst. mit Theater (Puppentheater) ....................................................................................16/118
Stadtführungen, auch mit Museum, Burg, Schloß o.ä. ................................................. 62/119/143
Exkursionen zu einem Thema, z.b. Weihnachtsmarkt, Zeche, Weinwanderung ........... 63/119/143
Exkursionen in die Natur (z.B. Vogelstimmenwanderung, Pilz- oder 
Kräuter wanderung) ............................................................................................17/64/101/121/144
Reisen innerhalb Deutschlands .............................................................................................18/122
Reisen ins Ausland .......................................................................................................... 20/66/123
Geschichte, Zeitgeschichte
Zeitgschichtliche Vorgräge ...........................................................................................................68
Bürgerschaftliches Engagement, Soziologie, Gesundheitswesen
Politik ............................................................................................................................................27
Gesundheit (Vorträge, z.B. Thema Schüssler Salze,  Darmsanierung,  
ätherische Öle) ......................................................................................................... 28/68/101/145
Recht, Immobilien
Recht ..........................................................................................................................................146
Immobilien .............................................................................................................................29/147
Verbraucherfragen, Haushalts führung
Verbraucherfragen ........................................................................................................................31
Haushaltsführung ................................................................................................................101/147
Pädagogik, Familie
Pädagogik ..................................................................................................................................147
Familie ..........................................................................................................................................70
Erwachsenen- Persönlichkeitsbildung, Psychologie
Stilberatung .........................................................................................................................102/148
Capsule Wardrobe ........................................................................................................................32
Persönlichkeitsbildung ...............................................................................................................123
Resilienz .......................................................................................................................................32
Selbstverteidigung ......................................................................................................................148
Naturwissenschaften, Länder-, Heimatkunde
Rauhnächte ...........................................................................................................................33/102
Räucherei und ähnliche Rituale ....................................................................................................70
Feng Shui ...................................................................................................................................150
Rund um den Garten ....................................................................................................................71
Lichtbildvorträge, Spieleworkshops ......................................................................................33/102
Medien, Kommunikation
Kommunikation ............................................................................................................................71

Auf einen Blick Seite

Wenn Sie sich nicht rechzeitig anmelden, kann es sein, dass 
„Ihr Kurs“ vor Semesterbeginn mangels Teilnehmern abgesagt wird.
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Kultur und Gestalten 
Musiktheorie, Musikunterricht
Stimmbildung, Singen ................................................................................................................124
Saiteninstrumente ........................................................................................................... 33/72/125
Schlaginstrumente .....................................................................................................................125
Tasteninstrumente ......................................................................................................................103
Blasinstrumente ..........................................................................................................................126
Esskultur, Genuss, Ernährung + Gesundheit
Lebens- und Genussmittelseminare.............................................................................. 71/103/150
Malen, Zeichnen
Malen mit Farbe ....................................................................................................... 34/72/104/126
Plastisches Gestalten, Keramik, Holz, Stein
Holz ............................................................................................................................................104
Keramik, Töpfern ...................................................................................................................73/126
Mosaik ...................................................................................................................................34/105
Sonstiges Gestalten (z.B. Geschenke verpacken) ................................................................74/127
Textiles Gestalten, Drucktechniken
Textiles Gestalten .........................................................................................................................75
Foto-, Film-, Audiopraxis
Fotografie ................................................................................................................................34/75
Handwerk, Kunsthandwerk
Schmuck (Ringe, Armbänder, Ketten usw.) ................................................................... 36/127/151
Seifenherstellung ........................................................................................................................127
Fahrradreparatur ........................................................................................................................129
E-Bike ...........................................................................................................................................36
Segelfliegen ..................................................................................................................................37

Gesundheit und Fitness 
Massagen, Akupressur
Massagen .....................................................................................................................................37
Akupressur ...................................................................................................................................38
Entspannung, Stressbewältigung, Psyche
Div. Entspannungetechniken, Meditation, Atmen .................................................... 38/76/105/151
QiGong ..............................................................................................................40/76/106/129/151
taiji / Tai Chi ..................................................................................................................... 41/77/129
Yoga
Yoga allgm., Anfängerkurse ...............................................................................42/77/106/130/152
Yoga für Fortgeschrittene ......................................................................................................77/106
spezielle Anwendungen z.B. Sitzyoga............................................................................. 43/79/131
spezielle Zielgruppen z.B. Schwangere .......................................................................................44
Zumba®

Zumba®..............................................................................................................44/79/108/131/153

Auf einen Blick Seite
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Auf einen Blick Seite

Gymnastik, Pilates, Workout, Walking
Rücken und Wirbelsäulengymnastik ........................................................................ 44/80/108/132
Gymnastik für Knie, Hüfte, Schulter ......................................................................................82/131
Seniorengymnastik ........................................................................................................ 82/109/132
Pilates ....................................................................................................................... 45/83/109/133
sonstiges Workout (Bodystyling, Step usw.) ............................................................ 46/83/110/133
Nordic Walking / Walking .............................................................................................................46
Sonstiges Gesundheitstraining / E-Bike-Radeln ...................................................................84/110
Fitnesstechniken, Wassergymnastik
Faszien ..................................................................................................................... 47/84/134/154
Pound ...........................................................................................................................................48
Aroha .......................................................................................................................................48/85
Tai-Bo ......................................................................................................................................48/85
Hula-Hoop ....................................................................................................................................86
Wassergymnastik ................................................................................................................134/155
Funktionsgymnastik
Beckenboden ...............................................................................................................................86
Osteoporose .................................................................................................................................49
Mama Fit ......................................................................................................................................86
Methode Dorn .......................................................................................................................49/155
Gymnastik und Fitness 60plus .....................................................................................................50
Tanzen
Tanzen für Paare .........................................................................................................................110
Tango ............................................................................................................................................50
orientalischer Tanz ........................................................................................................................86
Line Dance .................................................................................................................................110
Gesundheits- und Körperpflege
Fastenkurse ...........................................................................................................................51/111
Gesundheitskuren .................................................................................................................87/156
Naturheilkunde ...........................................................................................................................156
Erste Hilfe ...................................................................................................................................111
Kochen, Lebensmittelkunde, Pflege, Hygiene,
Einheimische Küche .....................................................................................................................51
Internationale Küche ....................................................................................................................51
Gesundheitsküche (vegetarisch, vegan, gluten- und laktosefrei)...............................................135

Sprache und Verständigung 
fächerübergreifende, sonstige Veranstaltungen
Englisch
A1 ...............................................................................................................................................112
A2 ..........................................................................................................................................54/112
A2 Folgekurse .......................................................................................................................88/135
B1/B2 ...........................................................................................................................................54
B1/B2 Folgekurs .............................................................................................................. 54/89/136
spezielle Zielgruppen (z.B. Senioren) ...........................................................................................90
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Auf einen Blick Seite

Französisch
A1 ..........................................................................................................................................54/112
A2 ..........................................................................................................................................55/112
B1/B2 .............................................................................................................................. 55/90/136
B1/B2 Folgekurse .........................................................................................................................90
Italienisch
A1 ............................................................................................................................. 55/90/112/136
A1 Folgekurse ..............................................................................................................................55
A2 Folgekurse .......................................................................................................................91/137
B1/B2 .............................................................................................................................. 56/92/137
B1/B2 Folgekurse ..................................................................................................................92/137
C1 .................................................................................................................................................56
Spanisch
A1 ............................................................................................................................................56/92
A2 Folgekurse ..............................................................................................................................93
B1/B2 ...........................................................................................................................................93

Beruf und Karriere 
Fächerübergreifende sonstige Veranstaltungen
Word-Anwendung.......................................................................................................................156
Exel-Anwendung ........................................................................................................................157
Smartphone Praxis .......................................................................................................................56

Lesen, Theater, spielerische Aktivitäten
Lesungen für Kinder ...................................................................................................................138
Musikgarten, Tanz
Musikgarten ab 12 Monaten ........................................................................................................94
Musikgarten ab 18 Monaten .................................................................................................94/138
Musikgarten ab 2 Jahren ..............................................................................................................57
Musikgarten ab 3 Jahren ............................................................................................................133
Mini Dancers (3-4 Jahre) ..............................................................................................................94
Mini Dancers (5-6 Jahre) .......................................................................................................94/113
Mini Dancers (7-9 Jahre) .......................................................................................................95/113
Midi Dancers (10-12 Jahre) ........................................................................................................113
Kinderturnen, Schwimmkurse
Eltern-Kind-Turnen .......................................................................................................... 58/95/113
Kinderturnen ohne Eltern ...........................................................................................................113
Kinder-Schwimmkurse ...............................................................................................................157
Massage, Yoga, Entspannung, Selbstverteidigung
Baby-Massage ...........................................................................................................................139
Selbstverteidigung ......................................................................................................................158
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Auf einen Blick Seite

Schulische Kompetenzen, Förderkurse
Mathematik Förderkurse ............................................................................................................140
Englisch Förderkurse ...........................................................................................................114/140
Malen, Basteln, Kunsthandwerk
Malen und Zeichnen .....................................................................................................................97
Basteln mit Papier ......................................................................................................................158
Basteln und Werken mit anderen Werkstoffen ......................................................................98/140
Töpfern ....................................................................................................................................58/99
Schmuck ......................................................................................................................................58
Musikunterricht, Singen
Saiteninstrumente ( z.B. Geige, Gitarre) .......................................................................................99
Tasteninstrumente (z.B. Keyboard, Klavier, Akkordeon) .............................................................114
Ernährung, Kochen, Lebenspraxis
Kinderkochen .............................................................................................................................140
Kinderbacken .............................................................................................................................158

Jetzt schon vormerken:
Das nächste Semester (Herbst/Winter) beginnt am Montag, 26.09.2022

Das Programmheft erscheint voraussichtlich am Donnerstag, 01.09.2022
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CADOLZBURG

Geschäftsstelle: im Sparkassengebäude, Hindenburgstraße 14, 1. OG, 90556 Cadolzburg 
Postadresse: Rathausplatz 1, 90556 Cadolzburg 
E-Mail: info-vhs@cadolzburg.de, Internet-Adresse: www.vhs-cadolzburg.de 
Leitung: Matthias Lange, Tel. 09103-509 32, E-Mail: m.lange@cadolzburg.de 
Mitarbeiterin: Sabile Eichleiter, Tel. 09103-509 27, E-Mail: s.eichleiter@cadolzburg.de
Hausmeister der Mittelschule: Jürgen Schulz 
Hausmeisterin der Grundschule Egersdorf: Jarmila Müller

Gesellschaft und Leben 

Exkursionen Kultur

221-1001-C 2-Tage-Fahrt: Bregenzer Festspiele 
 „Madame Butterfly“ und Führung auf der Seebühne
 Sa., 13.08. bis 14.8.2022 (2 Tag)
Madame Butterfly - Die japanische Geisha Cio-Cio-San, genannt Butterfly, schwelgt im Glück, als 
sie der amerikanische Marineleutnant Pinkerton zur Frau nimmt. Die Liebe der beiden findet ihren 
musikalischen Höhepunkt in einem fulminanten Duett, aber schon kurz darauf bringt ein Kriegs-
schiff den Soldaten zurück in seine Heimat. Welten und Werte prallen aufeinander, denn während 
sich Pinkerton frei fühlt und eine Amerikanerin heiratet, wartet Butterfly voller Liebe und Sehn-
sucht drei Jahre lang auf die Rückkehr ihres Mannes - zusammen mit dem gemeinsamen Kind. In 
ihrer berühmten Arie »Un bel dì vedremo« malt sie sich in schillernden Farben den Tag aus, an 
dem der Geliebte wieder vor ihr steht. Doch dann taucht Pinkerton an der Seite seiner amerikani-
schen Frau auf, und Cio-Cio-San fällt eine unumstößliche Entscheidung. Giacomo Puccinis Ma-
dame Butterfly, eine der heute populärsten Opern, ist zum ersten Mal auf der Seebühne zu erle-
ben.
1.) Anreise / Führung auf der Seebühne - Einführungsvortrag - „Madame Butterfly“ 
Um 14.00 Uhr findet die Führung auf der Seebühne statt, bei der Sie viele Hintergrundinformatio-
nen über die Technik der Seebühne, die Inszenierung und die Organisation erhalten.
Check-in ins Hotel in Götzis. Am Abend Transfer vom Hotel nach Bregenz und Besuch der Opern-
aufführung „Madame Butterfly“ auf der Seebühne. Rückfahrt ins Hotel nach Vorstellungsende.
2.) Lindau/Rückreise
Nach dem Frühstück Aufenthalt in Lindau, der schönsten Stadt am Bodensee. 
Nach der Mittagspause Rückreise.
Inklusive Leistungen:
- Fahrt im 5-Sterne-Reiseomnibus
- Unterbringung im 4-Sterne-Hotel
- 1 x Übernachtung mit Frühstücksbuffet
- Eintrittskarte „Madame Butterfly“ incl. Gebühren und Transfer, Seekarte PK 3
- Führung Seebühne
Reisepreis: 377.- Euro im Doppelzimmer / pro Person
Einzelzimmer Aufpreis 120.- Euro
Abfahrt in Cadolzburg am Feuerwehrhaus in der Brunnenstraße - Alternativ Fürth.
Veranstalter: Merz Reisen GmbH, 92348 Gnadenberg, es gelten die AGB von der Firma Merz 
Reisen GmbH.
Anmeldungen: Reisebüro am Marktplatz, Marktplatz 15, 90556 Cadolzburg. Telefon 09103-5109
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VHS Cadolzburg

Gesellschaft und Leben
Exkursionen Kultur

221-1002-C Tagesfahrt nach Wunsiedel
 Luisenburgfestspiele „Sister Act“
 So., 10.07.2022 (1 Tag)
Wir fahren um 10:00 Uhr gemeinsam von Cadolzburg nach Himmelkron und essen auf der Fran-
kenfarm zu Mittag (fakultativ). Danach geht es weiter zu den Luisenburg-Festspielen nach Wun-
siedel. Dort besuchen wir das Musical „Sister Act“ - bekannt durch den gleichnamigen Film. 
Das unterhaltsame Musical beginnt wie ein Krimi: Die Sängerin Deloris muss sich vor kriminellen 
Verfolgern aus der Unterwelt verstecken. So wird sie gegen ihren Willen in einem Nonnenkloster 
untergebracht ... das hat Folgen. Sie, die aus der Halbwelt kommt, trifft auf strenge und lebens-
fremde Frauen Gottes. Zu ihrem Glück gibt es einen Chor in dem Kloster, den Deloris zu neuem 
Leben erweckt. 
Der Reiz dieser extrem unterschiedlichen Lebensweisen wird in SISTER ACT zum musikalischen 
und komödiantischen Vergnügen. Die Frauen begegnen einander in der Liebe zur Musik. Lebens-
freude ist das, was am Ende alle verbindet und sogar den Papst beeindruckt. 
Zodwa Selele wurde von Whoopi Goldberg persönlich für die Hauptrolle ausgesucht. 
Anschließend fahren wir zurück nach Cadolzburg. 
Inklusive Leistungen: 
- Fahrt im modernen Reisebus 
- Tischreservierung auf der Frankenfarm (fakultativ)
- Eintrittskarte der 1. Kategorie Sister Act zur 15:00 Uhr Vorstellung 
- Reisebegleitung durch eine Mitarbeiterin vom Reisebüro am Marktplatz 
Reisepreis: 88.- Euro
Die Tagesfahrt wird nach 2G Regeln durchgeführt.
Veranstalter: Reisebüro am Marktplatz, Marktplatz 15, 90556 Cadolzburg. Beratung und Bu-
chung: Reisebüro am Marktplatz - Telefon 09103-5109.

1   Schulzentrum

2   Rathaus - „Alte Villa“

3   Gemeindewerke + Gemeindlicher Betriebshof

4   Grundschule Egersdorf

5   Kath. Pfarrsaal St. Otto

6   Physiopraxis Scharmacher, Nürnberger Str. 7

7   Gemeindliche Haffnersgartenscheune

8   AWO-Kinderhort Schützenstr. 5

9   Püttrichhaus, Prisendelplatz 1

10   Sparkasse, Bürgerhaus, VHS, Hindenburgstr. 14

11  Mehrzweckhalle, Wachendorf, Fürther Str. 47
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221-1012-C Krimifestival 2022 
10.- Euro Sa. 18:30-20:00 Uhr, am 14.05.2022 (1 x)
Lesung mit Theobald Fuchs und Rinkes / Ballwieser
Haffnersgartenscheune
Krimilesung mit Theobald Fuchs und dem Autorenteam Petra Rinkes / Roland Ballwieser. 
Es wird wieder spannend im Landkreis Fürth: Hören Sie originelle Krimigeschichten aus FRAN-
KEN und kommen Sie den Verbrechern auf die Spur!
Lesebegeisterte und Frankenkrimi-Freunde sind zwischen dem 6. und 15. Mai 2022 zu mehreren 
Veranstaltungen rund um das Thema Krimiliteratur aus Franken eingeladen. An jedem der Aben-
de erwartet Sie mörderische Spannung in einer Doppellesung. Insgesamt lesen zehn namhafte 
Autoren aus ihren Beiträgen der letzten Krimianthologien und aus neuen Krimis.
Organisiert werden die Lesungen vom Verbund der Volkshochschulen im Landkreis Fürth (Ca-
dolzburg, Langenzenn, Obermichelbach, Veitsbronn und Wilhermsdorf) und dem Verlag ars vi-
vendi. Änderungen vorbehalten.

Weitere Lesungen:
221-1012-L  Langenzenn, Fr, 6. Mai 2022 
 Elmar Tannert und Tessa Korber, Kulturhof 
221-1012-V Veitsbronn, Sa, 7. Mai 2022 
 Killen MCNeill und Horst Prosch, Zenngrundhalle 
221-1012-W Wilhermsdorf, So 15.Mai 2022 
 Sigrun Arenz und Thomas Kastura, Bürgersaal
221-1012-O Obermichelbach, Fr, 20. Mai 2022 
 Bernd Flessner und Johannes Wilkes, Bürgerhalle

221-1026-C Studienfahrt: Passionsspiele Oberammergau und Wieskirche
 „Passionsspiele und UNESCO Weltkulturerbe“
 Fr., 22.07. bis 23.07.2022 (2 Tage)
1.) Anreise  Oberammergau - Passionsspiele 
Anreise in Ihr Hotel in den Raum Oberammergau. Mittagessen (Light Lunch), anschließend Zim-
merbezug. Am frühen Nachmittag Transfer nach Oberammergau.
Spielzeiten:
14.00 Uhr Einlass ins Theater
14.30 - 17.00 Uhr 1. Teil
20.00 - 22.30 Uhr 2. Teil
In der Pause 3-Gang-Abendessen in einem Gasthof. Die Geschäfte in Oberammergau sind bis 
20.00 Uhr geöffnet. Sowohl das Festspieltheater als auch das Zentrum sind in wenigen Minuten 
zu Fuß zu erreichen. 
Nach Vorstellungsende Rückfahrt mit dem Shuttlebus zum Hotel, Übernachtung.
2.) Oberammergau bzw. Ettal - Wieskirche
Rückreise Je nach Ihrem Übernachtungsort Aufenthalt in Oberammergau bzw. Ettal. Am frühen 
Nachmittag Rückreise über den Pfaffenwinkel. Die Wallfahrtskirche auf der Wies zählt zum 
UNESCO Weltkulturerbe und ist ein Meisterwerk des Rokoko. Aufenthalt zur Besichtigung und 
zum Kaffeetrinken, anschließend Rückreise
UNSERE LEISTUNGEN
- Fahrt im 4-Sterne-Reiseomnibus
- Unterbringung im Mittelklassehotel im Raum Oberammergau - Ettal - Bad Kohlgrub - Saulgrub
- 1 x Übernachtung/Frühstücksbuffet
- 1 x Mittagessen am Anreisetag
- 1 x Eintrittskarte Passionsspiele PK 2
- 1 x 3-Gang-Passionsessen während der Pause incl. Getränkepaket
- Nutzung der Ortsbusse und ÖPNV am Tag der Aufführung
- 1 x Textbuch der Passionsspiele
- Aufenthalt Oberammergau bzw. Ettal und Steingaden
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Exkursionen Kultur

Grundpreis DZ lt. Ausschreibung pro Person 589.- Euro
Grundpreis EZ lt. Ausschreibung 659.- Euro
Grundpreis DZ zur Alleinnutzung lt. Ausschreibung 739.- Euro 
Veranstalter: Merz Reisen GmbH, 92248 Gnadenberg, es gelten die AGB von der Firma Merz 
Reisen GmbH
Anmeldung: Reisebüro am Marktplatz, Marktplatz 15, 90556 Cadolzburg 09103-5109

Exkursionen Natur

221-1061-C Wandern und Genuss
 Erleben Sie mit uns das Huhn im Haselnussfeld
 Do., am 20.10.2022 (1 Tag)
 Treffpunkt 10:30 Uhr Buchspitze/Cadolzburg
Mit uns regional unterwegs. Am 20.10.2022 wird ab Cadolzburg nach Gonnersdorf zum Hasel-
nusshof „Franken GeNuss Stiegler“ gewandert. Dort erhalten Sie eine Hofführung mit Informatio-
nen rund um den Haselnussanbau. Herr Stiegler wird uns einiges über die Geschichte vom Stieg-
ler-Hof erzählen. Im Anschluss können wir im hauseigenen Hofladen „Franken GeNuss“ 
selbstgemachte Haselnussprodukte versuchen. Danach wandern wir gemütlich zurück nach Ca-
dolzburg und lassen den Tag bei Kaffee und Kuchen ausklingen. 
Inklusive Leistungen:
-Führung am Hasselnusshof „Franken GeNuss Stiegler“
-“Versucherle“ der Haselnussprodukte
-Kaffee & Kuchen
-Wanderbegleitung vom Reisebüro am Marktplatz
Reisepreis: 20.- Euro pro Person
Veranstalter: Reisebüro am Marktplatz, Marktplatz 15, 90556 Cadolzburg
Beratung und Buchung: Reisebüro am Marktplatz - Telefon 09103-5109

221-1062-C Kräuterwanderung im Frühling - A
 22,50 Euro 
 So. 13:00-17:00 Uhr, am 24.04.2022 (1 x)
Brigitte Spitzer Weiheranlage Vogtsreichenbach - Parkplatz
Auf der Wiese und an Wegrändern wachsen zu jeder Jahreszeit reichhaltige Wildpflanzen. Erle-
ben Sie eine gemütliche Frühjahrs-Kräuterwanderung entlang an den idyllischen Weihern von 
Vogtsreichenbach. Sie erfahren Spannendes über das Wesen der heimischen Heilpflanzen, altes 
und neues Kräuterwissen, sowie Brauchtum aus längst vergangener Zeit, praktische Anwendun-
gen für die Hausapotheke und bewährte wilde Kräutertipps für den Kochtopf.
Treffpunkt:  Von Vogtsreichenbach Mitte, den Schildern folgen. Zufahrt Richtung Weiheranlage 
Vogtsreichenbach, nach etwa 50 Meter sind Parkplätze vorhanden.
Mitzubringen: Schreibutensilien, geeignete Kleidung.
Unkostenbeitrag: 3,50 Euro für Kostproben sind in der Kursgebühr enthalten.

221-1063-C Kräuterwanderung im Frühling - B
 22,50 Euro
 So. 13:00-17:00 Uhr, am 15.05.2022 (1 x)
Brigitte Spitzer Parkplatz Trimm-Dich Pfad / Deberndorfer Weg, Cadolzburg
Auf der Wiese und an Wegrändern wachsen zu jeder Jahreszeit reichhaltige Wildpflanzen. Erle-
ben Sie eine gemütliche Frühjahrs-Kräuterwanderung rund um Zautendorf und den idyllischen 
Dillenberg. Sie erfahren, spannendes über das Wesen der heimischen Heilpflanzen, altes und 
neues Kräuterwissen, sowie Brauchtum aus längst vergangener Zeit, praktische Anwendungen 
für die Hausapotheke und bewährte wilde Kräutertipps für den Kochtopf.
Treffpunkt:  Parkplatz Trimm-Dich Pfad / Deberndorfer Weg, etwa 1 km nach dem Sportplatz 
Cadolzburg ➔
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mitzubringen: Schreibutensilien, geeignete Kleidung.
Unkostenbeitrag: 3,50 Euro für Kostproben sind in der Kursgebühr enthalten.

221-1064-C Auf die Wildkräuter fertig los / Kräuterwanderung für Kinder 
 22.- Euro
 So. 13:00-17:00 Uhr, am 12.06.2022 (1 x)
Brigitte Spitzer Parkplatz Trimm-Dich Pfad / Deberndorfer Weg, Cadolzburg
Auf unserem Outdoor-Abenteuer gibt es Vieles zu entdecken, riechen, fühlen und zu essen. Pus-
teblume, Gänseblümchen, Vogelmiere, Spitzwegerich und andere wilde Kräuter wachsen in Wald 
und Wiese. Kommt mit, ich zeige Euch was sich die Natur Fantasievolles ausgedacht hat.
Mitzubringen ist wetterfeste Kleidung. (von 6 bis 12 Jahre)
Treffpunkt:  Parkplatz Trimm-Dich Pfad / Deberndorfer Weg, etwa 1 km nach dem Sportplatz 
Cadolzburg.
Unkostenbeitrag: 3.- Euro für Kostproben sind in der Kursgebühr enthalten.

Studienreisen in Deutschland

221-1082-C Studienreise: Froschradweg - mit Ausflug nach Görlitz 
 „Begleitete Radreise“
 Mo., 02.05. bis 09.05.2022 (8 Tage)
Der Froschradweg eignet sich hervorragend um die Oberlausitz näher kennenzulernen. Auf etwa 
260 km führt die Rundtour durch die Oberlausitzer Heide- und Teichlandschaft, vorbei an den 
beeindruckenden Wäldern und den zahlreichen malerischen Teichen der Region. Neben Frö-
schen begegnet man auf der Radreise durch Sachsens einziges UNESCO-Biosphärenreservat 
mit etwas Glück auch einigen anderen Tieren: Kormorane, Graureiher, Weißstörche und sogar 
Seeadler sind hier zu Hause. Mit den einzigartigen Traditionen der Sorben in Bautzen bietet der 
Radurlaub am Froschradweg eine perfekte Mischung aus Natur und Kultur.
1. Tag - Montag, 02.05.22: Individuelle Anreise nach Bautzen
Bevor Sie mit Ihrer Radtour am Froschradweg beginnen, haben Sie die Möglichkeit, die Stadt 
Bautzen ein wenig zu erkunden. Bekannt für ihre Altstadt mit den vielen Türmen lädt sie zu einem 
Stadtbummel ein, bei dem Sie die Kirchen, Museen oder Galerien besuchen können. Lernen Sie 
das deutsche und sorbische Kulturleben kennen und verbringen Sie einen schönen Tag im Zent-
rum der Oberlausitz.
2. Tag - Dienstag, 03.05.22: Ausflug nach Görlitz und Wanderung auf die Landeskrone (ca. 4 
km) 
Am heutigen Tag machen wir einen schönen Ausflug nach Görlitz. Die historische Altstadt, die 
auch von Filmproduzenten geliebt wird, ist absolut sehenswert. Die Pfarrkirche St. Peter und Paul 
sowie das Neiße-Wehr mit der Vierradenmühle sollten Sie nicht verpassen. Nach der Stadtfüh-
rung geht es per Straßenbahn in den Ortsteil Biesnitz. Von hier aus geht es auf die Landeskrone, 
den markanten Hausberg der Stadt (gesamte Runde etwa 4 km). Im Bergrestaurant können Sie 
sich stärken, anschließend geht es wieder bergab und per Straßenbahn und Zug wieder zurück 
nach Bautzen.
3. Tag - Mittwoch, 04.05.22: Fahrradtour von Bautzen nach Kamenz (ca. 55 km)
Heute verlassen Sie die Stadt der Türme Richtung Westen zunächst auf dem Radweg Sächsische 
Städtekette vorbei an Kleinwelka mit seinem Saurierpark. In Neschwitz mit seinem schönen Ba-
rockschloss treffen Sie auf den Froschradweg, welcher Sie über kleine sorbische Dörfer und 
Ortschaften wie Ralbitz-Rosenthal bis zu Ihrem heutigen Etappenziel Kamenz führt. Der wohl 
berühmteste Dichter der deutschen Aufklärung, Gotthold Ephraim Lessing, wurde hier geboren.
4. Tag - Donnerstag, 05.05.22: Fahrradtour von Kamenz nach Hoyerswerda (ca. 67 km)
Weiter geht die Radreise am Froschradweg durch die Stadt Wittichenau, vorbei am Dubringer 
Moor und an der Bockwindmühle in Dörgenhausen nach Hoyerswerda. Das Ackerbürgerstädt-
chen lädt zu einem Bummel durch die Handwerkergasse, zum Schloss und zum Zoo ein.
5. Tag - Freitag, 06.05.22: Fahrradtour von Hoyerswerda nach Bad Muskau (ca. 50 km)
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Entlang eines gefluteten Tagebaus radeln Sie heute auf dem Froschradweg nach Schleife, einem 
typisch slawischen Rundlingsdorf mit sorbischem Kulturzentrum. Einen weiteren Höhepunkt bil-
det der Ort Kromlau mit seinem ausgedehnten Landschafts- und Rhododendronpark und der 
berühmten Rakotzbrücke. Bis nach Bad Muskau und dem UNESCO-Weltkulturerbe „Fürst-Pü-
ckler-Park“ ist es nun nicht mehr weit.
6. Tag - Samstag, 07.05.22: Fahrradtour von Bad Muskau nach Niesky (ca. 65 km)
Nach einer fachkundigen Führung durch den Pückler Park geht die Radwanderung am Frosch-
radweg weiter in die Stadt Niesky. Es erwartet Sie zu Beginn ein idyllischer Abschnitt entlang der 
Neiße-Auen, auf dem der Froschradweg mit dem Oder-Neiße-Radweg identisch verläuft. Dieser 
endet in Rothenburg mit seinem sehenswerten Luftfahrtfreilichtmuseum. Ab hier geht es wieder 
landeinwärts nach Niesky. Dort angekommen können Sie die Musterhaussiedlungen besichtigen, 
die von der Qualität der einst hier hergestellten Holzhäuser künden.
7. Tag - Sonntag, 08.05.22: Fahrradtour von Niesky nach Bautzen (ca. 65 km)
Heute treten Sie die letzte Etappe Ihrer Rundtour durch die Oberlausitz an. Genießen Sie den 
Rundblick vom Aussichtsturm auf den Monumentberg bei Groß Radisch, bevor Sie sich bei einem 
Spaziergang auf dem Lehrpfad durch das Guttauer Teichgebiet über das Leben in und an den 
Teichen informieren können. In Richtung Süden geht es ab Wartha entlang des Spreeradweges 
zurück in die Stadt der Türme, nach Bautzen.
8. Tag - Montag, 09.05.22: individuelle Abreise
Reisepreis pro Person 
Im Doppelzimmer  669.- EUR 
Im Einzelzimmer  859.- EUR 
Mietfahrräder:
Tourenfahrrad: 75.- EUR
Elektrofahrrad: 125.- EUR
Inklusiv Leistungen
-  7 x Übernachtungen mit Frühstück in den genannten Hotels und Pensionen mit Bad/Dusche/WC
- Willkommensgruß in Bautzen
- Stadtführung Bautzen, 1,5 Stunden
- Bahnfahrkarten Bautzen - Görlitz und zurück
- Stadtführung Görlitz, 1,5 Stunden
- Kurtaxe Bad Muskau
- Gepäcktransport von Unterkunft zu Unterkunft
- Eintritt und Führung durch das sorbische Kulturzentrum in Schleife
- Führung durch den Fürst-Pückler-Park Bad Muskau, ca. 1,5 - 2 Stunden
- „Kleiner Teichrundgang“ mit Filmvorführung im HAUS DER TAUSEND TEICHE (inkl. Eintritt)
- persönliche Begleitung durch das Reisebüro am Marktplatz
Voraussichtliche Unterkünfte
Bautzen: Best Western Plus Hotel Bautzen ****
Kamenz: AKZENT Hotel Goldner Hirsch ****
Hoyerswerda: Akzent Congress Hotel Lausitz
Bad Muskau: Hotel & Gasthof „Am Schlossbrunnen“ ***
Niesky: Hotel und Restaurant Bürgerhaus Niesky
Es gelten die Reisebedingungen und Hinweise der AugustusTours, Dresden.
Buchung und Beratung: Reisebüro am Marktplatz, Marktplatz 15, 90556 Cadolzburg oder unter 
09103-5109

Jetzt schon vormerken:
Das nächste Semester (Herbst/Winter) beginnt am Montag, 26.09.2022

Das Programmheft erscheint voraussichtlich am Donnerstag, 01.09.2022
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221-1092-C Studienreise: Sardinien / Land-Kultur-Naturschönheiten
 Di., 19.04. bis 23.04.2022 (5 Tage)
Sardinien ist die zweitgrößte Insel des italienischen Archipels. Das Bild der ganzen Insel wird von 
der wilden Schönheit der Natur, sowohl an der Küste als auch im Hinterland geprägt. Weiße 
Sandstrände, Tausende kleine Buchten und türkisblaues Meer ziehen Touristen aus ganz Europa 
an und sichern Erholung in der Natur und komplette Ruhe. Prominente und quirlige Badeorte wie 
Capricioli und Porto Cervo liegen an der weltberühmten nord-östlich gelegenen Smaragdküste. 
Die karge Hügellandschaft des Inselinneren bewachen verstreute prähistorische Festungen, Dör-
fer, Tempel und Grabstätten.
1. Tag: Anreise nach Livorno
Anreise durch Österreich und Südtirol, vorbei an Verona und Bologna nach Livorno. Abends legt 
die Nachtfähre nach Olbia ab.
2. Tag: die „Dolomiten Sardiniens“ und die Smaragdküste
Auf Sardinien angekommen geht´s zuerst in das von schroffen Granitfelsen eingerahmte Bergdorf 
San Pantaleo. Anschließend Panoramafahrt zur Costa Smeralda. Diese atemberaubende Strecke 
entlang der weltberühmten Küste führt Sie vorbei an Granitklippen und weißen Sandstränden mit 
Blick auf das smaragdblaue Meer. Aufenthalt in wunderschönen Orten wie Porte Cervo, dem 
eleganten Hauptort der Costa Smeralda, der mit seinem Yachthafen Treffpunkt der Betuchten ist. 
Cala di Volpe und Porto Rotondo laden zu Spaziergängen und eigenen Entdeckungen ein.
3. Tag: Gallura Rundfahrt
Am Vormittag Rundfahrt nach Calagianus, wo Sie das Korkmuseum, das sich in einem wunder-
schönen, einstigen Klosterkomplex aus dem 18. Jh. im historischen Zentrum des Ortes befindet, 
besuchen. In Tempio Pausania, der kleinen und idyllischen Hauptstadt der Gallura, wird eine Mit-
tagspause eingelegt. Die Lage auf einem Hochplateau zu Füßen des Monte Limbara sowie der 
historische Ortskern mit den unverputzten Granithäusern verleihen dem sympathischen Städt-
chen seinen besonderen Charme. Ebenso malerisch grüßt das Castelsardo, das seinen mittelal-
terlichen Charakter weitgehend bewahren konnte.
4. Tag: Insel Maddalena und Einschiffung nach Livorno
Das Smaragdgrün des traumhaften Meeres um das Archipel „La Maddalena“ lässt einen glauben, 
man sei in einem tropischen Paradies. Mit der Fähre geht es zur Insel La Maddalena und mit dem 
Bus auf der atemberaubenden Panoramastraße um die Insel. Zurück auf Sardinien erreichen Sie 
den südlich von Palau gelegenen Agriturismo, wo Sie ein uriges Erlebnis erwartet: neben einem 
typisch sardischen Mittagessen mit Erzeugnissen aus eigenem Anbau ist das besondere High-
light des Tages die Folklore-Darbietung, die einen unterhaltsamen Rahmen während der Mahlzeit 
bietet. Gut gelaunt geht die Reise nach Olbia weiter. Bei einem Bummel durch die hübsche Ha-
fenstadt können Sie sich noch etwas die Beine vertreten, bevor die Nachtfähre in Richtung Fest-
land ablegt.
5. Tag: Heimreise
Am frühen Vormittag Ankunft in Livorno. Rückreise in die Heimat
Ihr Hotel: Gutes 4*-Hotel im Raum Smaragdküste
Leistungen:
- Reise im 5*-Reiseomnibus
- Nachtfähre Livorno - Olbia und zurück
- Doppelkabinen, Innen mit DU/WC
- 2 x kontinentales Frühstück an Bord
- 2 x Übernachtung mit erweitertem Frühstück im Hotel
- 2 x 3-Gang-Abendessen im Hotel
- 1 x ganztägige Reiseleitung „Sardiniens Dolomiten“ und Smaragdküste
- 1 x ganztägige Reiseleitung Gallura-Rundfahrt mit Castelsardo
- 1 x ganztägige Reiseleitung Maddalena Archipel
- Besichtigung einer Korkfabrik
- Fähre Palau - La Maddalena und zurück
- 1 x Mittagessen mit Folklore auf einem Bauernhof
- Reisegruppenbetreuung durch Herrn Günter Oellerich
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Termin und Preis:
Di. 19.04. - Sa. 23.04.22
Preis im Doppelzimmer p.P. 548.- Euro 
Zuschlag Doppelkabine außen p. P. 50.- Euro 
Zuschlag Einzelzimmer/Kabine innen: 90.- Euro
Zuschlag Einzelzimmer/Kabine außen: 140.- Euro
Hinweis: Bitte beachten Sie: In Italien ist vor Ort eine Bettensteuer von ca. 3.- Euro pro Person/
Nacht an das Hotel zu entrichten.
Veranstalter: Rombs-Touristik GmbH & Co., Augsburger Str. 24, 91781 Weißenburg
Tel.: 09141-9930, Fax: 09141-99390, www.rombs.de für die vhs Cadolzburg
Anmeldung: bei der Geschäftsstelle der vhs Cadolzburg, Rathausplatz 1, 90556 Cadolzburg, 
Tel.: 09103/50927

221-1093-C Studienreise: Riviera und Côte d`Azur
 Kultur und Genuss
 So., 08.05. bis 12.05.2022 (5 Tage)
„Blumengarten Europas“ wird die Riviera wegen ihrer vielen herrlichen Parks und Gartenanlagen 
mit exotischen Pflanzen und Blüten genannt. Kommen Sie mit auf diese Reise an die italienische 
Riviera und zur vielgerühmten Cote d’Azur.
1. Tag: Anreise - Direkte Anreise nach Pietra Ligure.
2. Tag: Rapallo, Portofino und Santa Margherita
Genießen Sie das südländische Flair im malerischen Ort Rapallo mit seinen kleinen Gassen und 
der reizvollen Promenade. Ein Linienboot bringt Sie bei einer kurzen Überfahrt nach Portofino, 
einen der schönsten Naturhäfen des Mittelmeeres. Das idyllische Bild des berühmten Ortes wird 
Sie überwältigen: Kleine bunte Fischerboote und luxuriöse Yachten liegen Seite an Seite im ro-
mantischen Hafenbecken. Viele kleine Restaurants und Cafés laden zum gemütlichen Verweilen 
ein. Rückfahrt mit dem Boot nach Santa Margherita. Die Promenade und der Hafen laden zum 
Flanieren ein und strahlen einen sympathischen Charakter mit einem Hauch von Eleganz aus. 
Neben den Fischerbooten sind immer wieder traumhafte Luxusyachten zu bewundern.
3. Tag: Nizza und Cannes
Fahrt über die „Blumenautobahn“ in Richtung Nizza. Nach der Stadtrundfahrt, bei der Sie am 
Hafen der wunderbaren „Promenade des Anglais“, dem Luxushotel „Negresco“ und am „Mas-
senaplatz“ vorbeifahren, werden Sie auch Gelegenheit haben, den faszinierenden und bunten 
Blumenmarkt von Nizza zu besuchen. Anschließend Weiterfahrt nach Cannes. Cannes ist be-
kannt durch die vielen luxuriösen Hotels und Villen sowie wunderschönen Sandstrände. Sehen 
Sie den mondänen Jet-Set-Treffpunkt und das Filmfestspielgebäude.
4. Tag: Menton und Fürstentum Monaco
Fahrt nach Menton, der bekannten Zitronenstadt. Von der Kulisse hoher Berge direkt am Meer 
gelegen, bietet Menton einen wundervollen Anblick. Mondänes Flair gibt es dann wieder am 
Nachmittag, wenn Sie in die Stadt der Schönen und Reichen kommen. Das Fürstentum Monaco 
liegt auf einem Felsen über dem Meer, überragt vom Palast der Fürstenfamilie und der Kathedra-
le. Sie können den Exotischen Garten, das Ozeanische Museum oder das Spielcasino gegen 
Aufpreis besichtigen - ganz nach Ihrem Belieben.
5. Tag: Heimreise:
Nach dem Frühstück treten Sie die Heimreise an.
Leistungen:
* Fahrt im 5-Sterne-Reiseomnibus
* 1 x Willkommensdrink
* 4 x Übernachtung mit Frühstücksbüffet
* 3 x 3-Gang-Abendessen mit Antipasti- und Gemüsebüffet (2 x mit Menüwahl)
* 1 x typisches Abendessen mit Livemusik
* ganztägige Reiseleitung vom 2. bis 4. Tag
* Schifffahrt Rapallo - Portofino - Santa Margherita
* Reisegruppenbetreuung: Günter Oellerich 
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Ihr Hotel: 4*-Grand Hotel Pietra Ligure in Pietra Ligure. Das 2019 neu eröffnete Hotel ist nur 60 m 
vom Meer entfernt und unweit von der Altstadt von Pietra Ligure. Die modern und elegant ein-
gerichteten Zimmer sind alle mit Balkon, Klimaanlage/Heizung, Sat-TV, Telefon, Radio, Safe, Mi-
nibar, Fön und kostenlosen Wi-Fi. Des Weiteren verfügt das Hotel über Whirlpool und Ruhebe-
reich, Außenpool (saisonal) und Fitnesscenter.
Termin und Preis:
So. 08.05. - Do. 12.05.2022
Reisepreis pro Person im DZ: 518.- Euro
Einzelzimmerzuschlag: 98.- Euro
Nur begrenzt zur Verfügung!!
Hinweis: Bitte beachten Sie, in Italien ist vor Ort eine Bettensteuer von ca. 3.- Euro pro Person 
und Nacht im Hotel zu entrichten.
Veranstalter: Rombs-Touristik GmbH & Co., Augsburger Str. 24, 91781 Weißenburg
Tel.: 09141-9930, Fax: 09141-99390, www.rombs.de für die vhs Cadolzburg
Anmeldung: bei der Geschäftsstelle der vhs Cadolzburg, Rathausplatz 1, 90556 Cadolzburg, 
Tel.: 09103/50927

221-1094-C Studienreise: Flussreise / Passau - Bratislava
 Die Donau fließt durch viele Zeiten
 So., 26.06. bis 03.07.2022 (8 Tage)
In welchem Jahrhundert bin ich denn gerade? Das werden Sie sich auf unserer Donauroute fragen:
Zwischen Oberösterreich und Mittelungarn scheint die Zeit nämlich genauso schnell wie die Aus-
sicht zu wechseln: Wien, rosa-schnörkelig, wie frisch aus der Zuckerbäckerei, hier haben orienta-
lische, deutsche und französische Einflüsse dazu beigetragen, dass man sich in die Stadt verliebt 
und immer wiederkommen möchte, um mehr von ihr zu entdecken. Und wahrscheinlich auch, um 
mehr von diesen Marzipanmarillen, den „Wäschermäderln“, zu naschen. Budapest, einerseits so 
prunkvoll, andererseits so windschief, improvisiert mit seinen Trümmerkneipen und Büros in ehe-
maligen Schulen oder Fabriken. Dazu die ungarische Sprache! Im ungezähmten Bratislava 
schließlich trifft Renaissance auf Sozialismus, und Science- Fiction gedeiht neben Barock.
Tag 1 - ab 17:00 Engelhartszell, AT (Passau, DE)
Anreise ab Cadolzburg nach Engelhartszell mit dem Bus.* Hier starten Sie zu Ihrer Donau-Kreuz-
fahrt. Tipp: Damit Sie eine entspannte Anreise haben, reisen Sie einfach einen Tag vorher an und 
übernachten Sie in einem unserer Partner-Hotels. Damit können Sie sogar noch die Region rund 
um Passau erkunden und kennenlernen. Vor Ihrer aufregenden Donau-Kreuzfahrt haben Sie so 
schon die ersten Erlebnisse gesammelt



23

C
ad

ol
zb

ur
g

VHS Cadolzburg

Gesellschaft und Leben
Studienreisen ins Ausland

Tag 2 - an 13:00 - Wien, AT
Ein wahres Highlight Ihrer Donau-Kreuzfahrt: Wien, die Hauptstadt Österreichs mit dem gewissen 
Extra. Hier klingt selbst die Sprache wie gesungen, und die Anrede der Stammkundschaft mit 
gewichtigen Titeln gehört zum guten Ton. Museen, Galerien, Schlösser, Burgen, Staatsoper und 
Theater. Das Freizeitangebot befindet sich hier das ganze Jahr hindurch im Fluss. Zu Recht sind 
die Wiener deshalb stolz auf ihre Stadt.
Tag 3 - ab 18:30 Wien, AT
Tag 4 - ab 08:00 an 10:30 Esztergom, HU
Die frühere Hauptstadt Ungarns liegt direkt an der Donau und kann schon vom Fluss aus be-
staunt werden. Der Burgturm mit der mächtigen Basilika erhebt sich wuchtig am Steilufer der 
Donau und ist ein Hingucker. Ein Anblick der bei Ihrer Donau-Kreuzfahrt auf jeden Fall mit einem 
Foto festgehalten werden sollte. Gut, dass die A-ROSA Schiffe so schöne Sonnendecks haben.
Tag 4 - an 15:00 Budapest, HU
Wissen Sie wieviel Brücken Budapest hat? Genau 7 an der Zahl und sie verbinden die Stadtteile 
Buda & Pest. Die bekannteste unter ihnen ist wohl die Kettenbrücke. Aber sehen Sie sich doch 
selbst bei Ihrer Donau-Kreuzfahrt die imposanten Bauwerke von Budapest an. Und wenn Sie auf 
dem Sonnendeck der A-ROSA Schiffe stehen, haben Sie gleich noch einen freien Blick auf das 
berühmte Parlament von Budapest. Einfach herrlich diese Metropole.
Tag 5 - ab 15:00 Budapest, HU
Tag 6 - an 09:00 ab 15:30 Bratislava, SK
Bratislava, mit ca. 450.000 Einwohnern am linken Ufer der Donau gelegen, ist eine junge Haupt-
stadt, die jüngste Europas, wenn man es genau nimmt. Die Spuren der österreichisch-ungari-
schen Doppelmonarchie sind in der Altstadt allgegenwärtig. Ein gemächliches Leben zwischen 
Barock und Rokoko, Palais und Palisaden sowie Kunst und Kaffeehäusern lädt Sie zum Bum-
meln, Beststaunen und Verweilen ein.
Tag 7 - an 08:00 ab 08:30 Krems, AT*
Krems an der Donau liegt unweit der österreichischen Hauptstadt Wien. Die Stadt ist Teil der 
Wachau, einem Donautal welches zum UNESCO-Welterbe gehört. Bei Ihrer Donau-Kreuzfahrt 
passieren wir Krems mit der Passage Wachau auf dem Weg von und nach Wien.
MELK - an 12:30 UHR ab 13:00 UHR
„Das Tor zur Wachau“: Hier treten Sie ein in das UNESCO Welterbe Wachau und können das 
Donautal mit seinen herrlichen Landschaften bestaunen. Und natürlich darf ein Besuch beim 
Wahrzeichen der Wachau, dem Benediktinerstift Melk nicht fehlen. Städte und Natur haben hier 
ein besonderes Zusammenspiel.
Tag 8 - an 07:00 Uhr Engelhartszell (Passau)
Nach einer aufregenden und spannenden Donau-Kreuzfahrt legen Sie heute wieder in Engel-
hartszell (Passau) an. Mit so vielen schönen und wundervollen Eindrücken kehren Sie von der 
Königin der Flüsse nach Hause zurück. Und wenn Sie uns noch nicht so ganz verlassen wollen, 
dann erkunden Sie doch noch am letzten Tag die Stadt und Region. Bis bald und Ahoi! Ausschif-
fung und Rückfahrt mit dem Bus nach Cadolzburg*
A-ROSA PREMIUM ALLES INKLUSIVE:
- Vollpension Plus mit Gourmet-Buffets und Live-Cooking
- Ganztags hochwertige Getränke
- Großzügiger Wellness-Bereich mit Fitness und Sauna
- Kinder bis 15 Jahre reisen kostenfrei*
Weitere Leistungen:
- Reisebegleitung vom Reisebüro am Marktplatz
- Reiserücktrittsversicherung bei Buchung bis 30.11.2021 (20 % Selbstbehalt des erstattungsfä-
higen Schadens)
REISEPREIS
A-ROSA PREMIUM ALLES INKLUSIVE PREISE PRO PERSON IN DER DOPPELBELEGUNG
Außenkabine Kat. S-Garantie/ Deck 1         1.229.- Euro
Außenkabine Kat. A mit Zusatzbett möglich/ Deck 1 1.429.- Euro
Außenkabine Kat. C mit franz. Balkon/ Deck 2  1.829.- Euro
Inkl. Frühbucher-Ermäßigung i.H.v. 70.- Euro p.P. bis 28.02.2022
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Einzelbelegung - Preis auf Anfrage
Nicht enthaltene Leistungen:
- Busanreise ab/bis Cadolzburg -  80.- Euro pro Person*
- Ausflüge
- Auslandskrankeversicherung
- Persönliche Trinkgelder
Hinweis: Es gelten die AGBs von Veranstalter: A-ROSA Flussschiff GmbH  Loggerweg 5  18055 
Rostock
Buchung und Beratung: Reisebüro am Marktplatz, Marktplatz 15, 90556 Cadolzburg, Telefon 
09103-5109

221-1095-C Studienreise: Emilia Romagna
 Kultur und Genuss
 Sa., 24.09. bis 28.09.2022 (5 Tage)
Die Emilia Romagna: Ein Eldorado für Feinschmecker-Herzen. Diese Reise verbindet die Kultur in 
den Städten Bologna, Modena und Parma mit einem umfangreichen Genussangebot: Käse-, 
Schinken- und Weinprobe, Tortellini-Kochkurs, Bummel über den FICO-Gastronomiepark.
1.Tag: Anreise
Anreise in die Emilia-Romagna in den Raum Bologna.
2.Tag: Parma und Laghirano
Nach der Besichtigung einer Parmesankäserei mit Verkostung geht es in die Stadt Parma. Außer 
dem weltbekannten Schinken hat die ehemalige Residenzstadt prächtige Bauten zu bieten: den 
nach französischen Vorbildern gebauten Palazzo Ducale, das aus Holz gefertigte Teatro Farnese 
und das Baptisterium, die Taufkapelle des Doms. Weiter geht es nach Langhirano, der Ort ist 
auch bekannt als die Hauptstadt des weltbekannten Parmaschinkens. Die Schinkenkeulen be-
nötigen ein einzigartiges Klima zum Reifen und das ist hier gegeben. Zum krönenden Abschluss 
darf eine Schinkenverkostung nicht fehlen.
3.Tag: Bologna, Markt „Mercato di Mezzo“ und FICO
Bologna besitzt eine der schönsten und besterhaltenen Altstädte Europas mit vielen Türmen aus 
dem Mittelalter und ca. 40 km Arkadengängen, die die weitläufige Innenstadt mit ihren Fußgän-
gerzonen, Plätzen, Kirchen und Palästen miteinander verbinden. Geführter Rundgang durch die 
alte Universitätsstadt, bekannt für die Türme „degli Asinelli“ und „della Garisenda“, die Kathedra-
le San Petrinio und den Neptunbrunnen. Eine besondere Atmosphäre erwartet Sie in den mittel-
alterlichen Gassen des Marktes „Mercato di Mezzo“, wo es an Werktagen nur so von Menschen 
wimmelt, die sich ihren Weg durch die reich gefüllten Stände mit Obst und Gemüse, Wurst- und 
Süßwaren bahnen.
Am Nachmittag Fahrt zum FICO, dieser auf mehr als 20 Hektar großen Gastronomiepark zeigt die 
Lebensmittelproduktion vom Acker bis zum Teller. Genießen Sie den ersten Freizeitpark Europas, 
in dem sich alles um kulinarische Genüsse dreht. Es wird aber nicht nur gegessen, sondern der 
Besucher lernt, wie die Produkte für die Gerichte hergestellt werden.
4.Tag: Modena mit Balsamico Essig und Kochkurs
Modena ist die Stadt von Ferrari und Maserati, und sie ist nicht nur reich, sondern auch noch 
schön. In der Stadt gehört die Piazza Grande mit dem Dom, dem Glockenturm Ghirlandina und 
dem Rathaus zu jenen Kulturdenkmälern, die dem UNESCO Weltkulturerbe zugerechnet werden. 
Im Land des Balsamico-Essigs darf natürlich eine Verkostung dieses einzigartigen und ge-
schmackvollen Produktes in einer Essigkellerei nicht fehlen. Am Nachmittag folgt die Lambrusco-
Weinprobe sowie ein Tortellini-Kochkurs mit gemeinsamen Abendessen inkl. Getränke und Es-
presso auf einem typischen und sehr charakteristischen Landgut.
5.Tag: Rückreise
Rückreise in die Heimatorte.
Ihr Hotel: Gutes 4*-Hotel im Herzen der Emilia Romagna. Zimmer mit Bad oder DU/WC, TV und 
Telefon.
Leistungen:
- Fahrt im 5*-Sterne Reiseomnibus
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- 4 x Übernachtung/Frühstücksbuffet
- 1 x Willkommensdrink
- 3 x 3-Gang-Abendessen inkl. Salat und Gemüsebuffet
-  1 x Tortellini-Kochkurs mit gemeinsamen Abendessen inkl. Getränke und Espresso auf einem 

Landgut
- 3 x ganztägige Reiseleitung
- 1 x Stadtführung in Bologna, ca. 3 Std.
- 1 x Stadtführung in Modena, ca. 2 Std.
- 1 x Besichtigung einer Parmigiano Regiano Käserei mit Verkostung des Edelkäses
- 1 x Besichtigung eines Parmaschinken-Herstellungsbetriebes mit Verkostung inkl. Wein
-  1 x Besuch des FICO Gastronomieparks inkl. regionalem Imbiss mit Piadina und einem Glas 

Lambrusco
- 1 x Besichtigung einer traditionellen Balsamicoessig-Kellerei mit Verkostung der Edeltropfen
- 1 x Aperitif in einem Weinkeller mit Verkostung von verschiedenen Lambrusco Weinen
- Eintritte extra
5 Tage, vom Sa. 24.09. bis Mi. 28.09.2022
Reisepreis pro Person im Doppelzimmer: 588.- Euro 
Einzelzimmerzuschlag: 90.- Euro
Hinweis: Bitte beachten Sie, in Italien ist vor Ort eine Bettensteuer von ca. 3.- Euro pro Person 
und Nacht im Hotel zu entrichten.
Veranstalter: Rombs-Touristik GmbH & Co., Augsburger Str. 24, 91781 Weißenburg
Tel.: 09141-9930, Fax: 09141-99390, www.rombs.de für die vhs Cadolzburg
Reisebegleiter: Günter Oellerich 
Anmeldung: bei der Geschäftsstelle der vhs Cadolzburg, Rathausplatz 1, 90556 Cadolzburg, Tel.: 
09103/50927

221-1096-C Studienreise: Madrid und Kastilien
 Mo., 10.10. bis 16.10.2022 (7 Tage)
Erleben Sie eine Rundreise durch Kastilien, verweilen Sie in Madrid, der Hauptstadt Spaniens und 
lernen Sie eine neue Seite dieses Landes kennen. Die Reise führt in das kulturelle Zentrum Spa-
niens. Wir lernen die bekanntesten Kunstwerke und historischen Bauten kennen und kommen 
den illustren Vorfahren, den Kelten, Römern, Westgoten und Mauren auf die Spur.
1. Tag: Ankunft in Spanien Flug nach Madrid und gemeinsame Fahrt nach Toledo
Unterwegs bekommen wir einen Eindruck von Madrid und der Weite der kastilischen Landschaft. 
Nach unserer Ankunft in der alten Hauptstadt Toledo bleibt sicherlich noch etwas Zeit für erste 
Erkundungen. 80 km (A) 
2. Tag: Toledo: Stadt der drei Kulturen
In Toledo finden sich Spuren von drei großen Religionen. Alle haben ihre bedeutenden Kunstwer-
ke hinterlassen und schufen im Mittelalter ein Beispiel für die gegenseitige Befruchtung durch das 
friedliche Miteinander. Zahlreiche Sehenswürdigkeiten weisen auf das christliche, maurische und 
jüdische Erbe der Stadt hin, die wir von außen während eines Stadtspazierganges betrachten. (F, 
A) 
3. Tag: Über Ávila nach Salamanca
Durch die Ebene der Mancha ließ Miguel de Cervantes seinen Antihelden Don Qijote reiten. Heu-
te fahren wir durch diese eindrucksvolle Landschaft in die Stadt der heiligen Teresa, nach Ávila. 
Das berühmteste Monument ist der geschlossene Mauerring, der die Altstadt seit mehr als 800 
Jahren umschließt. Er diente dem Schutz der Stadt vor maurischen Heeren genauso wie gegen 
christliche Widersacher. Zu sehen sind aber auch eindrucksvolle Beispiele mittelalterlicher Kunst, 
wie sie sich in der Kathedrale finden. Weiter geht es nach Salamanca. In der vielleicht schönsten 
Stadt Spaniens bietet sich auf jeden Fall ein abendlicher Bummel zur Plaza Mayor an. 290 km (F, 
A) 
4. Tag: Von Salamanca nach Segovia Salamanca
- am Fluss Tormes - ist eine der lebenswertesten Städte Europas, was auch die vielen Studenten 
entdeckt haben. Während des gemütlichen Stadtbummels erkunden wir die Hörsäle der ältesten 
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Universität des Landes. Hier holten sich bereits die großen Meister der kastilischen Sprache wie 
Cervantes und Lope de Vega ihre geistige Unabhängigkeit, die ihr späteres Schaffen so wertvoll 
machte. Weiterhin bestaunen wir die Paläste der Altstadt und besuchen die Alte und die Neue 
Kathedrale. Segovia erwartet uns mit seinem großartigen römischen Aquädukt. 185 km (F) 
5. Tag: Von Segovia nach Madrid Der Rundgang durch die lebendige Altstadt beginnt am impo-
santen Aquädukt. Wir werden aber auch die einfallsreiche Architektur der mittelalterlichen Paläs-
te und den märchenhaften Alcázar bestaunen, der für die Kulturliebe des spanischen Hochadels 
steht. Anschließend fahren wir in die Kleinstadt San Lorenzo de El Escorial an den Hängen des 
Guadarrama Gebirges. Hier, inmitten faszinierender und einsamer Naturlandschaft, offenbart sich 
uns der größte Renaissancebau der Welt. Bei einem Rundgang durch den Klosterpalast bekom-
men wir einen Eindruck von dem Bau, den viele Spanier als das „achte Weltwunder“ bezeichnen. 
Madrid erreichen wir am späten Nachmittag. 135 km (F, A)
6. Tag: Madrid
Stadtrundfahrt und Prado. Das vielschichtige Gesicht der beeindruckenden Hauptstadt, entde-
cken wir bei einer Stadtrundfahrt, in deren Verlauf wir die Prachtstraße Paseo de la Castellana, die 
Hauptgeschäftsstraße Gran Via, den Königspalast und die Puerta del Sol sehen, auf der sich der 
sogenannte Nullkilometerstein befindet, der Beginn der wichtigsten Nationalstraßen des Landes. 
Im Anschluss besuchen wir das berühmte Kunstmuseum Prado. Bei einer Führung werden wir 
vor allem mit den großen spanischen Künstlern Velázquez, El Greco und Goya bekannt gemacht. 
Sie werden begeistert sein von der Vielzahl anspruchsvoller Werke vom 14. bis zum 19. Jahrhun-
dert. Der Rest des Tages steht Ihnen für individuelle Unternehmungen zur Verfügung. Ihr Reise-
leiter hat einige Tipps! (F, A)
7. Tag: Heimreise
Sie fahren zum Flughafen Madrid und treten Ihren Flug zum Ausgangsflughafen an. (F)
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Inklusive Leistungen:
- Zug zum Flug
- Fluganreise ab/bis Nürnberg via Frankfurt mit Lufthansa
- Transfers/Rundreise/Ausflüge im landestypischen Klein- bzw. Reisebus mit Klimaanlage
- 6 Hotelübernachtungen (Bad oder Dusche/WC)
- 6 x Frühstück, 5 x Abendessen
- Alle Eintrittsgelder
Highlights
- „Toledo, Stadt der drei Kulturen“
- „Alte und neue Kathedrale von Salamanca“
- „Beeindruckender Klosterpalast El Escorial“
- „Stadtrundfahrt durch Madrid“
- „Kunstmuseum Prado“
Ausgewählte Reiseliteratur / Einsatz von Audiogeräten / Deutsch sprechende qualifizierte Gebe-
co Erlebnisreiseleitung / Reisebegleitung durch eine Mitarbeiterin vom Reisebüro am Marktplatz
Höchstteilnehmer 22 Personen
Die Reise wird nach 2G Regeln durchgeführt.
Reisepreis im Doppelzimmer: pro Person 1.299.- Euro
Reisepreis im Einzelzimmer: 1.569.- Euro
Anmeldung bitte bis 10.06.2022
Veranstalter: Es gelten die AGBS von Gebeco mbH & Co. KG Holzkoppelweg 10, 24118 Kiel
Informationen und Buchung: Reisebüro am Marktplatz, Marktplatz 15, 90556 Cadolzburg oder 
per Telefon 09103-5109.

Vorträge – Politik / Geschichte

221-1200-C Buchpräsentation - Von Cäsar bis Simon & Garfunkel
Ohne Gebühr Fr. 17:00-18:30 Uhr, am 29.04.2022 (1 x)
Conrad Roth Haffnersgartenscheune
40 wahre Abenteuer aus zwei Jahrtausenden. Eine spannende Zeitreise zum Nachdenken und 
Staunen. 
Die Episoden handeln von Menschen, die zu ihrer Zeit und in ihrer Welt bekannt und berühmt 
waren oder es bis heute sind. Die älteste Geschichte hat sich 200 vor Christus ereignet, die jüngs-
te endet 2020.
Ein Querschnitt aus 2000 Jahren, vom Colosseum über die Mona Lisa und Michelangelo bis hin 
zum Ironman, zur Kubakrise und zum Dalai Lama ... vom Piloten zum Kundschafter, vom Gouver-
neur zum Brückenbauer, vom Stuntman zum Überlebensspezialisten und noch zu vielen mehr...
Die 40 Geschichten haben sich tatsächlich zugetragen und wurden allesamt verfilmt.
Erleben Sie bei der Lesung eine spannende, mit Bildprojektionen unterstützte Zeitreise mit dem 
Autor Conrad Roth.
Für diese Buch- und CD-Präsentation (Hörbuch) ist der Eintritt frei!

221-1201-C Buchpräsentation - „Heiner“, der neue Roman von Fritz Stiegler
5.- Euro Di. 19:00-20:30 Uhr, am 03.05.2022 (1 x)
Fritz Stiegler 
Historisches Museum Cadolzburg
Heiner, ein einfacher Knecht in den 1920er Jahren erlebt die NS-Zeit, den Zweiten Weltkrieg und 
die Jahre des Wiederaufbaus... 
Ein Roman vom Wert der Träume, der Liebe - und des Lebens. Das Buch dient als Textvorlage 
zum gleichnamigen Musical, das von den Cadolzburger Burgfestspielen im Sommer 2022 urauf-
geführt wird.
Lesung mit dem Autor - Fritz Stiegler.
Eine Veranstaltung im Rahmen der Ausstellungen der Heimatvereine und Museen im Landkreis 
Fürth:
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„Mitgemacht? Die NS-Zeit im Landkreis Fürth“
In der Kursgebühr 5.- Euro ist der Eintritt für das Museum enthalten.

221-1202-C Vortrag - WAR TOYS - Kinderspielzeug im „Dritten Reich“
5.- Euro Fr. 19:00-20:30 Uhr, am 27.05.2022 (1 x)
Günter Renner Historisches Museum Cadolzburg
Eine sehenswerte Ausstellung zum Thema Kinderspielzeug im „Dritten Reich“. 
Führung durch die Ausstellung und ein kurzer Vortrag mit kritischer Bewertung der Exponate von 
Günter Renner.
Eine Veranstaltung im Rahmen der Ausstellungen der Heimatvereine und Museen im Landkreis 
Fürth:
„Mitgemacht? Die NS-Zeit im Landkreis Fürth“
In der Kursgebühr 5.- Euro ist der Eintritt für das Museum enthalten.

221-1203-C  Vortrag - Deutschland muss leben, auch wenn wir sterben 
müssen?

5.- Euro Fr. 19:00-20:30 Uhr, am 24.06.2022 (1 x)
Dr. Norbert Autenrieth Historisches Museum Cadolzburg
Schule und Erziehung im „Dritten Reich“.
Versuch einer kritischen Betrachtung des Themas: Schule und Erziehung im „Dritten Reich“ - u.a. 
aufgezeigt an Einträgen in originalen Cadolzburger Schulheften.
Vortrag und Begehung der Sonderausstellung im Historischen Museum Cadolzburg mit Dr. Nor-
bert Autenrieth.
Eine Veranstaltung im Rahmen der Ausstellungen der Heimatvereine und Museen im Landkreis 
Fürth:
„Mitgemacht? Die NS-Zeit im Landkreis Fürth“
In der Kursgebühr 5.- Euro ist der Eintritt für das Museum enthalten.

Vorträge – Gesundheit

221-1280-C online Vortrag - Ganzheitlich gesund/Selbst aktiv werden!
6.- Euro Fr. 18:45-19:45 Uhr, am 25.03.2022 (1 x)
Dieter Dannhorn Online-Kurs: Gesundheit ist (überwiegend) eine Frage des Lebens-
stils. Unsere moderne Lebensweise und der meist stressbetonte Alltag fordern nach einer ge-
wissen Zeit oft ihren Tribut, meist in Form von sogenannten „Zivilisationskrankheiten“. Wie z.B. 
Bluthochdruck, Übergewicht, Diabetes Typ 2 u.a.. Die gute Nachricht - Sie können selbst einiges 
dafür tun!
So können Sie sich Ihre körperliche Gesundheit, Ihr geistiges Wohlbefinden, Ihre Lebensfreude 
und Motivation, Ihre Zufriedenheit und Vitalität und Ihre Leistungsfähigkeit erhalten.
Der Vortrag gibt einen ersten Überblick zu den Möglichkeiten, um ganzheitlich gesund zu bleiben. 
Starten Sie jetzt - übernehmen Sie selbst Verantwortung für Ihr Wohlbefinden!

221-1281-C Vortrag - Nordic Walking - Nordic Fitness
6.- Euro Mo. 18:45-19:45 Uhr, am 20.06.2022 (1 x)
Dieter Dannhorn Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Belohnung für Körper und Geist. Nordic Walking ist ein ideales Ganzkörpertrainings-Konzept. Es 
kann die Gesundheit verbessern und die Lebensqualität steigern. Bestens geeignet als Ausgleich 
zu einem stressbetonten Alltag.
Im Vortrag erhalten Sie einen ersten Einstieg zu den Themen: Was ist Nordic Walking und Historie; 
gesundheitliche Effekte und richtige Technik; Gewichtsregulierung und neues Körpergefühl; 
Stressabbau und verbesserte Leistungsfähigkeit; Ausrüstung und Praxistipps.
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221-1282-C  online Vortrag - Stressmanagement - Gesund und leistungs-
fähig bleiben

6.- Euro Fr. 18:45-19:45 Uhr, am 11.03.2022 (1 x)
Dieter Dannhorn
Online-Kurs: Dauerstress verursacht viele gesundheitliche Probleme, bis hin zu Depressionen 
oder sogar Burnout. Um in der heutigen Arbeitswelt dauerhaft gesund und leistungsfähig zu blei-
ben ist deshalb entsprechendes Wissen unabdingbar.
Beim Vortrag erhalten Sie erste Impulse, wie Sie sich trotz permanent hoher Anforderungen kör-
perlich und psychisch wohlfühlen, leistungsstark bleiben und sich schnell wieder erholen können. 
Starten Sie jetzt - übernehmen Sie selbst Verantwortung für Ihre Gesundheit!

221-1284-C  Immunsystem stärken, das körpereigene Abwehrsystem 
aktivieren

9.- Euro Mi. 18:30-20:00 Uhr, am 27.04.2022 (1 x)
Birgit Kaspar Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Sie sind häufig erkältet oder krank? Auch ständig wiederkehrende Blasenentzündungen und All-
ergien zeigen, dass Ihr Immunsystem schwächelt. Wenn Sie die Funktionsweise Ihres Immun-
systems verstehen, können Sie mit einfachen Mitteln schon viel für Ihre Gesundheit tun. In dem 
Kurs erhalten Sie Informationen über das Immunsystem und er soll Ihnen Möglichkeiten aufzei-
gen, wie Sie Ihr körpereigenes Abwehrsystem stärken können.

Vorträge – Bauen/Leben/Umwelt

221-1376-C Immobilie kaufen - worauf es beim Immobilienkauf ankommt
15.- Euro Di. 19:00-21:15 Uhr, am 03.05.2022 (1 x)
Gisela Munk Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Auswahl, Chancen, Risiken, Vorgehensweise, uvm. Der Kaufwunsch steht fest, der finanzielle 
Rahmen ist gesteckt, die Lage und Größe des Objektes vielleicht schon diskutiert... doch von der 
Entscheidung, eine Immobilie zu kaufen, bis zum tatsächlichen Notarvertragsabschluss ist es ein 
weiter Weg, auf dem viele Hindernisse und „Stolpersteine“ warten können. An diesem Abend 
werden wir uns anschaulich dem Ablauf bis hin zum Kaufvertrag widmen und viele Unwägbar-
keiten, Probleme und Unklarheiten auch anhand von Beispielen beleuchten. Zur Sprache kom-
men u. a. Marktsituation, Auswahlkriterien, entscheidende Erfolgsfaktoren, Objektprüfung, Reno-
vierung oder Sanierung (wenn nötig), Objektunterlagen, Kaufverhandlung, Kauf durch 
Zwangsversteigerung, Finanzierungs- und Steuertipps, Notarvertrag gestalten, Objektübergabe.

221-1377-C Vermieten mit Gewinn
15.- Euro Di. 19:00-21:15 Uhr, am 22.03.2022 (1 x)
Gisela Munk Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Wie erreiche ich optimale Rendite und ein sicheres Mietverhältnis?
Um eine Immobilie erfolgreich vermieten zu können ist viel mehr notwendig, als ein Inserat in der 
Zeitung. An diesem Abend bekommen Sie einen umfassenden Überblick darüber, was man alles 
berücksichtigen sollte, um die Immobilie an solvente und zuverlässige Interessent/innen vermie-
ten zu können. Zur Sprache kommen u.a. Objektaufbereitung, Zusammenstellung der Unterla-
gen, Berechnung der Miethöhe, umlegbare Betriebskosten, Festlegung der Kaution, Insertions-
strategie, notwendige Unterlagen vom Mieter, Schutz vor Mietnomaden, Mietvertragsauswahl 
und Anlagen, Wohnungsübergabe, aktuelle Gesetzesänderungen.

221-1378-C Immobilienverkauf in eigener Regie
15.- Euro Di. 19:00-21:15 Uhr, am 29.03.2022 (1 x)
Gisela Munk Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Zum erfolgreichen Verkauf einer Immobilie ist deutlich mehr nötig, als ein Inserat in der Zeitung 
oder im Internet zu veröffentlichen. Wir werden uns, auch anhand von Beispielen, einen Überblick 



30

VHS Cadolzburg

Gesellschaft und Leben
Vorträge – Bauen/Leben/Umwelt

C
ad

ol
zb

ur
g

über die verschiedenen, für die Vermarktung entscheidenden, Gesichtspunkte verschaffen. Zur 
Sprache kommen u.a.: Für den Verkauf notwendige Unterlagen, optimale Vorbereitung des Ob-
jektes, Möglichkeiten für die Preisfindung/Bewertung, Erstellung eines professionellen Exposés, 
Insertion, Interessentenanfragen bearbeiten, kaufbereite Interessenten finden, Organisation der 
Besichtigung, Psychologie der Verkaufsgespräche und der Preisverhandlungen, Kaufvertrag-Vor-
bereitung, Notartermin, Besitzübergabe.

221-1379-C Immobilie geerbt - Chance der finanziellen Vorsorge
15.- Euro Di. 19:00-21:15 Uhr, am 10.05.2022 (1 x)
Gisela Munk Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Im Erbfall tauchen beim Thema Immobilien viele Fragen auf. Neben der Selbstnutzung eignet sich 
das Geerbte hervorragend als Baustein für die finanzielle Vorsorge. Je nach Wunsch, ob eine ein-
malige Liquidität und/oder ein regelmäßiges Einkommen gewünscht wird, ist Verkauf, Leibrente 
oder Vermietung sinnvoll. 
Wir sprechen über die unterschiedlichen Optionen, wie die geerbte Immobilie Ihr Leben durch 
zusätzliches Einkommen entspannter und sorgenfreier machen kann.

221-1384-C Smart Home für Häuslebauer und Modernisierer
13.- Euro Mo. 19:00-21:00 Uhr, am 21.03.2022 (1 x)
Michael Kipfstuhl Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Ein Smart Home - ein „intelligentes Zuhause“ - bietet nicht nur Komfort (automatisches Licht und 
Rollobedienung bei einbrechender Dunkelheit), sondern auch wirtschaftliche, energieeffiziente 
Vorteile durch die Vernetzung von Haustechnik und Haushaltsgeräten.
Was kostet der Neubau oder die Nachrüstung zu einem Smart Home? Wie sicher ist es?
Diese und viele weitere Fragen rund um das Thema Smart Home und Gebäudeautomatisierung 
werden erklärt.
Funktionen und Vorteile werden anhand eines in Betrieb befindlichen Hauses anschaulich erläu-
tert.
Ein Smart Home selbst zu realisieren, ist weniger aufwendig als Sie denken!
Im Anschluss an die Präsentation bleibt ausreichend Zeit für Fragen.
Bitte Schreibunterlagen mitbringen.
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221-1385-C Smart Home - konkrete Planung
13.- Euro Mo. 19:00-21:00 Uhr, am 28.03.2022 (1 x)
Michael Kipfstuhl Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Nachdem Sie im ersten Kurs (Smart Home für Häuslebauer und Modernisierer) erfahren haben, 
was ein Smart Home ist und was es alles kann, geht es nun an die Planung Ihres Projekts - der 
wichtigste Schritt zum eigenen Smart Home. Dieser Vortrag ist interessant für alle (zukünftigen) 
Eigenheimbesitzer. Welche Funktionen wollen Sie im System mit einbinden? Was ist vorhanden 
oder sollte/kann bereits beim Neubau vorbereitet werden?
Welche Schritte sind hierfür nötig und zu beachten? Gemeinsam erarbeiten wir ein sinnvolles Vor-
gehen und eine individuelle Checkliste für die Umsetzung Ihres Smart Homes. 
Bitte Schreibunterlagen mitbringen.

221-1388-C Das eigene Elektroauto zuhause laden
11.- Euro Do. 19:00-21:00 Uhr, am 19.05.2022 (1 x)
Sebastian Geis Haffnersgartenscheune
sicher, effizient und intelligent ...
Die Elektromobilität bringt neue Herausforderungen. Das Fahrzeug wird vorwiegend zuhause ge-
laden - doch was muss beachtet werden, um dies sicher und effizient zu realisieren? Welche 
technischen und rechtlichen Vorschriften und Maßnahmen sollten beachtet werden? Wie kann 
das Fahrzeug als größter Verbraucher intelligent in das Gebäude integriert werden, um beispiels-
weise mit eigenem PV-Strom zu laden oder in Zukunft als Energiespeicher seinen Teil zur Energie-
wende beizutragen?

221-1463-C Zeit für Lichtblicke - Das richtige Licht zur richtigen Zeit
16.- Euro Do. 18:30-21:30 Uhr, am 17.03.2022 (1 x)
Astrid von Thun Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Licht ist entscheidend für Wohlbefinden und Stimmung und setzt Akzente.
Jede Wohnung verfügt über ungenutztes Potenzial an Stimmung und Behaglichkeit, das durch 
Standard-Lichtquellen auch nicht ausgenutzt werden kann. Denn Licht ist mehr als nur „Licht“. Es 
ist nicht egal, wo und wann welches Licht auf Sie einwirkt. Die richtige Beleuchtung schafft Orien-
tierung, vermittelt Behaglichkeit und beeinflusst unsere Stimmung. Im Kurs sprechen wir daher 
über die verschiedenen Beleuchtungsarten und ihren Einsatz. Erfahren Sie, wie moderne Be-
leuchtung eine Balance aus Licht und Schatten schafft, Behaglichkeit vermittelt und positiv be-
einflusst. Lernen Sie, wie mit ein paar Gestaltungs-Grundsätzen Räume ganz einfach zu einem 
harmonischen Zuhause werden.

221-1464-C Neue Zutat: Farbe in den eigenen 4 Wänden
16.- Euro Do. 18:30-21:30 Uhr, am 12.05.2022 (1 x)
Astrid von Thun Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
„Wir denken, wir prägen unsere Räume, dabei prägen unsere Räume uns“ (W. Churchill)
Die Trends wechseln - der eigene Stil bleibt. Entdecken Sie die Wirkung von Farben, setzen Sie 
Farbe richtig ein und erzielen Sie damit Stimmung und Wohlfühlatmosphäre. Lernen Sie alle Fa-
cetten der Farbe kennen und ihre Wirkung auf Körper und Seele. Erfahren Sie, welche Farbe zu 
Ihnen und zu Ihrer Wohnung passt. Nur wer die Strategien der Farben kennt, kann sich Farben 
zunutze machen - in seinem Sinne und für seine Sinne!
Im Praxisteil erstellen wir individuelle Farbcollagen und visualisieren so die Farbthematik.
Bitte mitbringen: Kleber, Schere

Wenn Sie sich nicht rechzeitig anmelden, kann es sein, dass 
„Ihr Kurs“ vor Semesterbeginn mangels Teilnehmern abgesagt wird.
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221-1616-C Stilbewusst - dein Weg zur Traumgarderobe
19.- Euro Fr. 17:30-20:30 Uhr, am 08.04.2022 (1 x)
Lisa Böhringer Haffnersgartenscheune
Kleiderschrankcheck & Bestandsaufnahme / Die passende Garderobe zum Lebensstil / Farbkon-
zept / Capsule Wardrobe / Kombinationsmöglichkeiten / Was ziehe ich morgen an / Shopping Tipp
Inkl. 5.- € Materialkosten.

221-1631-C Resilienz - A / die innere Stärke
16.- Euro Do. 18:00-21:00 Uhr, am 17.03.2022 (1 x)
Verena Wolf Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Wie schaffen es manche Menschen große Herausforderungen zu meistern und sogar gestärkt 
daraus hervorzugehen?
Der Schlüssel zu dieser inneren Stärke heißt Resilienz. Gerade in Zeiten von Veränderung und 
Wandel ist Ihre Resilienz ein Anker, der Sie dabei unterstützt, gestärkt aus schwierigen Situatio-
nen hervorzugehen. 
Die gute Nachricht ist: man kann seine Resilienz trainieren. 
In diesem Workshop tauschen wir uns über Ihre Erfahrungen mit Resilienz aus. Sie werden infor-
miert, wie diese psychische Widerstandskraft entdeckt wurde und was es bedeutet resilient zu 
sein. Gemeinsam finden wir heraus, wie es um Ihre Resilienz steht und sprechen über Möglich-
keiten, wie Sie Ihre psychische Widerstandskraft stärken können.
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221-1632-C Resilienz - B / die innere Stärke
16.- Euro Do. 16:00-19:00 Uhr, am 12.05.2022 (1 x)
Verena Wolf Haffnersgartenscheune
Kursbeschreibung siehe:  „Resilienz - A  /  die innere Stärke“

221-1633-C Resilienz - C / die innere Stärke
16.- Euro Do. 15:00-18:00 Uhr, am 28.07.2022 (1 x)
Verena Wolf Haffnersgartenscheune
Kursbeschreibung siehe:  „Resilienz - A  /  die innere Stärke“

Vorträge – Naturwissenschaft / Länderkunde

221-1801-C Die Welt des Räucherns - zwischen Tradition und Moderne
15.- Euro Sa. 14:00-16:30 Uhr, am 19.03.2022 (1 x)
Susanne Grethlein Gemeindewerke - Saal / 2. OG - Seiteneingang
Räuchern bzw. Räucherrituale haben in vielen Kulturkreisen eine lange Tradition. Bestimmte An-
lässe oder auch Jahreszeiten haben ihr „fest zugeordnetes“ Räucherwerk.
Im Workshop lernen Sie verschiedene Räuchermethoden. Wir besprechen die Wirkung von Pflan-
zen, Wurzeln und Harzen auf unsere Räume, deren wohltuende Wirkung sowie deren Anwen-
dung. Sie testen zudem beliebte Räucherstoffe. Gerne können Sie Ihre selbst hergestellte Räu-
chermischung mit nach Hause nehmen.
Kosten für Material 1,50 € bitte im Kurs bezahlen.

221-1891-C Lichtbildervortrag: Ligurien - ital. und franz. Riviera
9.- Euro Mo. 19:30-21:00 Uhr, am 11.04.2022 (1 x)
Edith Hocke Haffnersgartenscheune
Einer der schönsten Küstenabschnitte Italiens ist die ligurische Küste mit den fünf malerischen 
Orten der Cinque Terre und die Riviera bis über die französ. Grenze hinaus zur Côte d´Azur. Hö-
hepunkte der Rivieren sind neben den Cinque Terre das mondäne Portofino und Sestri Levante 
sowie Nizza, Menton und Monaco auf französ. Seite. Nizza ist ein mondäner Badeort und gleich-
zeitig eine große Stadt, die Partnerstadt Nürnbergs. Berühmt ist der Blumencorso im Karneval. 
Ebenso bekannt ist das Zitronenfest in Menton. Die pittoreske Lage zwischen Meer und Seealpen 
sowie die bestens erhaltene Altstadt mit den engen Gassen ist ein Augenschmaus.

Kultur und Gestalten 

Musik

221-2221-C Ukulele für Anfänger - Workshop
26.- Euro Sa. 10:00-14:15 Uhr, am 30.04.2022 (1 x)
Agnieszka Ratasiewicz Haffnersgartenscheune
Dies ist ein Kurs für die Liedbegleitung nach Akkorden mit der Ukulele. Die Zielgruppe dieses 
Kurses sind alle die möglichst einfach ihre ersten Schritte machen möchten und von Null anfan-
gen, d.h. ohne Gitarre spielen zu können. Die Ukulele bleibt dabei in der Standard-Einstimmung 
a, e, c und g. Wir lernen die Ukulele zu stimmen, die drei wichtigsten Anschlags-Rhythmen, die 
fünf wichtigsten Akkorde und 20 sehr einfache Volkslieder oder Kinderlieder.
Mitzubringen: Ukulele (aus dem Musikfachhandel, ab ca. 80 Euro, bitte kein Kinderspielzeug), 
Stimmgerät, ein weiches Plektrum, (Stärke 0,37 oder 0,46mm)
Das Begleitheft ist im Kurs für 5.- Euro erhältlich.
Drei Leihinstrumente stehen für je 5.- Euro zur Verfügung.
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221-2501-C Zeichen- und Maltechniken für Anfänger und Fortgeschrittene
51.- Euro Mo. 19:00-20:30 Uhr, ab 02.05.2022 (8 x)
Robert Baloiu Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
In diesem Kurs erlernen Sie anhand von Praxisübungen verschiedene Techniken. Sie erfahren, wo 
Ihre persönlichen Vorlieben und Stärken liegen. Jeden Abend werden Sie mit einem anderen 
Material arbeiten, z.B. Bleistift, Buntstift, Kohle, Grafit, Pastell, Tusche, Filzstift, Kreiden auf ver-
schiedenen Papieren.
Alle Materialien werden zur Verfügung gestellt.
Bitte mitbringen: eine Mappe für die Aufbewahrung der entstandenen Arbeiten, sowie Spitzer und 
Radiergummi.
Materialkosten: ca. 10,00 Euro, je nach Verbrauch (bitte direkt im Kurs zahlen).

221-2502-C  Loslassen und frei werden - Mischtechniken / Acrylmalerei-
Workshop

66.- Euro Sa. 10:00-16:30 Uhr, ab 02.04.2022 (2 x)
Ariadna Pérez Gómez Gemeindewerke - Saal / 2. OG - Seiteneingang
Wir verbinden an diesem Wochenende die vielfältigen Möglichkeiten in der Acrylmalerei mit zu-
sätzlichen Schichtungen von Collagematerial. Durch experimentelles Arbeiten entstehen lebendi-
ge Strukturen und vielschichtige Bilder. Collage, Decollage, Farbexperimente und spielerisches 
Arbeiten zeigen Wege, um zu spannenden Kompositionen zu führen. Ein offener Freiraum, in dem 
man dazu angeregt und ermutigt wird, sich mit Lust und Experimentierfreude auf das Spiel mit 
Farben und Formen einzulassen - frei und spontan, ohne Bewertung und ergebnisoffen. Linien 
und Flächen werden aufgespürt, verändert, übermalt, verworfen, reduziert, verdichtet ... Neues 
gewagt. Mitzubringen sind Freude am Gestalten und Mut zum Experimentieren.
Bitte mitbringen: Leinwände, festes Papier oder Malkarton nach individueller Vorliebe, vorhande-
nes Material wie Acryl- und Aquarellfarben, Kreiden, Bunt- und Bleistifte, Pinsel verschiedener 
Breite und ein paar alte Klamotten als Lappennutzung.
Wochenendworkshop für Erwachsene und Jugendliche ab 16 Jahren.

Plastisches Gestalten

221-2661-C Mosaikobjekte für Haus, Garten und Balkon!
51.- Euro Sa. 10:00-17:00 Uhr, am 25.06.2022 (1 x)
Margaretha Maria Mayr Haffnersgartenscheune
An diesem Tag können Sie Mosaikobjekte für den Garten oder für triste Haus- und Garagenwän-
de anfertigen. Das kann sein ein erdiger Gekko, ein lustiger Dino, Giraffe oder Frosch, ein fröhli-
cher Delphin, eine funkelnde Gartenkugel, eine leuchtende, goldene Sonne, eine erdfarbene Spi-
rale, Hingucker für den Wegesrand, eine einzigartige Gartenstele, ein origineller Mosaiktisch 
(Tisch bitte mitbringen), ein außergewöhnliches Namensschild für den Eingangsbereich, eine 
farbenfrohe Vogeltränke, fröhliche Mosaikblumen usw. Gerne können Sie auch Objekte von zu 
Hause mitbringen, die Sie verschönern wollen wie z.B. Blumentöpfe, Einweckgläser für Wind-
lichter, alte Vasen, Übertöpfe, Tabletts, Briefkasten usw. Eine große Fülle von Material steht für Sie 
bereit. Bei besonderen Wünschen bitte die Kursleiterin vorher anrufen: Tel. 09103-700 96 21. 
Gönnen Sie sich diesen kreativen Wellnesstag! 
Materialgeld: ca. 20.- bis 40.- Euro

Foto / Film

221-2801-C Vom „Knipser“ zum  Fotografen - Teil 1
 Was man über Fotografie wissen sollte
50.- Euro Fr. 18:00-21:00 Uhr, ab 18.03.2022 (2 x)
Marcus Schram Haffnersgartenscheune
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In den 3 Teilen dieser Kursreihe werden Ihre Kenntnisse der Fotografie sowie Ihr Verständnis für 
die Zusammenhänge kontinuierlich aufgebaut und vertieft. Die Kursreihe vermittelt das Wissen 
für eine nachhaltige Verbesserung der eigenen Fotos und eine Anleitung zur Selbsthilfe. 
Meine Kamera, das unbekannte Wesen - geht es Ihnen auch so? Sie sind kein/e absolute/r An-
fänger/in, verwenden aber meist die Vollautomatik, weil es Ihnen jenseits davon zu schwierig er-
scheint? Sie möchten schöne Aufnahmen machen, haben eine anspruchsvolle Kamera und brau-
chen noch einen Kurs, in dem ein Einstieg in die Grundlagen der Fotografie vermittelt wird?! 
Wie erziele ich gute Fotos? Besprochen werden die Zusammenhänge rund um die richtige Be-
lichtung, Autofokus verstehen und beherrschen, Belichtungsprogramme, Schärfe und Unschärfe 
und Grundlagen der Bildgestaltung. Die vermittelten Grundlagen finden in einem kleinen Praxis-
teil direkt Anwendung. 
Voraussetzungen: Kamera mit manuellen Einstellungsmöglichkeiten (System-/Bridge- oder Spie-
gelreflexkamera) 
Bitte mitbringen: Kamera mit aufgeladenem Akku, Kamerahandbuch, leere Speicherkarte und 
gute Laune.
In der Kursgebühr sind 3.- Euro für das Kursskript enthalten.
Fr. 18.03.2022 von 18.00 - 21.00 Uhr
Sa. 19.03.2022 von 10.00 - 17.00 Uhr

221-2802-C Vom „Knipser“ zum  Fotografen - Teil 2
 Mit der Fotografie auf Du und Du
50.- Euro Fr. 18:00-21:00 Uhr, ab 06.05.2022 (2 x)
Marcus Schram Haffnersgartenscheune
Dieses Seminar baut auf Teil 1 der Kursreihe auf, kann jedoch auch einzeln gebucht werden. Ent-
sprechende Grundkenntnisse werden dann vorausgesetzt.
Sie haben den ersten Teil der Kurs-Reihe mitgemacht und möchten nun die „nächste Stufe“ er-
reichen? Es gibt noch viel Wissenswertes zu entdecken. Die Kamera nimmt Bilder anders wahr 
als das Auge. Wir trainieren den fotografischen Blick, vertiefen und erweitern Ihre vorhandenen 
Kenntnisse. Besprochen wird die Kameraoptimierung und wie Sie dadurch bessere Bilder erzie-
len, Crop-Faktor, Messmethoden, Lichtwirkung sowie der Weißabgleich und wie man ihn kreativ 
einsetzen kann. Zusätzlich bekommen Sie einen Überblick über sinnvolles Zubehör.  
Voraussetzungen: Kamera mit manuellen Einstellungsmöglichkeiten (System-/Bridge- oder Spie-
gelreflexkamera) 
Bitte mitbringen: Kamera mit aufgeladenem Akku, Kamerahandbuch, gute Laune.
In der Kursgebühr sind 3.- Euro für das Kursskript enthalten.
Fr. 06.05.2022  von 18.00 - 21.00 Uhr
Sa. 07.05.2022  von 10.00 - 17.00 Uhr

221-2803-C Vom „Knipser“ zum  Fotografen - Teil 3
 Fotografie erleben
50.- Euro Fr. 18:00-21:00 Uhr, ab 01.07.2022 (2 x)
Marcus Schram Haffnersgartenscheune
Das Seminar baut auf Teil 1 und 2 der Kursreihe auf und zeigt die praktische Anwendung der ver-
mittelten Inhalte. 
Knipsen kann jeder - gute Fotos machen nicht. Das ändern wir jetzt! Wir schauen uns Langzeit-
belichtungen, Histogramm sowie einen dynamischen Bildaufbau an und finden heraus, was das 
RAW-Format ist und wie man es sinnvoll nutzt. Darüber hinaus werfen wir einen Blick auf unge-
wöhnliche Belichtungsumstände und sehen uns Regeln der Bildgestaltung sowie deren Anwen-
dung an.
Im Praxisteil beschäftigen wir uns bereits mit der Umsetzung ambitionierter Fotos und der Lö-
sung schwieriger Aufnahmesituationen. 
Voraussetzungen: Sie sollten mit der eigenen Kamera bereits einigermaßen vertraut sein und die 
wichtigsten Funktionen überblicken; Kamera mit manuellen Einstellungsmöglichkeiten (System-/
Bridge- oder Spiegelreflexkamera) 
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Bitte mitbringen: Kamera mit aufgeladenem Akku, Kamerahandbuch, gute Laune.
In der Kursgebühr sind 3.- Euro für das Kursskript enthalten.
Fr. 01.07.2022 von 18.00 - 21.00 Uhr
Sa. 02.07.2022 von 10.00 - 17.00 Uhr

Kunsthandwerk / Handwerk

221-2901-C Wickelringe und Spielringe aus Silber
 Trendy Silberringe ohne Stein, aus Sterlingsilber
23.- Euro Do. 17:30-21:00 Uhr, am 07.04.2022 (1 x)
Renate Brandel-Motzel Mittelschule Cadolzburg, Werkraum, Eingang Bauwiesenstr.
Wickelringe sind immer noch ein modisch-aktuelles Thema. Von zierlich bis massiv stehen viele 
Möglichkeiten zur Auswahl, einen Ring selbst zu gestalten. Dauerbrenner sind immer noch Spiel-
ringe, bei denen sich ein schmaler Ring locker sitzend auf einem breiteren Ring drehen lässt. 
Außerdem können Sie auch noch Freundschaftsringe, Stapelringe und Spitzenringe anfertigen.
Keine Vorkenntnisse nötig.
Materialkosten:
Wickelringe 24.- bis 40.- Euro
Spielringe ab 37,50 Euro
Freundschaftsringe 7,50 bis 37.- Euro
Stapel- und Spitzenringe ab 7,50 Euro

221-2902-C Silberringe „de Luxe“
 luxuriöse Silberringe mit und ohne Edelstein
23.- Euro Do. 17:30-21:00 Uhr, am 12.05.2022 (1 x)
Renate Brandel-Motzel Mittelschule Cadolzburg, Werkraum, Eingang Bauwiesenstr.
Ringe mit Strukturen liegen nicht nur bei Eheringen im Trend, sondern sind auch bei silbernen 
Schmuckringen nicht mehr wegzudenken. In diesem Kurs lernen Sie neben den bekannten Ham-
merschlag-Oberflächen auch vielerlei andere Strukturoberflächen kennen und gestalten mit den 
angebotenen strukturierten oder glatten Ringbändern Ihren ganz individuellen Silberring, den Sie 
zusätzlich mit echten oder synthetischen Edelsteinen (in vielen verschiedenen Farben vorrätig) 
verzieren können. Auch eine asymmetrische Ausgestaltung der Ringschiene, von breit nach 
schmal, ist möglich. Natürlich können Sie auch weiterhin die beliebten dekorativen Schmuck-
platten verwenden.
Materialkosten ca. 15.- bis ca. 60.- Euro pro Ring

221-2971-C Fahrrad umrüsten zum E-Bike - Infokurs
25.- Euro Di. 19:00-21:00 Uhr, ab 17.05.2022 (2  x)
Michael Nüssel Haffnersgartenscheune
Ihr Radl steht achtlos in der Garage, für den Schrott zu schade.
Mit wenig Aufwand wird daraus ein Pedelec, mit dem Sie nun wieder die Natur genießen können 
und viele Kilometer mehr als gewohnt in die Pedale treten.
Das spart Platz in der Garage und hilft Ressourcen zu schonen.
Grundsätzlich kann man alle Fahrradtypen mit dem passenden Umbausatz zum StVZO-konfor-
men 250W Pedelec umrüsten. 
Infokurs:
- E-Bike/Pedelec Information und Umbauberatung
- Verständliche Erklärung der Technik Ihres Rades
-  Sie lernen, unter welchen Kriterien welche Umrüstung am sinnvollsten ist und wo die techni-

schen Grenzen liegen
- Tipps, welche Ausstattung am besten zu Ihrem Fahrprofil und Radl passen
Themenschwerpunkte sind:
- Unterschiede der Umrüstmöglichkeiten
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- Vor- und Nachteile der verschiedenen Motorenkonzepte
- Wann ist ein E-Bike ein Fahrrad 
- Information über die rechtlichen Bestimmungen
- Der Tank des Pedelec / der Akku, Reichweite, Dimensionierung

221-2972-C Fahrrad umrüsten zum E-Bike - Der Praxiskurs
25.- Euro Sa. 10:00-14:00 Uhr, am 28.05.2022 (1  x)
Michael Nüssel Haffnersgartenscheune
Praxiskurs:  Montage-Workshop / Die Informationen aus dem Kurs 1 werden jetzt umgesetzt.
Im praktischen Teil werden wir ein Fahrrad zerlegen und die erforderlichen Komponenten für ein 
Pedelec umbauen.
Themenschwerpunkte: 
- Übersicht und Vorbereitung der Montageschritte und der Teile für den Umbau
- Optimierung und Anpassung
- Test und Troubleshooting der Komponenten am Rad
Es sind Räder vorhanden, an welchen die Arbeiten erklärt und gezeigt werden und Sie fleißig 
üben können. Evtl. können auch gleich Ihre eigenen Räder im Workshop umgebaut werden.

Segelfliegen

221-2975-C Segelfliegen - Theorie und Praxis Schnupperkurs
86.- Euro Mo. 18:00-19:30 Uhr, ab 25.04.2022 (2  x)
Bernd Tauber Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Wer schon immer einmal auf dem Pilotensitz Platz nehmen und ein Flugzeug eigenhändig fliegen 
wollte, hat hier die Chance dazu. Nach einer theoretischen Grundausbildung folgen 2 Tage Pra-
xisunterricht am Flugplatz in Seckendorf. Mit erfahrenen Fluglehrern werden Sie Insgesamt 4 
Flüge auf verschiedenen Mustern durchführen und die Welt des Fliegens kennen und vielleicht 
auch lieben lernen.
Theorie: 2 Abende, je 1,5h / am 25.4.22 und 2.5.22 in der Mittelschule Cadolzburg.
Praxis: 2 Tage je 12-18 Uhr / am Flugplatz Seckendorf - nach Vereinbarung.
In der Kursgebühr sind die zwei Theoriekurse und die beiden Praxistage enthalten. Weitere Infos: 
www.aero-club-fuerth.de
Mindestalter: ab 14 Jahren

Gesundheit und Fitness 

Massage / Akupressur / Entspannung

221-3005-C Thai Massage - Entspannung des Rückens / Workshop
46.- Euro So. 10:00-17:30 Uhr, am 15.05.2022 (1 x)
Sabine Harbauer Sparkasse Cadolzburg - Saal / 2.OG
Bei der traditionellen Thai Massage wird durch ruhige, fließende Bewegungen, bewusste Berüh-
rung in rhythmischer Atmung der Energiefluss harmonisiert und somit die Selbstheilungskräfte 
aktiviert. Durch sanfte Dehnung, Druck und Öffnen der Energiebahnen lösen sich Blockaden, 
Verhärtungen und Verspannungen und es entsteht eine tiefe Entspannung. In diesem Kurs er-
halten Sie einen kurzen Einblick in die theoretischen Grundlagen wie Geschichte, die Grundposi-
tionen, Sitz- und Handpositionen, Arbeitstechniken, Wirkungsweise und Kontraindikationen. Im 
Praxisteil erlernen wir wie man eine Thai Massage von Kopf - Nacken - Schulter und Rücken gibt.
Die Anmeldung ist nur paarweise möglich.
Da wir am Partner üben, können sich zurzeit nur Personen zusammen anmelden, die aus einem 
gemeinsamen Haushalt kommen bzw. Lebenspartner sind.
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Bringen Sie bitte pro Person eine Bodenmatte, eine Decke, Kissen für Kopf/Knie, bequeme Klei-
dung und warme Socken mit. Für die 30-minütige Mittagspause sind leichte Snacks und Obst 
ideal, sowie reichlich Wasser und Tee. 
Zusätzliche Kosten von ca. 3.- Euro für das Skript zahlen Sie bitte direkt bei der Kursleiterin.

221-3006-C Thailändische Fußreflexzonenmassage / Workshop
46.- Euro Sa. 10:00-17:30 Uhr, am 14.05.2022 (1 x)
Sabine Harbauer Sparkasse Cadolzburg - Saal / 2.OG
Über die Reflexzonen der Füße erreichen Sie alle Bereiche des Körpers. Die Fußmassage ist so-
mit eine wirksame Methode zur Behandlung von Befindlichkeitsstörungen, sowie zur Entspan-
nung und Regeneration. 
Nach einer kurzen theoretischen Einführung in die Geschichte, Anwendungsgebiete, Vorberei-
tungsphase etc. der Fußreflexzonenmassage erlernen Sie am Partner einfache Grifftechniken 
zum Lockern und Aufwärmen der Füße und das Auffinden und Behandeln der wichtigsten Fuß-
reflexzonen. 
Die Anmeldung ist nur paarweise möglich.
Da wir am Partner üben, können sich zurzeit nur Personen zusammen anmelden, die aus einem 
gemeinsamen Haushalt kommen bzw. Lebenspartner sind. Die Anmeldung ist nur paarweise 
möglich.
Bitte bringen Sie mit: Bodenmatte, eine Decke, ein Kissen für Kopf/Knie, ein Handtuch, bequeme 
Kleidung, warme Socken, Buntstifte, sowie eine Stärkung für die 30-minütige Pause. 
Zusätzliche Kosten: ca. 5.- Euro für Skript und Öl bitte direkt im Workshop bezahlen. 
Ein Holzstick kann auf Wunsch von der Dozentin erworben werden.

221-3021-C Online  Abendkurs - Handakupressur / Selbstmassage
19.- Euro Di. 17:30-21:00 Uhr, am 22.03.2022 (1 x)
Anna Velisek
online-Kurs: Reflexzonenmassage ist mehr als nur eine Massage. Einführung in die Methode und 
die Hintergründe.
Die Massage strebt die Stimulierung ausgewählter Punkte des Meridiansystems an Fuß und 
Hand an, die mit anderen Körperbereichen in Verbindung stehen. Sie erhalten einen Überblick 
über Organzonen und Akupressurpunkte an der Hand = Su.
Der online-Kurs umfasst Theorie und praktische Übungen, die vorgeführt werden. Sie erfahren, 
wie Sie durch einfache Massage Gesundheitsvorsorge betreiben können. Die Selbstbehandlung 
trägt zu Energieerhöhung, Entgiftung, Unterstützung der Selbstregulation und vielen weiteren 
positiven Aspekten bei. Eine einfache Hausapotheke, dank Fallbeispielen und Erklärungen, wie z. 
B. auch Lichtakupunktur und Biophotone auf Ihren Körper wirken und Sie sich schnell und ein-
fach helfen können.
Der Online-Kurs findet über Zoom statt. 
Der Link wird kurz vor der Veranstaltung per Mail an die Teilnehmer verschickt.

221-3106-C Entspannung mit Progressiver Muskelrelaxion
46.- Euro Di. 18:00-19:30 Uhr, ab 08.03.2022 (8 x)
Steffi Dannhorn Haffnersgartenscheune
90 Minuten Entspannung und Stressabbau am Abend!
Bei der Progressiven Muskelentspannung werden gezielt bestimmte Muskeln an- und wieder ent-
spannt.
So kann der Körper in einen Zustand tiefer Entspannung finden.
Regelmäßig angewandt, kann PMR eine schnelle Hilfe sein, um den Alltagsstress besser zu meis-
tern.
Entspannungsreisen lassen Körper und Geist zur inneren Ruhe finden.
Bitte mitbringen:  Decke, Gymnastikmatte, warme Socken und ein kleines Kissen.

Rechtzeitige Anmeldung sichert die Teilnahme.
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221-3115-C Einfach mal durchatmen!
53.- Euro Di. 19:30-21:00 Uhr, ab 08.03.2022 (8 x)
Karin Kuhn Haffnersgartenscheune
Spüren Sie die Kraft Ihres ganz persönlichen Atems und erfahren dabei Entspannung und Wohl-
befinden. Mit einer bewussten und kraftvollen Atmung fördern Sie ihr Immunsystem und stärken 
so Ihre Gesundheit.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und warme Socken.

221-3134-C Faszien machen beweglich mit der Franklin-Methode®
14.- Euro Fr. 18:00-21:00 Uhr, am 08.04.2022 (1 x)
Rita Schön Gemeindewerke - Saal / 2. OG - Seiteneingang
Die Franklin-Methode® ist ein Bewegungstraining der besonderen Art: es wird mit der Kraft der 
inneren Vorstellung gearbeitet. Mit zahlreichen fantasievollen Übungen gehen wir auf Entde-
ckungsreise in den Körper und erreichen mehr Wohlbefinden, Lockerheit und Bewegungsfreude. 
In diesem Workshop lernen wir Zusammenhänge im Körper über das fasziale Gewebe kennen. 
Wir rollen Muskel-Faszien-Bahnen ab und arbeiten mit speziellen Faszienübungen.
Faszien haben sehr viel damit zu tun, wie wir unseren Körper wahrnehmen. Faszienverkörperung 
und -bewusstsein verbessert Beweglichkeit, Koordination und Körperhaltung. Sie nehmen neue 
Ideen und Ansatzpunkte für angenehmes, schmerzfreies Training mit, das außerdem noch Spaß 
macht.
Ein Kurs für alle jeden Alters, die mit mehr Geschmeidigkeit und Leichtigkeit durchs Leben gehen 
wollen. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, 
kleine Wasserflasche aus Plastik.

Werfen Sei das VHS-Programmheft nicht gleich weg. Neue Angebote gibt es nahezu 
bis zum Beginn des nächsten Semesters. Es lohnt sich, ab und zu mal reinzuschauen.
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221-3136-C Den Tag begrüßen mit Qi Gong - A
58.- Euro Di. 9:30-11:00 Uhr, ab 08.03.2022 (10 x)
Francoise Eberlein Betriebshof Cadolzburg - Saal  / 1. OG
Was ist Qi Gong? 
Qi Gong entstammt aus einer uralten chinesischen Tradition. Die fließenden Bewegungen bringen 
Körper, Geist und Seele in Einklang. 
Qi Gong verbessert: Körperhaltung und Beweglichkeit - beugt Krankheiten vor - stärkt das Im-
munsystem - aktiviert die Selbstheilungskräfte - wirkt auf Hormonhaushalt und Stoffwechsel - 
fördert die Konzentration und das Gedächtnis. 
Der Ablauf: 1 Std üben wir Qi Gong in der Stille. Anschließend trinken wir eine  Tasse Tee und 
erhalten Einblick in die TCM (traditionelle chinesische Medizin) und die Heilwirkung unserer hei-
mischen Heilkräuter.
NEU!  Mehr Flexibilität bei den Kursen „Den Tag begrüßen mit Qi Gong - A & B“. Sie melden sich 
für einen der Kurse an und haben die Möglichkeit auch am anderen Kurs teilzunehmen, wenn Sie 
mal verhindert sind.

221-3137-C Den Tag begrüßen mit Qi Gong - B
58.- Euro Mi. 9:30-11:00 Uhr, ab 09.03.2022 (10 x)
Francoise Eberlein Betriebshof Cadolzburg - Saal  / 1. OG
Kursbeschreibung siehe:  
Den Tag begrüßen mit Qi Gong - A

221-3140-C Qi Gong mit Überraschungen und Entspannung
55.- Euro Mi. 18:00-19:30 Uhr, ab 09.03.2022 (9 x)
Margaretha Maria Mayr Gemeindewerke - Saal / 2. OG – Seiteneingang
In diesem Kurs bekommen Sie in einfachen, jedoch schnell wirksamen Übungen ein Gefühl für Ihr 
Chi, Ihre Lebenskraft. Die langsam und mit Aufmerksamkeit ausgeführten Übungen helfen Ihnen, 
Stress und Anspannung los zu lassen und wieder mehr Verbindung zu sich selbst, zu Ihrem inne-
ren Kraftzentrum zu finden und zu spüren. Jeden Kursabend gibt es eine Überraschung, was Ihre 
Gesundheit und Ihr Leben zusätzlich bereichern kann. Abgerundet und vertieft werden die prak-
tischen Bewegungen mit einer ca. halbstündigen Entspannung im Liegen. Das kann eine Phanta-
siereise, eine Heilmeditation, Progressive Muskelentspannung oder eine Visualisierung sein.
Bitte bequeme Kleidung, Wolldecke oder Gymnastikmatte und Socken mitbringen.

221-3141-C Qi Gong - Die 8 Brokate!
39.- Euro Mo. 19:30-20:30 Uhr, ab 14.03.2022 (10 x)
Dieter Dannhorn Gemeindewerke - Saal / 2. OG – Seiteneingang
Qi Gong ist eine meditative Bewegungskunst auf Grundlage der Traditionellen Chinesischen Me-
dizin (TCM). Die sanften, fließenden Bewegungen regulieren die Körperfunktionen, vertiefen den 
Atem und bringen den Geist zur Ruhe. Die Lebensenergien bleiben damit im Fluss, und unter-
stützen so die Gesundheit.
Die Übungen stärken die Muskulatur, verbessern die Beweglichkeit und fördern die Koordination. 
Regelmäßiges Üben macht uns geschmeidiger, wacher und gelassener. Bestens geeignet als 
Ausgleich zum stressigen Alltag.
Wir üben die Form der „8 Brokate“, ergänzt durch Warmup-Einheiten und Gehmeditationen.
Genießen Sie 60 Minuten Entspannung und Bewegung!

221-3145-C Qi Gong - Vortrag / Zur Ruhe kommen und beweglich bleiben
6.- Euro Mo. 18:45-19:45 Uhr, am 07.03.2022 (1 x)
Dieter Dannhorn Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Qi Gong ist eine meditative Bewegungskunst auf Grundlage der Traditionellen Chinesischen Me-
dizin (TCM). Die sanften, fließenden Bewegungen regulieren die Körperfunktionen, vertiefen den 
Atem und bringen den Geist zur Ruhe.
Im Vortrag erhalten Sie einen ersten Einstieg zu den Themen:
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Was ist Qi Gong und Historie; gesundheitliche Effekte; Einordnung in der TCM; Qi Gong Formen 
und Praxistipps zum Üben.

TAI-CHI

221-3151-C Tai-Chi  Beginner am Abend
28.- Euro Mo. 19:00-20:00 Uhr, ab 07.03.2022 (7 x)
Helmut Roth Haffnersgartenscheune
„Mit viel Geduld wirst auch Du den Gipfel des Berges erreichen“ (Chin. Weisheit)
Stressabbau und zur Ruhe kommen in unserer so hektischen Zeit. Atemübungen aus dem Qi 
Gong, Kurzform aus dem Tai-Chi, Gemeinschaftsübungen aus dem Lach-Yoga, bequeme Finger-
Mudras und leicht zu behaltende Einzelübungen für zu Hause. Unabhängig von Alter und Fitness-
zustand ist unser Kurs für jedermann
geeignet. Bitte bequeme Schuhe - auch geschlossene Hausschuhe sind möglich - und bequeme 
Kleidung mitbringen. www.hero-TAI-CHI.de

221-3152-C Tai-Chi Beginner am Abend - Folgekurs
28.- Euro Mo. 19:00-20:00 Uhr, ab 09.05.2022 (7 x)
Helmut Roth Haffnersgartenscheune
Kursbeschreibung siehe: Tai-Chi  Beginner am Abend

221-3153-C Tai-Chi für Fortgeschrittene am Abend
28.- Euro Mo. 18:00-19:00 Uhr, ab 07.03.2022 (7 x)
Helmut Roth Haffnersgartenscheune
Wir wiederholen die erste und beginnen die zweite Form, dazu auch Atemübungen sowie leicht 
zu behaltende Einzelübungen. „Lass‘ einen Schritt zurück nicht Dein Leben bestimmen, sondern 
nimm‘ ihn als Ansporn für Deinen nächsten Schritt nach vorn“ (Laotse) www.hero-TAI-CHi.de

221-3154-C Tai-Chi für Fortgeschrittene am Abend - Folgekurs
28.- Euro Mo. 18:00-19:00 Uhr, ab 09.05.2022 (7 x)
Helmut Roth Haffnersgartenscheune
Kursbeschreibung siehe: Tai-Chi für Fortgeschrittene am Abend

221-3155-C Tai-Chi für Fortgeschrittene am Vormittag
28.- Euro Do. 10:00-11:00 Uhr, ab 10.03.2022 (7 x)
Helmut Roth Betriebshof Cadolzburg - Saal  / 1. OG
„Versuche erst gar nicht, perfekt sein zu wollen, sondern komm‘ in die Ruhe, und sei‘ einfach Du 
selbst.“ (Weisheit aus Vietnam) 
Wir vervollständigen die maximal mögliche Langform und fügen Atem- und Partnerübungen hinzu.
www.hero-TAI-CHi.de

221-3156-C Tai-Chi für Fortgeschrittene am Vormittag - Folgekurs
28.- Euro Do. 10:00-11:00 Uhr, ab 12.05.2022 (7 x)
Helmut Roth Betriebshof Cadolzburg - Saal  / 1. OG
Kursbeschreibung siehe: Tai-Chi für Fortgeschrittene am Vormittag.

221-3157-C Tai-Chi für Beginner Vormittag
28.- Euro Do. 11:00-12:00 Uhr, ab 10.03.2022 (7 x)
Helmut Roth Betriebshof Cadolzburg - Saal  / 1. OG
Stressabbau und zur Ruhe kommen in unserer so hektischen Zeit.
„Hab‘ keine Angst, nur langsam voran zu kommen, nur stehenbleiben solltest Du nicht“ (Konfuzius)
Atemübungen aus dem Qi Gong, Kurzform aus dem Tai-Chi, Gemeinschaftsübungen aus dem 
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Lach-Yoga, bequeme Finger-Mudras und leicht zu behaltende Einzelübungen für zu Hause. Un-
abhängig von Alter und Fitnesszustand ist unser Kurs für jedermann geeignet.
Bitte bequeme Schuhe - auch geschlossene Hausschuhe sind möglich - und bequeme Kleidung 
mitbringen. www.hero-TAI-CHI.de

221-3158-C Tai-Chi für Beginner Vormittag - Folgekurs
28.- Euro Do. 11:00-12:00 Uhr, ab 12.05.2022 (7 x)
Helmut Roth Betriebshof Cadolzburg - Saal  / 1. OG
Kursbeschreibung siehe: Tai-Chi für Beginner Vormittag.

Yoga

221-3201-C Yoga des Bewusstseins - A1
30.- Euro Mo. 17:45-19:15 Uhr, ab 07.03.2022 (5 x)
Claudia Kunert Gemeindewerke - Saal / 2. OG - Seiteneingang
Kundalini Yoga
Die Übungen schulen unsere Körperwahrnehmung, lösen Blockaden und fördern unser Bewusst-
sein. Wir lernen somit die Herausforderungen des Alltags entspannt zu meistern und anzuneh-
men. Asanas (Körperhaltungen), Pranayama (Atmung), Tiefenentspannung und Meditation sind 
feste Bestandteile jeder Stunde. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, Sitzkissen und De-
cke.

221-3202-C Yoga des Bewusstseins - A2
58.- Euro Mo. 17:45-19:15 Uhr, ab 02.05.2022 (10 x)
Claudia Kunert Gemeindewerke - Saal / 2. OG - Seiteneingang
Kursbeschreibung siehe: Yoga des Bewusstseins - A1

221-3203-C  Yoga des Bewusstseins - B1
30.- Euro Di. 17:45-19:15 Uhr, ab 08.03.2022 (5 x)
Claudia Kunert Gemeindewerke - Saal / 2. OG - Seiteneingang
Kursbeschreibung siehe: Yoga des Bewusstseins - A1

221-3204-C Yoga des Bewusstseins - B2
58.- Euro Di. 17:45-19:15 Uhr, ab 03.05.2022 (10 x)
Claudia Kunert Gemeindewerke - Saal / 2. OG - Seiteneingang
Kursbeschreibung siehe: Yoga des Bewusstseins - A1

221-3205-C Yoga des Bewusstseins - C1
30.- Euro Di. 19:30-21:00 Uhr, ab 08.03.2022 (5 x)
Claudia Kunert Gemeindewerke - Saal / 2. OG - Seiteneingang
Kursbeschreibung siehe:  Yoga des Bewusstseins - A1

221-3206-C Yoga des Bewusstseins - C2
58.- Euro Di. 19:30-21:00 Uhr, ab 03.05.2022 (10 x)
Claudia Kunert Gemeindewerke - Saal / 2. OG - Seiteneingang
Kursbeschreibung siehe:  Yoga des Bewusstseins - A1

221-3207-C Sanftes Yoga für den Rücken
46.- Euro Mi. 17:15-18:45 Uhr, ab 09.03.2022 (8 x)
Doris Staudt Mittelschule Cadolzburg, Aula,
Schmerzen oder Beschwerden rund um die Wirbelsäule sind schon fast als Volkskrankheit zu 
bezeichnen. Rücken, Schultern und Nacken neigen durch Fehlhaltungen in Alltag und Beruf zu 
Verspannungen.
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Wir kräftigen die obere und untere Rückenmuskulatur, sowie die ebenso wichtigen Bauchmus-
keln. Dabei dehnen, strecken, aktivieren und entspannen wir die Muskulatur mit gezielten Yoga-
übungen. Yoga ist ein ideales Hilfsmittel für einen starken Rücken, gut zur Prävention und zur 
Förderung der allgemeinen Gesundheit.
Abgerundet wird jede Stunde durch Atemübungen (Pranayama) und einer End-Entspannung.
Vorkenntnisse sind wünschenswert.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, rutschfeste (Yoga-)Matte, festes kleines Kissen (oder Yoga-
kissen falls vorhanden), Decke, warme Socken und Getränk.

221-3208-C Sanftes Yoga für den Rücken - Folgekurs
30.- Euro Mi. 17:15-18:45 Uhr, ab 22.06.2022 (5 x)
Doris Staudt Sparkasse Cadolzburg - Saal / 2.OG
Kursbeschreibung siehe: Sanftes Yoga für den Rücken

221-3209-C Sanftes Yoga für den Rücken (Anfängerkurs)
46.- Euro Mi. 19:00-20:30 Uhr, ab 09.03.2022 (8 x)
Doris Staudt Mittelschule Cadolzburg, Aula,
Kursbeschreibung siehe: Sanftes Yoga für den Rücken
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

221-3210-C Sanftes Yoga für den Rücken (Anfängerkurs) - Folgekurs
30.- Euro Mi. 19:00-20:30 Uhr, ab 22.06.2022 (5 x)
Doris Staudt Sparkasse Cadolzburg - Saal / 2.OG
Kursbeschreibung siehe: Sanftes Yoga für den Rücken
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

221-3211-C Yoga
30.- Euro Do. 18:45-20:15 Uhr, ab 10.03.2022 (5 x)
Barbara Steger Gemeindewerke - Saal / 2. OG - Seiteneingang
Dieser Kurs richtet sich an alle, die nach einer Mischung aus fließenden und statischen Asanas 
(Körperhaltungen), Pranayama (Atemübungen), und Entspannung suchen. Ziel des Kurses ist es, 
im Rahmen der persönlichen Möglichkeiten zu üben, achtsam mit sich selbst umzugehen, zur 
Ruhe zu kommen und den Körper kräftiger und geschmeidiger werden zu lassen.
Der Kurs ist für Anfänger und bereits Übende geeignet. Bitte mitbringen: Yogamatte, Sitzkissen, 
leichte Decke für die Entspannung, dicke Socken, evtl. kleines Getränk.

221-3212-C Yoga - Folgekurs
58.- Euro Do. 18:45-20:15 Uhr, ab 28.04.2022 (10 x)
Barbara Steger Gemeindewerke - Saal / 2. OG - Seiteneingang
Kursbeschreibung siehe: Yoga

221-3280-C XXL-Yoga
46.- Euro Do. 19:00-20:30 Uhr, ab 10.03.2022 (8 X)
Doris Staudt Haffnersgartenscheune
Yoga hilft Menschen Körper, Geist und Seele in Einklang und Harmonie zu bringen, auch - oder 
eben gerade dann - wenn dieser Mensch Kleidergröße XXL und mehr trägt. Dieser Kurs ist für 
XXL-Menschen von einer XXL-Yogalehrerin. Ich bin selbst adipös und möchte euch in diesem 
Kurs auf Augenhöhe begegnen und mit euch XXL-Yoga praktizieren, um zu zeigen, dass Yoga für 
jeden ist und nichts mit einer Kleidergröße zu tun hat. 
In diesem Kurs wollen wir neben dem schrittweisen Erlernen von Asanas (Körperübungen) und 
Atemtechniken (Pranayamas) jede Stunde mit verschiedenen Entspannungstechniken abrunden. 
Im Yoga gibt es keinerlei Wettbewerb, jeder übt achtsam mit sich selbst und nach den eigenen 
Möglichkeiten.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, rutschfeste (Yoga-)Matte, festes kleines Kissen (oder Yoga-
kissen falls vorhanden), Decke, warme Socken und Getränk.
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221-3281-C XXL-Yoga - Folgekurs
30.- Euro Do. 19:00-20:30 Uhr, ab 23.06.2022 (5 x)
Doris Staudt Haffnersgartenscheune
Kursbeschreibung siehe:  XXL-Yoga 

Zumba®

221-3301-C Zumba® - am Dienstag - A
24.- Euro Di. 19:05-20:05 Uhr, ab 08.03.2022 (6 x)
Annette Wagner Betriebshof Cadolzburg – Saal / 1. OG
Zumba® ist ein lateinamerikanisch inspiriertes Tanz-Fitnesstraining. Es setzt sich aus lateiname-
rikanischer und internationaler Musik und Tanzbewegungen zusammen. Es ist für alle Menschen 
geeignet, die Stress und überschüssige Pfunde ohne großen Aufwand und mit viel Spaß weg-
tanzen möchten. Durch den Mix aus Salsa, Samba und Bauchtanz etc. wird der Körper gestrafft 
und die Kondition verbessert. Die Abfolge der Schritte ist leicht erlernbar.
Bitte in bequemer Kleidung mit Turnschuhen kommen und Getränk mitbringen!

221-3302-C Zumba® - am Dienstag - A - Folgekurs
31.- Euro Di. 19:05-20:05 Uhr, ab 10.05.2022 (8 x)
Annette Wagner Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Kursbeschreibung siehe: Zumba® - am Dienstag - A

221-3303-C Zumba® - am Dienstag - B
24.- Euro Di. 20:15-21:15 Uhr, ab 08.03.2022 (6 x)
Annette Wagner Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Kursbeschreibung - siehe Zumba® - am Dienstag -  A

221-3304-C Zumba® - am Dienstag - B - Folgekurs
31.- Euro Di. 20:15-21:15 Uhr, ab 10.05.2022 (8 x)
Annette Wagner Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Kursbeschreibung - siehe Zumba® - am Dienstag -  A

Gymnastik / Rücken

221-3401-C Starker Rücken – A - Ein Präventionskurs für Ihren Rücken
24.- Euro Do. 8:30-9:30 Uhr, ab 10.03.2022 (6 x)
Angelika Ackermann Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Mit aktiven Übungen zur Mobilisation und Kräftigung des gesamten Bewegungsapparates, be-
sonders aber der Schulter-, Rücken- und Bauchmuskulatur bringen wir unseren ganzen Körper in 
Schwung. Auch das Gleichgewicht wird geschult. Durch anschließende Dehnung und Entspan-
nung vermeiden wir eine Überlastung der Muskulatur und bauen Stress ab. Dieser Kurs dient zur 
Prävention und ist nicht geeignet für Teilnehmer mit akuten Rücken- oder Gelenkbeschwerden.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und Turnschuhe und bringen Sie ein Handtuch, eine Isomatte, 
evtl. ein kleines Kissen und ein Getränk mit!
Termine: 10.03., 17.03., 24.03., 31.03., 07.04., 14.04.22 (Osterferien)

221-3402-C Starker Rücken – B - Ein Präventionskurs für Ihren Rücken
24.- Euro Do. 8:30-9:30 Uhr, ab 21.04.2022 (6 x)
Angelika Ackermann Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Kursbeschreibung siehe: Starker Rücken - A
Termine: 21.04. (Osterferien), 28.04., 05.05., 12.05., 19.05., 26.05.2022
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221-3403-C Wirbelsäulengymnastik
24.- Euro Mo. 17:45-18:45 Uhr, ab 07.03.2022 (6 x)
Annette Wagner Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Mit Schwung, Spaß und Musik trainieren wir den ganzen Körper, allerdings steht dabei die Wirbel-
säule bzw. die Muskulatur rundherum im Mittelpunkt. Zur Mobilisation und Kräftigung des Rump-
fes arbeiten wir mit unserem Körpergewicht und anderen Hilfsmitteln wie Theraband und Balance 
Ball. Durch abwechslungsreiche Übungen und Musik vermeiden wir Langeweile.
Bitte in bequemer Kleidung und Sportschuhen zum Kurs kommen.
Gymnastikmatte, Handtuch, Getränk und Spaß mitbringen.

221-3404-C Wirbelsäulengymnastik - Folgekurs
31.- Euro Mo. 17:45-18:45 Uhr, ab 09.05.2022 (8 x)
Annette Wagner Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Kursbeschreibung siehe:  Wirbelsäulengymnastik

221-3405-C Rückenfitness
20.- Euro Di. 17:00-18:00 Uhr, ab 08.03.2022 (5 x)
Hannes Zänglein Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Nach einer kurzen Aufwärmphase soll durch Kräftigung vernachlässigter Muskeln, Mobilisierung 
der Wirbelsäule, Dehnung unterschiedlicher Muskelgruppen und Entspannungsübungen dem 
„sitzenden Alltag“ entgegengewirkt werden.  
Bitte in bequemer Kleidung und Sportschuhen zum Kurs kommen.
Gymnastikmatte, Handtuch und Getränk mitbringen.

221-3406-C Rückenfitness - Folgekurs
39.- Euro Di. 17:00-18:00 Uhr, ab 26.04.2022 (10 x)
Hannes Zänglein Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Kursbeschreibung siehe: Rückenfitness

Pilates

221-3451-C Online Kurs - Pilates - A
11.- Euro Mo. 7:30-8:00 Uhr, ab 07.03.2022 (4 x)
Anna Velisek
Der online Pilateskurs ist für Anfänger und Fortgeschrittene geeignet. Es handelt sich um ein ef-
fektives Training, das ganzheitlich Ihre Muskeln stärkt und die Koordination, Körperhaltung und 
das Körperbewusstsein verbessert.
Dabei werden Ihre Atmung und die dabei vollzogene Bewegung in Einklang gebracht. Dank der 
Anspannung der Muskulatur (vor allem der Beckenboden-, Rücken und der tiefen Bauchmusku-
latur), wird der Rumpf stabilisiert. Durch Pilates wird Ihr „Powerhouse“ aktiviert. 
Diese Bewegungsart ist gelenkschonend und für jeden leicht und schnell erlernbar. Sie benötigen 
ausschließlich eine Gymnastikmatte und bequeme Kleidung.
Der Online-Kurs findet über Zoom statt. 
Der Link wird kurz vor der Veranstaltung per Mail an die Teilnehmer verschickt.

221-3452-C Online Kurs - Pilates - B
11.- Euro Mo. 7:30-8:00 Uhr, ab 02.05.2022 (4 x)
Anna Velisek
Kursbeschreibung siehe: Online Kurs - Pilates - A

Bitte berücksichtigen Sie die Firmen, welche die VHS 
durch ein Inserat unterstützen.
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221-3461-C Bodystyling
58.- Euro Mi. 18:30-19:30 Uhr, ab 09.03.2022 (15 x)
Nicole Wagner Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Der Name des Kurses Bodystyling spricht für sich.
Wir kräftigen und straffen den gesamten Körper von Kopf bis Fuß. Sowohl mit dem eigenen Kör-
pergewicht, als auch mit diversen Hilfsmitteln (Hanteln, Bälle, Tubes...) Garantiert wirst du hier 
auch mal an deine Grenzen kommen!
Alles was du benötigst sind eine Isomatte, Turnschuhe, ein Handtuch, Getränk und natürlich gute 
Laune!

221-3471-C Body Workout
35.- Euro Do. 19:00-20:00 Uhr, ab 10.03.2022 (9 x)
Jana König Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Das Ziel dieser Stunde ist es, am Ende mit einem guten Gefühl ausgepowert nach Hause zu gehen. 
Von Bauch Beine Po, über Rückengymnastik bis hin zu Aerobic, ist alles in einer Stunde vereint. 
Bitte Matte, feste Schuhe und ein Getränk mitbringen.
Ich freue mich gemeinsam mit euch zu schwitzen.

221-3473-C Fitnesskurs
43.- Euro Di. 19:45-20:45 Uhr, ab 29.03.2022 (11 x)
Francisco Catalán Mittelschule Cadolzburg, Aula
Funktionelles Training ist eine alltagsrelevante und sportartübergreifende Trainingsform. Sie be-
inhaltet komplexe Bewegungsabläufe, die mehrere Gelenke und Muskelgruppen gleichzeitig be-
ansprucht und somit den gesamten Körper als Einheit betrachtet. Durch den Mix verschiedener 
Elemente einer klassischen Bodyshaping-Stunde mit kraftvollen Körperübungen entsteht ein 
Ganzkörper-Workout, das nicht nur das muskuläre System, sondern auch Koordination und Aus-
dauer fordert.

221-3475-C Body Workout
20.- Euro Di. 18:00-19:00 Uhr, ab 08.03.2022 (5 x)
Hannes Zänglein Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Dieses effektive Intensivprogramm unterstützt sowohl bei Anfängern als auch bei Fortgeschritte-
nen ein gewünschtes Körperstyling. In einer idealen Mischung aus Ausdauer- und Krafttraining 
werden alle Muskelgruppen gezielt gekräftigt und das Herz-Kreislaufsystem stabilisiert. Ein aus-
führliches Warm-Up und ein Stretching zum Schluss runden die Kursstunden ab.
Bitte Matte, feste Schuhe und ein Getränk mitbringen.

221-3476-C Body Workout - Folgekurs
39.- Euro Di. 18:00-19:00 Uhr, ab 26.04.2022 (10 x)
Hannes Zänglein Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Kursbeschreibung siehe: Body Workout

Nordic Walking

221-3482-C Nordic Walking am Morgen
58.- Euro Mi. 8:30-10:00 Uhr, ab 09.03.2022 (10 x)
Christine Kubens Treffpunkt: Egersdorf Waldsiedlung - ehem. Buswartehäuschen
Nordic Walking - Für Geübte und sportliche Einsteiger
Dieser Kurs richtet sich an geübte Nordic-Walker und an Einsteiger, die sich mit dem 2-Stöcke-
Sport vertraut machen wollen. In der vorgegebenen Zeit nordic walken wir 6 - 8 km durch das 
hügelige Gelände des Fürther Stadtwaldes. Zwischendurch pflegen wir unsere Muskeln mit 
Dehnübungen. Sie werden sich rund herum wohler fühlen und mit einer optimalen Körperhaltung 
an positiver Ausstrahlung gewinnen.
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Bitte Sportkleidung und Laufschuhe anziehen. Für 1,00 Euro pro Trainingseinheit können Stöcke 
geliehen werden. Treffpunkt: Egersdorf-Waldsiedlung, Buswartehäuschen

221-3483-C Power - Walking mit Barbara
30.- Euro Di. 9:30-11:00 Uhr, ab 08.03.2022 (5 x)
Barbara Pöhlmann Treffpunkt Gasthof „Zur Buchspitz“, Schützenstr. 1, Cadolzburg
Power-Walking ist der ideale Gesundheitssport! Wir laufen bei jedem Wetter und immer auf einem 
anderen Rundkurs in und um Cadolzburg. Aufwärm-, Dehn- und Entspannungsgymnastik um-
rahmt unseren Walk (klassisch, ohne Stöcke).
Bitte mitbringen: Walking-Schuhe oder Sportschuhe mit flexibler Sohle, leichte, dem Wetter an-
gepasste atmungsaktive Kleidung, bei Regen oder Frost entsprechenden Schutz.
Die Teilnehmer müssen gesund sein!
1. Treffpunkt ist am Gasthof „Zur Buchspitz“, Schützenstr.1, der nächste Treffpunkt wird am Ende 
des Walks bekanntgegeben.

221-3484-C Power - Walking mit Barbara - Folgekurs
58.- Euro Di. 9:30-11:00 Uhr, ab 26.04.2022 (10 x)
Barbara Pöhlmann Treffpunkt Gasthof „Zur Buchspitz“, Schützenstr. 1, Cadolzburg
Kursbeschreibung siehe: Power-Walking mit Barbara
Treffpunkt ist am Gasthof „Zur Buchspitz“, Schützenstr.1, der nächste Treffpunkt wird am Ende 
des Walks bekanntgegeben.

221-3485-C Nordic Walking - Nordic Fitness / Für Einsteiger*innen!
35.- Euro Sa. 9:30-11:00 Uhr, ab 25.06.2022 (6 x)
Dieter Dannhorn Egersdorf Waldsiedlung - Buswartehäuschen
Sportneueinsteiger*innen wird eine ärztliche Voruntersuchung empfohlen. 
Nordic Walking ist Ganzkörperfitness. Bestens geeignet als körperlicher und psychischer Aus-
gleich zum stressbetontem Alltag. Ziel ist das Erlernen einer effektiven Lauftechnik. Wir trainieren 
in der Praxis entsprechende Grundtechniken, angereichert durch ein Warm-Up mit Qi Gong-Ele-
menten, Kräftigungs- und Dehnungsübungen. Genießen Sie 90 Minuten Spaß und Fitness in der 
freien Natur! 
Wir schulen in Kleingruppen, d.h. für Sie individuelle Betreuung und maximalen Lernerfolg. Nordic 
Walking findet bei jedem Wetter statt.
Leihgebühr: Für hochwertige Stöcke € 2,- pro Kurstermin (beim Kursleiter vor Ort zu zahlen).
Bitte mitbringen: dem Wetter entsprechende Sportkleidung, Outdoor-Sportschuhe mit sicherem 
Profil. Discounter- und Wanderstöcke sind ungeeignet!

Faszien

221-3501-C FaszienFit
39.- Euro Fr. 16:00-17:00 Uhr, ab 18.03.2022 (10 x)
Silvia Taut Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Alles ist miteinander verbunden. Kurs zur Vermeidung und Reduzierung körperlicher Gesund-
heitseinschränkungen durch gezielte Bewegungen und Kräftigung von Muskeln und zur Förde-
rung der eigenen Körperwahrnehmung und Gesunderhaltung der Faszien/des Bindegewebes 
des Körpers.
Altersgruppe: jeder der sich fit fühlt, ab 18 Jahre
Faszienrollen, Bälle und Matten werden benötigt. Die Dozentin berät Sie gerne in der ersten Kurs-
stunde.

221-3502-C FaszienFit - Folgekurs
31.- Euro Fr. 16:00-17:00 Uhr, ab 24.06.2022 (8 x)
Silvia Taut Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Kursinformation siehe: FaszienFit. Faszienrollen, Bälle und Matten werden benötigt.
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221-3511-C Pound Fitness
24.- Euro Fr. 18:40-19:40 Uhr, ab 11.03.2022 (6 x)
Annette Wagner Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Poundfit ist ein Ausdauer- und Ganzkörpertraining bei dem man mit Drumsticks (ähnlich wie 
Schlagzeug-Sticks) viele Kalorien verbrennt. Durch die Bewegungen werden auch weniger be-
anspruchte Muskeln trainiert und die Tiefenmuskulatur gestärkt. Bei cooler Musik macht das 
Ganze noch richtig Spaß. Bitte in Sportkleidung kommen. Matte, Handtuch und Getränk mitbrin-
gen.

221-3512-C Pound Fitness - Folgekurs
31.- Euro Fr. 18:40-19:40 Uhr, ab 13.05.2022 (8 x)
Annette Wagner Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Kursbeschreibung siehe: Pound Fitness 

Aroha®

221-3521-C Aroha®
24.- Euro Fr. 17:30-18:30 Uhr, ab 11.03.2022 (6 x)
Annette Wagner Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Ein Ganzkörper-Workout inspiriert durch Tai Chi, Tae Bo, Haka (traditionelle ausdrucksstarke Be-
wegungen der Ureinwohner Neuseelands) und dem klassischen Workout. Es kann jeder ohne 
Vorkenntnisse, in jedem Alter und Trainingszustand daran teilnehmen. Aroha® ist effektiv und 
unkompliziert. Es festigt Gesäß, Oberschenkel, Bauch und lässt auch „die Pfunde“ schmelzen. 
Durch ständig wechselnde, spannungsvolle und entspannende Elemente führt Aroha® zu innerer 
Ausgeglichenheit und bereitet der Seele ein Wohlbefinden.
Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, Matte und Getränk.

221-3522-C Aroha® - Folgekurs
31.- Euro Fr. 17:30-18:30 Uhr, ab 13.05.2022 (8 x)
Annette Wagner Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Kursbeschreibung siehe: Aroha®

Tae-Boxing

221-3531-C Tae-Boxing
86.- Euro Mi. 19:30-21:00 Uhr, ab 09.03.2022 (15 x)
Nicole Wagner Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Tae-Boxing eignet sich für Männer und Frauen jeden Alters.
Es ist ein motivierendes Ganzkörpertraining mit Elementen aus verschiedenen Kampfsportarten, 
die dem entsprechenden Leistungsniveau angepasst werden können. Mit Kicks, Punches und 
Blocks verbessern wir unsere Koordination, Kraft und Ausdauer. Die letzten Minuten nutzen wir, 
um unsere Bauchmuskeln nochmals intensiv zu trainieren.
Es ist eine super Möglichkeit sich richtig auszupowern und den Alltagsstress zu vergessen. Bitte 
mitbringen: Isomatte, feste Turnschuhe, Handtuch und Getränk!

Wenn Sie sich nicht rechzeitig anmelden, kann es sein, dass 
„Ihr Kurs“ vor Semesterbeginn mangels Teilnehmern abgesagt wird.
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221-3621-C Osteoporose Gymnastik - A
28.- Euro Mo. 9:30-10:30 Uhr, ab 07.03.2022 (7 x)
Ingrid Gernbacher Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Starke Knochen für ein bewegtes Leben! Osteoporose-Gymnastik:
Kräftigung der Muskulatur für einen stabilen Knochenbau. Verbesserung der Beweglichkeit, 
Gleichgewichtsschulung, Entspannung, gezielte Dehnungen und rückengerechtes Verhalten.
Steh- und Stuhlgymnastik mit und ohne Übungsgeräte.
Dieser Kurs ist sowohl für Frauen als auch für Männer geeignet!
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und Sportschuhe und bringen Sie ein Theraband (wenn vor-
handen) mit.

221-3622-C Osteoporose Gymnastik A - Folgekurs
31.- Euro Mo. 9:30-10:30 Uhr, ab 09.05.2022 (8 x)
Ingrid Gernbacher Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Kursbeschreibung siehe: Osteoporose Gymnastik A

221-3623-C Osteoporose Gymnastik B
28.- Euro Mo. 15:00-16:00 Uhr, ab 07.03.2022 (7 x)
Ingrid Gernbacher Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Kursbeschreibung siehe: Osteoporose Gymnastik A

221-3624-C Osteoporose Gymnastik B - Folgekurs
31.- Euro Mo. 15:00-16:00 Uhr, ab 09.05.2022 (8 x)
Ingrid Gernbacher Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Kursbeschreibung siehe: Osteoporose Gymnastik A

221-3625-C Osteoporose Gymnastik C
28.- Euro Mo. 16:00-17:00 Uhr, ab 07.03.2022 (7 x)
Ingrid Gernbacher Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Kursbeschreibung siehe: Osteoporose Gymnastik A
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und Sportschuhe und bringen Sie eine Isomatte und wenn 
vorhanden, ein Theraband mit.

221-3626-C Osteoporose Gymnastik C - Folgekurs
31.- Euro Mo. 16:00-17:00 Uhr, ab 09.05.2022 (8 x)
Ingrid Gernbacher Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Kursbeschreibung siehe: Osteoporose Gymnastik A
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und Sportschuhe und bringen Sie eine Isomatte und wenn 
vorhanden, ein Theraband mit.

Methode-Dorn / Aktiv 60 plus

221-3652-C Die Methode-Dorn / Selbsthilfeübungen
22.- Euro Mi. 17:30-21:00 Uhr, am 27.04.2022 (1 x)
Anna Velisek Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Geradestehen im Alltag durch die Dorn-Methode. Schmerzfrei durch sanften Daumendruck. Sie 
erfahren etwas über die Entstehung, Vorgehens- und Wirkungsweise dieser Behandlungsart. Für 
die Menschen mit Rücken- und Gelenkproblemen gilt die Dornmethode als Geheimtipp. Sie er-
lernen einfache Selbstübungen zur Korrektur der Beinlängendifferenz, zur Linderung von Kreuz-
schmerzen, Knie- und Hüftbeschwerden unter fachkundiger Anleitung.
Bitte mitbringen: Isomatte, Handtuch, bequeme Kleidung, Trinkwasser.
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221-3661-C Aktiv und gesund mit 60 plus für Fortgeschrittene 
33.- Euro Do. 9:00-10:00 Uhr, ab 10.03.2022 (7 x)
Gudrun Bauer Mehrzweckhalle Wachendorf
Abwechslungsreiche und schwungvolle Bewegung mit viel Musik. Gleichgewichtsschulung, 
Muskelkräftigung und -dehnung, Wirbelsäulengymnastik und verschiedene Entspannungstechni-
ken. Schwerpunkte: Beweglichkeit und Rücken. Geeignet für Männer und Frauen ab ca. 55 Jah-
ren. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Isomatte, rutschfeste Turnschuhe, Handtuch und Getränk.

221-3662-C Aktiv und gesund mit 60 plus für Fortgeschrittene – Folgekurs
33.- Euro Do. 9:00-10:00 Uhr, ab 12.05.2022 (7 x)
Gudrun Bauer Mehrzweckhalle Wachendorf
Kursbeschreibung siehe: Aktiv und gesund mit 60 plus für Fortgeschrittene

221-3663-C Aktiv und gesund mit 60 plus für Anfänger/Wiedereinsteiger
33.- Euro Do. 10:15-11:15 Uhr, ab 10.03.2022 (7 x)
Gudrun Bauer Mehrzweckhalle Wachendorf
Kursbeschreibung siehe: Aktiv und gesund mit 60 plus für Fortgeschrittene

221-3664-C Aktiv und gesund mit 60 plus für Anfänger/Wiedereinsteiger
33.- Euro Do. 10:15-11:15 Uhr, ab 12.05.2022 (7 x)
Gudrun Bauer Mehrzweckhalle Wachendorf
Kursbeschreibung siehe: Aktiv und gesund mit 60 plus für Fortgeschrittene

Tanz

221-3711-C Tango-Workshop - für Anfänger/innen
16.- Euro Sa. 14:00-17:00 Uhr, am 19.03.2022 (1 x)
Silke Adam-Hientz Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Tango - ein ausdrucksstarker, emotionaler und kreativer Tanz, nicht zu verwechseln mit dem 
Standard-Tango und seinen zackigen Bewegungen. Wir tanzen den Tango vom Rio de la Plata - 
auch Tango Argentino genannt. Dieser Tanz lebt durch seine harmonischen Bewegungen und 
lässt Ihnen vielfältige Möglichkeiten und Interpretationen in Ihrem Tanzerleben. In diesem Work-
shop werden Sie sich anfangs mit Ihrem Partner gemeinsam zum Rhythmus der Musik bewegen. 
Erst danach erweitern wir die Grundkenntnisse durch den Grundschritt und einfache Figuren. Im 
weiteren Verlauf vertiefen Sie das bisher gelernte Repertoire, arbeiten an Haltung und Führung 
und werden natürlich auch einfache Kombinationsmöglichkeiten im Tango erfahren.
Im Vordergrund stehen die Freude an der Musik und das gemeinsame Tanzerleben.
Bitte melden Sie sich paarweise an! 
Bitte Schuhe mit glatter Sohle und evtl. ein Getränk mitnehmen.

221-3712-C Tango-Workshop - für Anfänger/innen
16.- Euro Sa. 14:00-17:00 Uhr, am 02.04.2022 (1 x)
Silke Adam-Hientz Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Kursbeschreibung siehe: Tango-Workshop -  für Anfänger/innen (am 19.03.2022)
Bitte melden Sie sich paarweise an!
Bitte Schuhe mit glatter Sohle und evtl. ein Getränk mitnehmen.

221-3713-C Aufbauworkshop für Tangogrundkurs
16.- Euro Sa. 14:00-17:00 Uhr, am 30.04.2022 (1 x)
Silke Adam-Hientz Betriebshof Cadolzburg - Saal / 1. OG
Wir vertiefen das bisher gelernte Repertoire aus dem Anfängerkurs und erfahren weitere Kombi-
nationsmöglichkeiten des Tangos.
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Im Vordergrund stehen die Freude an der Musik und das gemeinsame Tanzerleben.
Bitte melden Sie sich paarweise an!
Bitte Schuhe mit glatter Sohle und evtl. ein Getränk mitnehmen.

Ernährung / Gesundheit / Kochen

221-3803-C Warum Kalorienreduktion dick macht
16.- Euro Do. 19:00-20:30 Uhr, ab 28.04.2022 (2 x)
Ursula Süß Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Kennen Sie das? Man quält sich durch die angeblich perfekte Diät, nimmt super ab und freut sich 
über das Ergebnis auf der Waage. Es hat sich also gelohnt, zu hungern, schlechte Laune zu er-
tragen, müde und schlapp zu sein... 
Denkste! Nach kurzer Zeit steigt die Anzeige auf der Waage wieder nach oben - sogar noch wei-
ter als vor der Diät. Willkommen Jo-Jo-Effekt! Warum ist das so und wie kann ich den Jo-Jo-Ef-
fekt vermeiden?
Erfahren Sie in 2 x 90 Minuten, was Sie viele Jahre nicht wussten!
Termine: 28.04.22 und 05.05.22.

221-3901-C Lunch to Go
34.- Euro Do. 18:00-21:00 Uhr, am 24.03.2022 (1 x)
Steffi Dannhorn Mittelschule Cadolzburg, Schulküche
Nehmen Sie Ihr Mittagsglück selbst in die Hand. Statt lieblos belegter Brötchen, Fast Food oder 
kreativlosem Brot von Zuhause, gibt es ab sofort eine ordentliche Portion Raffinesse und Ab-
wechslung zur Mittagspause.
Mit einem „Süßes To Go“ kann auch das Nachmittagstief einpacken. Probieren Sie es einfach 
aus!
Alle Zutaten in Bioqualität.  Bitte mitbringen:  Ein 500ml Glas, Behälter für Kostproben, Geschirr-
tuch und Schürze.
Materialkosten und Skript (15.- Euro) sind in der Kursgebühr enthalten.
Gesunde Ernährung ist grundlegender Bestandteil aller VHS-Kochkurse.

221-3902-C Allroundtalent Kartoffelsalat
34.- Euro Do. 18:00-21:00 Uhr, am 02.06.2022 (1 x)
Steffi Dannhorn Mittelschule Cadolzburg, Schulküche
Er fehlt auf keiner Grillparty, auf Buffets ist er ein gern gesehener Gast. Ob Sie ihn Solo, als 
Abendimbiss oder als Hauptgericht essen, seiner Wandlungsfähigkeit sind keine Grenzen ge-
setzt. Obst, Gemüse und ein gutes Dressing machen den Kartoffelsalat zu einem Genuss! Bitte 
mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Behälter für Kostproben. Materialkosten und Skript (15.- Euro) 
sind in der Kursgebühr enthalten.
Gesunde Ernährung ist grundlegender Bestandteil aller VHS-Kochkurse.

221-3911-C Streifzug durch Italiens Küchen 1
34.- Euro Mo. 18:30-21:30 Uhr, am 14.03.2022 (1 x)
Renate Büttner Mittelschule Cadolzburg, Schulküche
Pizza und Pasta ist längst nicht alles: die original-italienische Küche ist so geschmacksvielfältig 
wie das Landschaftsbild der einzelnen Provinzen im „Stiefel Europas“. Sie anhand regionaltypi-
scher Speisen mit dem Gaumen zu durchwandern, bringt deshalb die unterschiedlichsten medi-
terranen und binnenländischen Genuss-Erlebnisse. Sechs solcher Regional-Rezepte kommen in 
unserem Kochkurs auf den Teller und werden zu italienischen Tischgetränken stilgerecht serviert.
Die Kursgebühr enthält 15.- Euro Materialumlage für Lebensmittel, Getränke, Rezeptmappe, 
Kochgeräte und Geschirr.
Bitte mitbringen: Schürze und Geschirrtuch!
Gesunde Ernährung ist grundlegender Bestandteil aller VHS-Kochkurse.
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221-3912-C Südafrikanische Küche
34.- Euro Mi. 18:30-21:30 Uhr, ab 16.03.2022 (1 x)
Renate Büttner Mittelschule Cadolzburg, Schulküche
„Umnqusho“ - „Sop en Kluitjies“ - „Tandoori Chicken“: Die Speisekarten Südafrikas erzählen von 
der bunten Geschichte des Landes und seiner Küche, die von den Ureinwohner-Stämmen eben-
so vielfältig geprägt ist wie von asiatischen Einwanderern, den holländischen Buren und den an-
deren Kolonial-Europäern, die sich am „Kap der Guten Hoffnung“ niederließen. In unserem Koch-
kurs werden Sie Südafrika anhand eines Menüs mit sieben
landestypischen Gerichten und Tischgetränken erfahren und erschmecken.
Bitte Frischhaltebox für „Mitnehmsel“ sowie Schürze und Geschirrtuch mitbringen. 
Die Kursgebühr enthält 15.- Euro Materialumlage für Lebensmittel, Getränke, Rezeptmappe, 
Kochgeräte und Geschirr.
Gesunde Ernährung ist grundlegender Bestandteil aller VHS-Kochkurse.

221-3913-C Japans Familienküche - das etwas andere Asien
34.- Euro Di. 18:30-21:30 Uhr, am 22.03.2022 (1 x)
Renate Büttner Mittelschule Cadolzburg, Schulküche
Japan gehört zu Asien, keine Frage, aber die Küche der Japaner unterscheidet sich unverkennbar 
von allen anderen: Spezielle Zutaten und Würzen sowie deren Zubereitung und Präsentation er-
zeugen für unsere Sinne ein einzigartiges Guck-, Geschmacks- und Ess-Erlebnis. In unserem 
Kurs kochen wir ein Menü aus fünf Lieblingsgerichten der „Söhne Nippons“ zu landestypischen 
Beilagen und Getränken und servieren stilgerecht auf japanischem Porzellan. 
Bitte Frischhaltebox für „Mitnehmsel“ sowie Schürze und Geschirrtuch mitbringen.
Die Kursgebühr enthält 15.- Euro Materialumlage für Lebensmittel, Getränke, Rezeptmappe, 
Kochgeräte und Geschirr.
Gesunde Ernährung ist grundlegender Bestandteil aller VHS-Kochkurse.

221-3914-C Indonesiens Küchen 1
34.- Euro Mi. 18:30-21:30 Uhr, am 23.03.2022 (1 x)
Renate Büttner Mittelschule Cadolzburg, Schulküche
Die in Westeuropa verbreitetste Art, asiatisch zu kochen, stammt ursprünglich aus Indonesien: 
Die Handelsleute und Auswanderer der ehemaligen Kolonialmächte Holland, England und Frank-
reich brachten sie von dort mit. Wir Deutschen blieben davon weitgehend „unbeschmeckt“, bis 
Köche aus Hongkong und Kanton bei uns die ersten „China-Restaurants“ eröffneten und mit ih-
ren - für Indonesien typischen - exotischen und süß-sauer ausgerichteten Speisen ins Volle tra-
fen. Wir bereiten fünf Gerichte aus der originalen Familienküche zu.  
Die Kursgebühr enthält 15.- Euro Materialumlage für Lebensmittel, Getränke, Rezeptmappe, 
Kochgeräte und Geschirr.
Gesunde Ernährung ist grundlegender Bestandteil aller VHS-Kochkurse.

221-3915-C Gourmet-Küche vom „Traumschiff“
34.- Euro Di. 18:30-21:30 Uhr, am 05.04.2022 (1 x)
Renate Büttner Mittelschule Cadolzburg, Schulküche
Wo entspricht jede servierte Speise den gehobenen Ansprüchen der Gäste? Richtig: auf den lu-
xuriösen Kreuzfahrt-Linern, die rund um den Erdball unterwegs sind, um die schönsten Fleckchen 
an den Küsten der „Sieben Meere“ zu erkunden. Eines dieser „Traumschiffe“ ist die „MS Astor“. 
Ihr ehemaliger Chefkoch Peer Koop hat für unseren Kochkurs seine Rezeptmappe mit internatio-
nalen Gourmet-Gerichten geöffnet und sechs davon zu einem wohl einzigartigen „Festmenü“ 
kombiniert.
Bitte Schürze und Geschirrtuch mitbringen. 
Die Kursgebühr enthält 15.- Euro Materialumlage für Lebensmittel, Getränke, Rezeptmappe, 
Kochgeräte und Geschirr.
Gesunde Ernährung ist grundlegender Bestandteil aller VHS-Kochkurse.
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221-3916-C Paradiesische Genüsse der Karibik 1
34.- Euro Do. 18:30-21:30 Uhr, am 07.04.2022 (1 x)
Renate Büttner Mittelschule Cadolzburg, Schulküche
Auf den „paradiesischen Inseln unter der Sonne“, von Eroberern, Abenteurern und Auswanderern 
aus allen Ecken der Welt „besetzt“, entstand in der Karibik die fantasievollste unter den Gourmet-
Küchen Mittelamerikas. In ihr versuchten sich neben den Einheimischen auch Europäer, Afrikaner 
und Asiaten an den exotischen Aromen der dort wachsenden Gemüsepflanzen, Früchten und 
Gewürzen. Im ersten Teil des Vollkurses entsteht ein geschmacksvielfältiges 6-Gänge-Menü mit 
typischen Gerichten und Getränken aus Antigua, Barbados, Guadeloupe, Jamaika, Puerto Rico 
und Venezuela.
Bitte Schürze und Geschirrtuch mitbringen. 
Die Kursgebühr enthält 15.- Euro Materialumlage für Lebensmittel, Getränke, Rezeptmappe, 
Kochgeräte und Geschirr.
Gesunde Ernährung ist grundlegender Bestandteil aller VHS-Kochkurse.

221-3917-C Aus Bach, Fluss und Teich / Das Süßwasserfisch-Menü
37.- Euro Mi. 18:30-21:30 Uhr, am 27.04.2022 (1 x)
Renate Büttner Mittelschule Cadolzburg, Schulküche
Frischfisch ist auch dann sehr gesund, wenn er nicht im Meer, sondern im Süßwasser unserer 
Bäche, Flüsse, Teiche und Seen herangewachsen ist. Reich an biologisch hochwertigem Eiweiß 
und essentiellen Fettsäuren, gespickt mit Vitaminen und Mineralstoffen, bietet die Artenvielfalt 
dieser Wassertiere dem Koch eine breite Palette, gesunde Genüsse auf den Tisch zu bringen. Der 
B-Teil unseres Kurses enthält acht erlesene Rezepte: fünf für Süßwasserfische und je eines für 
den würzigen Rahmen, nämlich den Fischfond, die Reis-Beilage und den Nachtisch.
Bitte Schürze und Geschirrtuch mitbringen. 
Die Kursgebühr enthält 18.- Euro Materialumlage für Lebensmittel, Getränke, Rezeptmappe, 
Kochgeräte und Geschirr.
Gesunde Ernährung ist grundlegender Bestandteil aller VHS-Kochkurse.

221-3918-C Kochen mit Pep – 2 / Die Küche der Azteken
34.- Euro Do. 18:30-21:30 Uhr, am 28.04.2022 (1 x)
Renate Büttner Mittelschule Cadolzburg, Schulküche
Vielschichtig wie seine Bewohner und abwechslungsreich wie seine Geschichte - so ist die Küche 
von Mexiko. Die dort seit der Glanzzeit der Azteken und Mayas heimischen Zutaten, mit Elemen-
ten der europäischen Eroberer aufgepeppt, machten sie zu einer der besten auf unserer Erde. In 
unserem Kurs lernen wir sechs dieser faszinierenden Rezepte kennen. 
Die Kursgebühr enthält 15.- Euro Materialumlage für Lebensmittel, Getränke, Rezeptmappe, 
Kochgeräte und Geschirr - Bitte mitbringen: Schürze und Geschirrtuch!
Gesunde Ernährung ist grundlegender Bestandteil aller VHS-Kochkurse.

221-3919-C Raffinierte Sushi-Variationen
34.- Euro Mo. 18:30-21:30 Uhr, am 02.05.2022 (1 x
Renate Büttner Mittelschule Cadolzburg, Schulküche
Sushi, die „kleinen Meisterwerke“ der Jahrtausende alten japanischen Koch-Tradition, finden 
auch hierzulande zunehmend mehr Freunde. Ursprünglich einfache Reis-Rollen mit Filet-Streifen 
roher Fische, gibt es diese auch für Vegetarier augen- und gaumenfreudigen Häppchen inzwi-
schen vielfältig geformt und gefüllt. Um sie richtig genießen zu können, muss man jedoch nicht in 
eine „Sushi-Bar“ gehen: In unserem Kurs ist das „Selbermachen“ von Sushi-Reis sowie sechs 
der pfiffigsten Sushi-Varianten angesagt.
Bitte Frischhaltebox für „Mitnehmsel“ sowie Schürze und Geschirrtuch mitbringen. 
Die Kursgebühr enthält 15.- Euro Materialumlage für Lebensmittel, Getränke, Rezeptmappe, 
Kochgeräte und Geschirr.
Gesunde Ernährung ist grundlegender Bestandteil aller VHS-Kochkurse.
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221-3920-C Indonesiens Küchen 2
34.- Euro Mi. 18:30-21:30 Uhr, am 04.05.2022 (1 x)
Renate Büttner Mittelschule Cadolzburg, Schulküche
Schon die Namen der Eilande in der chinesischen Südsee, die den Inselstaat Indonesien bilden, 
machen Appetit: Bali, Java, Borneo, Sumatra, Celebes - man kann sie sich auf der Zunge zer-
gehen lassen. Und das gilt auch für die Speisen, die schon so viele Fernweh-Urlauber dort ge-
nossen haben. Fünf der beliebtesten Rezepte mit dem besonderen exotischen Flair stehen in 
diesem Aufbaukurs auf dem Menü-Plan.
Bitte Schürze und Geschirrtuch mitbringen. 
Die Kursgebühr enthält 15.- Euro Materialumlage für Lebensmittel, Getränke, Rezeptmappe, 
Kochgeräte und Geschirr.
Gesunde Ernährung ist grundlegender Bestandteil aller VHS-Kochkurse.

Sprache und Verständigung 

Sprachkurse:
Die angegebene Kursgebühr bei allen Sprachkursen bezieht sich auf eine Gruppe von 8 
TeilnehmerInnen. Bei höherer oder niedrigerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursge-
bühr gemäß Gebührentabelle (siehe Programmheft oder Webseite).

Englisch, Französisch

221-4121-C Tea Time - Englisch für Senioren - A2
69.- Euro Mo. 10:00-11:30 Uhr, ab 07.03.2022 (12 x)
Sabine Zwingel-Reiser Haffnersgartenscheune
Es gibt keine Altersgrenze für das Lernen einer Fremdsprache. Dieser Sprachkurs ist für Senioren 
gedacht, die in zwangloser Runde, bei einer Tasse Tee,
Englisch für den Alltag lernen wollen. Grundkenntnisse werden aufgefrischt und der Wortschatz 
erweitert.

221-4141-C Fit for holidays - Englisch für den Urlaub A2
69.- Euro Mo. 20:00-21:30 Uhr, ab 07.03.2022 (12 x)
Sabine Zwingel-Reiser Rangauschule Egersdorf
Im Urlaub nie mehr sprachlos. Dieser Kurs ist speziell auf Situationen im Urlaub ausgerichtet 
(Hotel, Restaurant Besichtigungen, Shopping).
Darüber hinaus erlernen Sie Redewendungen für Gespräche im Alltag.

221-4151-C Easy English Conversation - B1
69.- Euro Mo. 18:30-20:00 Uhr, ab 07.03.2022 (12 x)
Sabine Zwingel-Reiser Rangauschule Egersdorf
Sie wollten schon immer einmal einen Konversationskurs belegen, hatten aber Bedenken, dass 
Ihre Vorkenntnisse nicht ausreichen. Bei diesem Kurs ist das unbegründet. Im Laufe des Semes-
ters erlernen Sie Formulierungshilfen, die Sie fit für jede Gesprächssituation machen.
An easy conversation course for those who have some „English Grundkenntnisse“. We´ll be lear-
ning by reading texts and discussing everyday subjects. Come and improve your English.
Kursmaterial wird gestellt. Kostenbeitrag 5.- Euro

221-4201-C Französisch Niveau A1
86.- Euro Mo. 19:30-21:00 Uhr, ab 07.03.2022 (15 x)
Elizabeth Eder Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Sie wollten schon immer mal Französisch lernen! Dann ist es jetzt Zeit dafür. Mit Spaß und Freude 
wollen wir zusammen die Grundlagen der französischen Sprache lernen, aber auch vieles über 
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Land und Leute erfahren und unser Nachbarland besser kennenlernen, und vielleicht Vorurteile 
dabei abbauen (oder auch bestätigen!). Lassen Sie sich überraschen! Die Teilnehmer lernen be-
reits seit etwa 4 Semestern Französisch an der VHS, neue Teilnehmer sind herzlich willkommen.
Allez, on y va!
Couleurs de France 1, blanc (neu) Langenscheidt, ca. ab Lektion 9, ISBN-13: 978-3-468-45441-7
(Sollte wegen der Corona-Pandemie der Präsenzunterricht nicht möglich sein, so findet der Kurs 
online statt.)

221-4221-C Französisch für Fortgeschrittene - A2
86.- Euro Di. 18:15-19:45 Uhr, ab 08.03.2022 (15 x)
Elizabeth Eder Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Für Teilnehmer mit entsprechenden Kenntnissen und für alle, die nach langer Zeit ihre Schul-
kenntnisse mit einer Muttersprachlerin wieder auffrischen wollen. Wir wiederholen Grammatik, 
Wortschatz und bessern das Hörverständnis. Neueinsteiger sind herzlich willkommen!
Venez donc nous rejoindre pour rafraîchir votre français et apprendre de nouvelles choses sur la 
France et les Français!
Couleurs de France 3, rouge (neu) Langenscheidt, ca. ab Lektion 5-6, ISBN: 978-3-12-606688-4
(Sollte wegen der Corona-Pandemie der Präsenzunterricht nicht möglich sein, so findet der Kurs 
online statt.)

221-4241-C Französisch-Conversation - B1/B2
86.- Euro Mo. 18:00-19:30 Uhr, ab 07.03.2022 (15 x)
Elizabeth Eder Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Conversation en français, pour tous ceux qui ont envie de parler de la pluie et du beau temps en 
français, mais aussi de thèmes divers et variés. En cas de besoin, nous révisons grammaire et 
vocabulaire. Et nous rions beaucoup aussi. Alors venez donc nous rejoindre !
Für Teilnehmer mit sehr guten Kenntnissen. Wir wiederholen bei Bedarf Grammatik und Wort-
schatz, unterhalten uns aber hauptsächlich über aktuelle Themen, Nachrichten, französische Kul-
tur und Traditionen, um unser Nachbarland besser zu verstehen. Neueinsteiger sind herzlich will-
kommen! Plus on est de fous, plus on rit!
Texte und Übungen werden von der Dozentin gestellt. (Kostenbeitrag im Kurs 5,00 Euro).
(Sollte wegen der Corona-Pandemie der Präsenzunterricht nicht möglich sein, so findet der Kurs 
online statt.)

Italienisch

221-4301-C Italienischkurs für Anfänger am Vormittag - A1
80.- Euro Di. 11:30-13:00 Uhr, ab 08.03.2022 (14 x)
Ursula Wegener Haffnersgartenscheune
Lust Italienisch zu lernen? (Anfängerkurs) Dann ist dieser Sprachkurs genau der Richtige für Sie! 
Wir üben uns im Hörverstehen, lernen ein wenig Grammatik und beginnen zusammen italienisch 
zu sprechen. 
Dieser Kurs vermittelt erste Schritte in die Welt Italiens, damit Sie sich ein wenig in der neuen 
Sprache zurechtfinden. 
Corona bedingt oder auf Wunsch der Teilnehmer kann der Kurs auch online stattfinden.

221-4302-C Italiano für Anfänger A1 - Online-Kurs
58.- Euro Mo. 18:30-20:00 Uhr, ab 07.03.2022 (10 x)
Alessandro D`Ambrosi Kein reiner Anfängerkurs!
Der Online-Kurs ist für Lernende gedacht, die wenig Vorkenntnisse haben und italienisch lernen 
möchten. Wir konzentrieren uns nicht nur auf Wortschatz, Grammatik und Aussprache, sondern 
auch auf das aktive Sprechen und das Hörverstehen. Sie werden in kürzester Zeit merken, wie 
viel Spaß das Italienischlernen online macht! Das Lerntempo richtet sich nach den Lernenden. 
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Folgendes Lehrbuch wird für den Kurs benötigt: Lehrbuch Con piacere A1 (Klett Sprachen GmbH, 
978-3-12-525180-9), Achtung! Nicht „Con piacere nuovo A1“. Da es sich um einen fortführenden 
Kurs handelt, wird der Kurs ab Lektion 6 fortgeführt. 
Der Onlinekurs wird über Microsoft Teams gehalten. Eine Anmeldung/Registrierung bei Teams ist 
nicht zwingend notwendig, jedoch wird ein PC/Notebook mit Kamera und Mikrofon benötigt. 
Kurz vor der Kursstunde erhält jeder Teilnehmer einen Einladungslink zum Onlinekurs via E-Mail. 
Einmal auf den Link geklickt kann man auch als „Gast“ somit ohne Registrierung bei Teams an 
den Kurs teilnehmen. Der Kurs kann evtl. später auf einen Präsenzkurs geändert werden.

221-4341-C Italienischkurs für Fortgeschrittene am Vormittag - B1 - online
80.- Euro Di. 9:30-11:00 Uhr, ab 08.03.2022 (14 x)
Ursula Wegener
Halten Sie Ihre Italienisch-Grundkenntnisse lebendig. Frischen Sie verborgene, fast vergessene 
Kenntnisse wieder mit uns auf und lernen Sie Neues dazu.
Jeder ist herzlich willkommen, nette Gruppe freut sich auf Zuwachs!
Lehrbuch „Qui Italia 1 und 2“.
Onlinekurs!

221-4361-C Italiano mit Vergnügen - Con piacere - C1/C2 - online
58.- Euro Do. 17:30-19:00 Uhr, ab 10.03.2022 (10 x)
Alessandro D`Ambrosi
Online Italienisch lernen - mit Vergnügen, inkl. conversazione livello Niveaustufe C1/C2.
Mit diesem Kurs vertiefen und erhalten Sie Ihre Sprachkenntnisse. Gespräche über aktuelles aus 
Italien, interessante Kurzberichte gepaart mit etwas Grammatik und viel Freude. Gezielte Übun-
gen wiederholen bereits bekannten Wortschatz und Grammatik.
Arbeitsmaterial: wird am ersten Unterrichtstag besprochen und abgestimmt.

Spanisch

221-4401-C Spanisch für Anfänger - A1
63.- Euro Di. 18:00-19:30 Uhr, ab 29.03.2022 (11 x)
Francisco Catalán Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Spanisch ist die offizielle Sprache in 21 Ländern weltweit, gesprochen von über 400 Millionen 
Menschen. Als Teilnehmerin/er lernen Sie nicht nur Vokabeln und Grammatik, sondern gewinnen 
auch Einblicke in die Kultur spanischsprechender Länder. Durch humorvolle Dialoge und Hörauf-
gaben lernen Sie wichtige Sprachmittel, um in verschieden Situationen zu reagieren z.B. in einer 
Reise, Essen bestellen im Restaurant,  beim Einkaufen, usw.
Als Lernmaterial wird das Buch caminos hoy A1 genommen. Es bietet zahlreiche Übungen, ist 
progressiv und strukturiert das Lernen in einer didaktischen und angenehmen Art.

Beruf und Karriere 

221-5151-C „Wischerla“ - A - Android Smartphone/Tablet - Grundkurs
27,50 Euro Do. 18:00-21:00 Uhr, am 23.06.2022 (1 x)
Martin Decker Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
„Wie funktioniert so ein Wischerla eigentlich?“ Haben Sie sich diese Frage beim Anblick der auf 
ihren Smartphones herumwischenden Enkelkinder schon mal gestellt? Dann ist dies der richtige 
Kurs für Sie!
In diesem 1. Teil der 3-teiligen Serie aus Kompaktkursen werden Ihnen die wichtigsten Grundlagen 
eines Android Smartphones/Tablets an einem Abend vermittelt. Die wesentlichen Inhalte sind:
- Was ist ein Smartphone bzw. Tablet und welche Arten gibt es (Apple/Android)?
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- Wichtige Einstellungen, Grundlagen der Steuerung
- Wie kann ich damit auch unterwegs ins Internet gehen und warum ist das wichtig?
- Was sind eigentlich Apps und wofür benötige ich sie?
Dieser Kurs fängt ausdrücklich bei „Null“ an, es werden keinerlei Vorkenntnisse benötigt. Ein ei-
genes Android Smartphone/Tablet sollte aber zu Übungszwecken vorhanden sein und mitge-
bracht werden. Ein Skript mit den relevanten Inhalten kann im Kurs erworben werden. (ca. 5.- 
Euro). Achtung: Dieser Kurs ist nicht für Apple-Geräte (iPhones/iPads) geeignet!

221-5152-C „Wischerla“ - B - Android Smartphone/Tablet - Folgekurs
27,50 Euro Do. 18:00-21:00 Uhr, am 30.06.2022 (1 x)
Martin Decker Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Grundkenntnisse im Umgang mit einem Android Smartphone/Tablet sind bereits vorhanden und 
Sie möchten mehr dazu erfahren, die wichtigsten Nutzungsmöglichkeiten kennenlernen und im 
Umgang damit sicherer werden? Dann ist dies der richtige Kurs für Sie!
In diesem 2. Teil der 3-teiligen Kurs-Serie werden Ihnen folgende Inhalte an einem Abend ver-
mittelt:
- Was kann man mit einem Smartphone/Tablet noch machen? Überblick vielfältiger Möglichkeiten
- Welche Einstellungen sind hierfür wichtig und welche Apps benötige ich dafür?
- Telefonieren, Kontakte verwalten, Nachrichten schreiben
- Bilder, Videos, Internet, mit Google Maps navigieren uvm.
Dieser Kurs fängt nicht bei „Null“ an: es sollten Grundkenntnisse, die dem Grundkurs entspre-
chen, vorhanden sein. Ein eigenes Android Smartphone/Tablet sollte aber zu Übungszwecken 
vorhanden sein und mitgebracht werden. Ein Skript mit den relevanten Inhalten kann im Kurs 
erworben werden. (ca. 5.- Euro).
Achtung: Dieser Kurs ist nicht für Apple-Geräte (iPhones/iPads) geeignet!

221-5153-C  „Wischerla“ - C - Android Smartphone/Tablet  - Aufbaukurs
27,50 Euro Do. 18:00-21:00 Uhr, am 07.07.2022 (1 x)
Martin Decker Mittelschule Cadolzburg, Klassenzimmer
Die wesentlichen Kenntnisse im Umgang mit einem Android Smartphone/Tablet sind bereits vor-
handen und Sie möchten noch mehr dazu erfahren, weitere Nutzungsmöglichkeiten kennenler-
nen und im Umgang damit noch sicherer werden? Dann ist dies der richtige Kurs für Sie! 
In diesem 3. Teil der 3-teiligen Kurs-Serie werden Ihnen folgende Inhalte an einem Abend ver-
mittelt:
- Kurzer Rückblick (Teil 1 & 2) und Überblick: Welche weiteren Möglichkeiten gibt es noch?
- Nützliche kleine Helferchen: Stoppuhr, Timer, Wecker, Taschenrechner
- E-Mails senden & empfangen, den Kalender nutzen, Nachrichten, Bilder, Videos und noch mehr 
kostenlos versenden, kostenlos telefonieren, sogar mit Videoübertragung, Was sind Gruppen-
Chats u.v.m.
Dieser Kurs ist für Teilnehmer mit Kenntnissen, die dem Grundkurs & Aufbaukurs 1 entsprechen, 
geeignet. Ein eigenes Android Smartphone/Tablet sollte zu Übungszwecken vorhanden sein und 
mitgebracht werden. Ein Skript mit den relevanten Inhalten kann im Kurs erworben werden. (ca. 
5.- Euro).
Achtung: Dieser Kurs ist nicht für Apple-Geräte (iPhones/iPads) geeignet!

221-7121-C Wir spielen Theater (für Kinder von 6 - 10 Jahren)
12.- Euro Sa. 14:00-16:00 Uhr, am 12.03.2022 (1 x)
Andrea Lederer Haffnersgartenscheune
Wir wollen anhand einer kleinen Geschichte ein Theaterstück vorbereiten und spielen.
Dazu basteln wir lustige Masken und schlüpfen in verschiedene (Tier)rollen. 
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Die Dozentin, Frau Andrea Lederer arbeitet als Erzieherin und Autorin von Kindergeschichten und 
Theaterstücken.
Materialkosten von 2.- Euro sind in der Kursgebühr enthalten.
Hinweis: Bitte bringen Sie Ihr Kind aufgrund der Aufsichtspflicht bis zum Kursraum.

Sport / Bewegung

221-7201-C Kindersport / Alter: 3 - 6 Jahre
46.- Euro Mo. 16:00-17:30 Uhr, ab 07.03.2022 (8 x)
Silvia Taut Mehrzweckhalle Wachendorf
Bewegungsförderung für Kinder im Alter von 3 - 6 Jahren. Mit Spaß und Freude in der Gruppe zur 
Wahrnehmung und Kennenlernen des eigenen Körpers und der Förderung der Körperlichen und 
geistigen(mentalen) Gesundheit und des Selbstwertgefühls, anhand von gezielten Bewegungen 
und auch kleinen Spielen.

221-7202-C Kindersport / Alter: 3 - 6 Jahre - Folgekurs
52.- Euro Mo. 16:00-17:30 Uhr, ab 16.05.2022 (9 x)
Silvia Taut Mehrzweckhalle Wachendorf
Kursbeschreibung siehe: Kindersport / Alter: 3 – 6 Jahre

Kreativ

221-7531-C Mit Softton töpfern -  wir fertigen tolle Girlanden
20.- Euro Sa. 14:00-17:00 Uhr, am 09.04.2022 (1 x)
Bettina Schlennert Haffnersgartenscheune
In diesem Kurs töpfern wir mit Softton eine wunderschöne Girlande aus verschiedenen Mustern 
wie z.B. Sternen, Herzen, Monden oder Tieren. Die Kinder dürfen dabei ganz frei entscheiden, 
welche Formen und später welche Farben sie wählen und können somit ihrer Kreativität freien 
Lauf lassen und sich frei entfalten. Wir stechen mit verschiedenen Plätzchenformen die jeweiligen 
Wunschmuster aus, brennen diese im Ofen und malen unsere Motive bunt an. Zuletzt verbinden 
wir unsere 4 bis 6 verschiedenen Motive mit einer schönen Kordel, so dass eine wunderschöne, 
ganz individuelle und persönliche Girlande entsteht. Jedes Kind geht mit seiner selbst gestalteten 
Girlande nach Hause.
Materialkosten im Kurs ca. 8.- Euro bis 10.- Euro (je nach Verbrauch). 
Bitte mitbringen, falls vorhanden: eine Teigrolle.
(Für Kinder ab 8 Jahren)

221-7541-C Schmuckkurs für Mädchen und Jungs
20.- Euro Sa. 14:00-17:00 Uhr, am 09.07.2022 (1 x)
Bettina Schlennert Haffnersgartenscheune
In diesem Kurs gestalten wir zusammen Dein ganz persönliches Schmuckstück. Dies kann ein 
Armband, eine Kette, ein Ring, Ohrringe oder auch ein ganzes Set sein. Du bist Dein eigener 
Designer und sollst Spaß am Ausprobieren haben. Dazu dürft Ihr zwischen verschiedenen De-
signs, Lederschnüren und Motiven/Symbolen wählen, so dass zum Abschluss jeder sein absolu-
tes Wunsch-Schmuckstück in den Händen hält. Unterschiedlichste Lederfarben und Symbole/
Motive etc. sind vorhanden. JEDES Kind wird individuell betreut und geht mit seinem neuen, 
selbstgestalteten Schmuckstück nach Hause. Ihr braucht nichts mitzubringen, alle benötigten 
Materialien, Verschlüsse, Werkzeuge, Schmuck-Kleber und Unterlagen werden von mir gestellt. 
Lasst Euch überraschen, wie toll Euer ganz persönliches Schmuckstück aussehen wird. Ich freue 
mich auf Euch!
Materialkosten im Kurs ca. 8.- Euro bis 10.- Euro (je nach Verbrauch)
(Für Kinder ab 8 Jahren)
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LANGENZENN

Geschäftsstelle:
Sonja Knies, Untere Ringstraße 26a, 90579 Langenzenn,
90579 Langenzenn, Tel. 09101/2024 - Fax Nr. 09101/7987
E-Mail: Info@vhs-langenzenn.de
Homepage: www.vhs-langenzenn.de

Geschäftszeiten:  Montag-Freitag 9.00-12.00 Uhr, 
Donnerstag 15.00-18.00 Uhr 

1. Vorsitzende: Nadja Hubner 
2. Vorsitzender: Stefan Holley 

Beisitzer: Susanne Bär 
 Emil Hubner 
 Anja Lugert

Die VHS Langenzenn e.V. ist eine freie, konfessionell und politisch unabhängige Einrichtung der 
Erwachsenenbildung. Die Veranstaltungen der VHS sind allen Bürgern zugänglich.
Bedanken möchten wir uns bei allen, die es uns ermöglichen, dass die Kurse stattfinden 
können. Da die VHS in allen Räumen zu Gast ist, bitten wir Sie, die Räume in ordentlichem 
Zustand zu verlassen und das Rauchverbot einzuhalten. 

Bitte beachten Sie auch die aktuellen Änderungen und unsere Zusatzangebote, diese finden Sie 
auf unserer Homepage: 
www.vhs-langenzenn.de, im Schaukasten der VHS neben dem Reisebüro in der Hindenburg-
straße, in der Zeitung und in verschiedenen Mitteilungsblättern.

Wussten Sie schon….
- dass die Volkshochschule Langenzenn ein eingetragener und gemeinnütziger Verein ist,
- dass die Volkshochschule Langenzenn keine kommunale Einrichtung, sondern eigenständig ist,
- dass die Volkshochschule Langenzenn ein breitgefächertes und vielseitiges Angebot hat
-  und dass Sie zur Erhaltung dieser von vielen zufriedenen Teilnehmern anerkannten Qualität 

durch Ihre Mitgliedschaft beitragen können.

Kursorte:
1   Mittelschule, Langenzenn, Klaushofer Weg 4 
2   Grundschule, Langenzenn, Klaushofer Weg 2
3   Stadthalle, Langenzenn, Pfaffenleite 16
4   Bürgerhaus, EG, Langenzenn, Friedrich-Ebert-Str. 7
5   Katholischer Kindergarten, Langenzenn, Sudetenstr. 14
6   Gebäude Klaushofer Weg 1 (Ecke Untere Ringstr.) 
7    Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, Hindenburgstraße 32, 

VHS Eingang über Alte Zennstr.    
G  VHS Geschäftsstelle, Langenzenn, Untere Ringstr. 26a
     Töpferei Hafner, Veitsbronn-Raindolrf, Dorfstr. 14
     Malstudio Zimmermann, Langenzenn-Klaushof 6

Jetzt schon vormerken:
Das nächste Semester (Herbst/Winter) beginnt am Montag, 26.09.2022

Das Programmheft erscheint voraussichtlich am Donnerstag, 01.09.2022
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Gesellschaft und Leben
Sonderveranstaltung

Beitrittserklärung
Hiermit erkläre(n) ich(wir) meinen(unseren)
Beitritt zur Volkshochschule Langenzenn e.V.

Nachname  ______________________________  Vorname  __________________________________

ggf. Ehepartner  ______________________________________________________________________

Geburtsdaten  __________________________  _____________________________________________

Ort  _____________________________________  Straße  ____________________________________

Telefonnummern  _____________________________________________________________________

E-Mail  ______________________________________________________________________________
Mitgliedbeitrag jährlich: 10,00 Euro für Einzelpersonen 
Mitgliedbeitrag jährlich: 16,00 Euro für Ehepaare 

Datum  ......................................  Unterschrift  ..................................................................................

Gesellschaft und Leben 

221-1000-L Jahreshauptversammlung
Ohne Gebühr Montag, 21.02.2022, 18:30-19:30 Uhr
Nadja Hubner Bürgerhaus, EG, großer Saal
Die Punkte zur Tagesordnung können Sie dann im Schaukasten, Hindenburgstr. 7 (neben dem 
Reisebüro) ersehen.

Konzert

221-1001-L What a wonderful World - mit 23 Songs um die Welt!!
12.- Euro Freitag, 18.02.2022, 18:30-21:00 Uhr
Emil Hubner und Band  Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, 1. Hauptgebäude, 1. 

Stock, kleiner Saal
 Das Motto des Konzerts lautet wie der Song von Luis Armstrong von 
1968 „What a wonderful world“, in dem er von roten Rosen, grünen Bäumen, von Wolken und 
dem Regenbogen singt und die Welt einfach wundervoll findet.
Freuen Sie sich auf einen ungewöhnlichen Konzertabend mit den vier Musikern der VHS-Band: 
Emil Hubner (Gitarre), Klaus und Markus Weinmann (Drum & Bass) und der Sängerin Anja Lugert. 
Sie entführen ihr Publikum mit Lebenslust und Leidenschaft in die Welt der Musik und singen be-
kannte und unbekannte Songs im jazzig, poppigen oder rockigen Arrangement. Die musikalische 
Reise geht über Klassiker des Italo Pop, französischen Chansons, Songs aus Lateinamerika oder 
Rock’n Roll und vieles mehr. Zwischendurch erzählt Anja Lugert Geschichten zu den Interpreten 
und plaudert über Land und Musik. Let`s sing, let`s rock, let`s dance!

221-1002-L Love is in the air - Open Air-Konzert
12.- Euro Freitag, 12.08.2022, 19:00-22:00 Uhr
Emil Hubner und Band Café Siebener
Love is in the Air. Lassen Sie sich verzaubern und genießen einen Sommerabend mit Love Songs 
aus allen Genres rund um den Globus: von Rock bis Pop, von den `60 ern bis heute, serviert von 
Emil Hubner und der VHS-Band Langenzenn (Klaus und Markus Weinmann u. Anja Lugert). Ver-
anstaltungsort ist die Wiese des Swingolf-Platzes in Horbach (Plätze reserviert auf Bierbänken- 
und-tischen). Für Getränke und Imbiss sorgt Sonja Endreß vom Swingolf-Team.
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221-1012-L Krimifestival - Auftaktveranstaltung
15.- Euro Freitag, 06.05.2022, 18:30-21:00 Uhr 
  Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, 1. Hauptgebäude, 1. 

Stock, kleiner Saal
Es wird wieder spannend im Landkreis Fürth: Hören Sie originelle Krimigeschichten aus FRAN-
KEN und kommen Sie den Verbrechern auf die Spur!
Lesebegeisterte und Frankenkrimi-Freunde sind zwischen dem 6. und 20. Mai 2022 zu mehreren 
Veranstaltungen rund um das Thema Krimiliteratur aus Franken eingeladen.
An jedem der Abende erwartet Sie mörderische Spannung in einer Doppellesung. Insgesamt le-
sen zehn namhafte Autoren aus ihren Beiträgen der letzten Krimianthologien und aus neuen Kri-
mis. Zum Auftakt in Langenzenn werden Elmar Tannert und Tessa Korber lesen, musikalisch be-
gleitet von der VHS-Band Langenzenn unter der Leitung von Emil Hubner. 
Organisiert werden die Lesungen in Kooperation mit der Volkshochschule im Landkreisverbund 
(Cadolzburg, Langenzenn, Obermichelbach, Veitsbronn und Wilhermsdorf) und dem Verlag ars 
vivendi. Änderungen vorbehalten.

Weitere Lesungen finden Sie bei den jeweiligen Volkshochschulen:
Sa, 07. Mai 2022, Killen McNeill und Horst Prosch, Veitsbronn, Zenngrundhalle, Nürnberger Str. 2,
Kursnr.: 221-1012-V
Sa., 14. Mai 2022, Theobald Fuchs und Rinkes/Ballwieser, Cadolzburg, Haffnersgartenscheune, 
Haffnersgartenstr. 3,
Kursnr.: 221-1012-C
So. 15. Mai 2022, Thomas Kastura und Sigrun Arenz, Wilhermsdorf, Bürgersaal, Hauptstr. 46, 
Kursnr.: 221-1012-W
Fr. 20. Mai 2022, Bernd Flessner und Johannes Wilkes, Obermichelbach, Bürgerhalle Vacher Str. 25
Kursnr.: 221-1012-O

Exkursionen

221-1031-L Liebe, Lust und Laster
15.- Euro Freitag, 20.05.2022, 17:00-19:00 Uhr
Geschichte für Alle e.V.  Treffpunkt: Eingang Sebalduskirche, vor der Ölberggruppe, Dauer 

circa 1,5 - 2 Stunden
Kinder bis 14 Jahre ohne Gebühr 
Auf welchen Bräutigam warten die törichten und die klugen Jungfrauen am Brautportal der Se-
balduskirche? Wozu war der „Geschlechtertanz“ gut? Wie ging es im mittelalterlichen Bordell, 
dem „Frauenhaus“ zu? Und wie strafte der Henker abweichendes Sexualverhalten? Diese Fragen 
und viele mehr beantwortet unser Rundgang auf den Spuren eines ganz grundlegend-menschli-
chen Bedürfnisses und spannt dabei den Bogen vom Mittelalter in die Gegenwart.
Die Exkursion findet bei jedem Wetter statt. Schriftliche Anmeldung ist unbedingt erforderlich, 
auch für Kinder, da bei dieser Exkursion, genau wie bei allen anderen Veranstaltungen die Teil-
nehmerzahl begrenzt ist. 

221-1032-L Gärten, Gräber und Spitäler
15.- Euro Samstag, 11.06.2022, 10:00-12:00 Uhr
Geschichte für Alle e.V. Treffpunkt: Eingang Johannisfriedhof/Ecke Lindengasse
Kinder bis 14 Jahre ohne Gebühr
Hesperidengärten und Pinselfabrik, Kinderklinik und Logenhaus, Mühlenidyll und Nürnbergs äl-
tester Sportplatz - so bunt wie seine Geschichte präsentiert sich der Stadtteil St. Johannis auch 
heute. Am Ufer der Pegnitz findet moderne Architektur ihren Platz, das Pestspital wurde zur Ob-
dachlosenunterkunft und die ehemalige Desinfektionsanstalt zum Kulturzentrum.
Die Exkursion findet bei jedem Wetter statt. Schriftliche Anmeldung ist unbedingt erforderlich, 
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auch für Kinder, da bei dieser Exkursion, genau wie bei allen anderen Veranstaltungen die Teil-
nehmerzahl begrenzt ist. 

221-1041-L Kunst und Wein 
49.- Euro  Exkursion nach Schwäbisch Hall, Museum Würth und Queckbronn 

zur Weinprobe
Sigrun Häuser Samstag, 18.06.2022, 8:00-18:00 Uhr
Kunst und Wein, was könnte besser passen! Begleiten Sie uns nach Schwäbisch Hall, in die 
Kunsthalle Würth. Sie ist ein Meisterwerk der Architektur und zieht Besucher aus der ganzen Welt 
an. Erbaut wurde sie vor 20 Jahren vom dänischen Architekt Professor Henning Larsen. Neben 
der Dauerausstellung gibt es laufend Sonderausstellungen, aktuell zum Thema „Sport, Spaß, 
Spiel“, Themen, welche die Menschheit seit Jahrtausenden beschäftigt. Ob Kugelstoßen oder 
Stierkampf, Tanzen oder Musizieren. Lassen Sie sich mitreisen in die Welt der Spiele und erfahren 
auf einem geführten Rundgang Hintergründe zu den Werken weltbekannter Meister, wie zum Bei-
spiel Ernst Ludwig Kirchner, Pablo Picasso, Max Ernst, Willi Baumeister, Philipp Baucknecht, 
Walter Wörn oder Tomi Ungerer. Anschließend bleibt Ihnen noch Zeit, unter eigener Regie die 
Dauerausstellung zu besuchen oder in der Cafetria einzukehren.
Anschließend fahren wir ins liebliche Taubertal nach Queckbronn, zum Weingut Hofäcker. Der 
Familienbetrieb baut und erzeugt seine Weine selbst und lagert sie in seinen historischen Gewöl-
bekellern. Abfüllung und Vermarktung erfolgen direkt am Hof. Elf Rebsorten werden in den Wein-
bergen in unmittelbarer Nähe angebaut und noch handverlesen. Die Weinlage nennt sich Wei-
kersheimer Schmecker. Vor fünf Jahren wurde der ehemalige Schweinestall des Anwesens zur 
Vinothek umgebaut. Eine Verknüpfung von anspruchsvollem Weinbau mit Architektur. Histori-
sches wurde mit schlichter Eleganz kombiniert und raffiniert in Szene gesetzt. Nicht umsonst 
wurde die Vinothek mit dem Gütesiegel „Wein und Architektur“ ausgezeichnet. Bei einer Wein-
probe mit Winzervesper werden wir die Exkursion ausklingen lassen. Die Gebühr von 27,00 Euro 
für die Weinprobe und Winzervesper ist nicht in der Kursgebühr enthalten und wird separat ab-
gebucht. Bitte bei der Anmeldung unbedingt angeben, falls Sie keine Weinprobe möchten.   
Ablauf der Exkursion:
8.00 Uhr Abfahrt Langenzenn, Parkplatz Klaushofer Weg, Grundschule 
10.00 Uhr Führung Museum Würth
12.30/ 13.00 Uhr Fahrt nach Queckbronn zum Weingut Hofäcker      
13.30/ 14.00 Uhr Weinprobe und Winzervesper
17.00 Uhr Heimfahrt  
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Leistungen im Reisepreis enthalten:
Fahrt im modernen Reiseomnibus nach Schwäbisch Hall, Führung durch die Sonderausstellung 
„Sport, Spass, Spiel“, VHS-Reisebegleitung.
Die Anmeldung sollte nach Möglichkeit bis 30.05.2022 erfolgen. Sollten nach diesem Termin noch 
freie Plätze zur Verfügung stehen, ist nach Rücksprache in der Geschäftsstelle evtl. auch danach 
eine Anmeldung möglich. Die Abbuchung erfolgt Ende Mai 2022. Veranstalter im Sinne des Rei-
severtragsrechts ist Bus- & Reiseservice Meier, Hans Meier e.K. Inh. Harald Meier, Hauptstr. 50, 
91622 Unternbibert. 

221-1061-L Wildkräuterwanderung - Frühjahrskräuter
9.- Euro Freitag, 29.04.2022, 16:00-17:30 Uhr
Lotte Habel  Treffpunkt: 16.00 Uhr Regenrückhaltebecken nach der Steige an der 

Würzburger Straße, rechts.
Kinder bis 14 Jahre ohne Gebühr 
Mit den ersten Sonnenstrahlen im Frühjahr wachsen und blühen in der freien Natur wieder viele 
Kräuter. Welche wir als Bereicherung für unsere Gesundheit verwenden können, erfahren Sie auf 
dem ca. 1 1/2 Stunden dauernden Spaziergang. Bitte bringen Sie etwas zum Schreiben und einen 
Korb zum Sammeln mit. Feste Schuhe und wetterfeste Kleidung sind empfehlenswert. Mit Kräu-
tertee und Tipps zum Sammeln, Anwenden und Konservieren lassen wir die Wanderung ausklin-
gen. 
Schriftliche Anmeldung ist unbedingt erforderlich, auch für die Kinder, da bei dieser Exkursion, 
genau wie bei allen anderen Veranstaltungen die Teilnehmerzahl begrenzt ist.

221-1062-L Vogelstimmenexkursion rund um die Burg Hoheneck
9.- Euro Samstag, 07.05.2022, 7:00-9:00 Uhr
Erwin Taube  Treffpunkt: 7.00 Uhr Parkplatz an der Burg Hoheneck/Ipsheim, ober-

halb der Burg, eigene Anfahrt. 
Kinder ohne Gebühr (bis 14 Jahre) 
Dauer der Exkursion circa 90-120 Minuten. Rund um die Burg Hoheneck bei Ipsheim gibt es 
viele Hecken und Büsche, das ideale Quartier für Vögel. Welcher Vogel zu welcher Stimme gehört 
ist nicht einfach zu erkennen. Weshalb nur die männlichen Vögel singen, ob ihre Singmelodie an-
geboren ist und ob Vögel die Stimmen ihrer Artgenossen nachahmen können, all diese Fragen 
werden vom Vogelkundler Erwin Taube auf einem Spaziergang rund um die Burg Hoheneck er-
klärt und noch viele andere Besonderheiten. Mit etwas Glück werden bei der Exkursion sogar 
Spätheimkehrer wie der Rohrsänger, Neuntöter oder der sehr seltene Pirol gesichtet.  
Bitte feste Schuhe und warme Kleidung anziehen. Hilfreich ist auch ein Fernglas beim Beobach-
ten der Vögel. Zur besseren Planung ist eine schriftliche Anmeldung unbedingt erforderlich, auch 
für Kinder, wegen der begrenzten Teilnehmeranzahl.    

221-1063-L Exkursion zum Naturparadies Petersberg
7.- Euro Freitag, 10.06.2022, 9:00-13:00 Uhr
Sigrun Häuser  Treffpunkt in Langenzenn am Parkplatz Klaushofer Weg, Grundschu-

le um 9.00 Uhr
  Treffpunkt Petersberg am Sportplatz, Ansbacher Straße, direkt an der 

B 13 9.45 Uhr
Kinder bis 14 Jahren ohne Gebühr.
Der 3,5 km lange Wanderweg ist zu jeder Jahreszeit ein Geheimtipp für Tier- und Pflanzenfreun-
de. Mit seinen 504 Metern Höhe gehört er zu den höchsten Bergen unserer nahen Umgebung und 
bietet insbesondere Familien und Kindern Abwechslung. Auf 15 Schautafeln, gibt es Informatio-
nen zur heimischen Tier- und Pflanzenwelt, die mehr als 700 Arten aufweist, u.a.  drei verschiede-
ne Enzianarten, Orchideen, Katzenpfötchen u. von den Vögeln trifft man mit ein bisschen Glück 
sogar Heidelerche, Schwalbenschwanz und Wendehals. Auf dem Gipfel belohnt die atemberau-
bende Aussicht über die Windsheimer Bucht, bis hin zu den Ausläufern der Rhön im Osten und 
im Westen zum Odenwald. Gleich vier Flüsse entspringen hier im Umkreis von fünf Kilometern: 
die Aisch, Altmühl, Rednitz und Zenn. 
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In der Umgebung fand man Spuren menschlichen Lebens aus der Jungsteinzeit und von den 
Kelten. Man erzählt sich vom Goldschatz im Innern des Berges und von tanzenden Hexen in der 
Walpurgisnacht. Deshalb wurde 1350 auf dem Gipfel eine Kapelle mit zwei Türmen errichtet, die 
Peter und Paul geweiht war. Leider wurde sie in den Bauernkriegen zerstört und die Steine ab-
getragen. Heute erinnert nur noch das Gipfelkreuz an die Kapelle.
Bitte unbedingt feste Schuhe anziehen und Picknick mitnehmen.
Schriftliche Anmeldung ist unbedingt erforderlich, auch für Kinder, da bei dieser Exkursion, genau 
wie bei allen anderen Veranstaltungen die Teilnehmerzahl begrenzt ist.

221-1064-L Sommerkräuter im heimischen Garten
9.- Euro Freitag, 24.06.2022, 16:00-17:30 Uhr
Lotte Habel Treffpunkt: 16.00 Uhr im Garten der Familie Habel, Adlerstr. 32
Kinder bis 14 Jahre ohne Gebühr 
Um unsere Ernährung gesünder, farbenfroher und vollwertiger zu gestalten, gibt es viele Kräuter, 
die wir im Garten und auf dem Balkon pflanzen können. Aus ihnen können wir Soßen, Salate, 
Brotaufstriche, Tee, Pesto und vieles andere zubereiten. Ebenso finden wir eine Anzahl von Wild-
kräutern, die unsere Nahrung mit wertvollen Stoffen ergänzen. Erkunden und sammeln Sie an 
diesem Nachmittag köstliche, viaminreiche und gesunde Garten- und Wildkräuter, und kosten Sie 
wie u.a. ein Wildkräutersalat, Tee und Kaltauszug aus frischen Kräutern, eine Frankfurter Grüne 
Soße schmecken, die schon vorbereitet wurden. Der Unkostenbeitrag für die Zutaten in Höhe von 
2,00 Euro ist an die Dozentin zu bezahlen. 
Schriftliche Anmeldung ist unbedingt erforderlich, auch für Kinder, da bei dieser Exkursion, genau 
wie bei allen anderen Veranstaltungen die Teilnehmerzahl begrenzt ist.

221-1065-L Kräuter und Wein - Exkursion nach Elbersroth
49.- Euro zu Pfarrer Heumanns Kräuterlehrgarten und Weinprobe in Ipsheim 
Gabriele Allabar Samstag, 16.07.2022, 9:00-17:00 Uhr
zertifizierte Kräuterpädagogin
Zu Füßen einer kleinen Lourdeskapelle, mitten im Grünen befindet sich das Kräuterparadies von 
Pfarrer Ludwig Heumann. Die Gartenanlage ist dreigegliedert wie in alten Klostergärten. Sie be-
steht aus einem Kräuter- Gemüse und Früchtegarten, einem Ziergarten und einem Baum-Gras-
Garten. Im „Hortus Biene Maja“ überrascht die Fülle von Insekten und Schmetterlingen, welche 
insbesondre für Fotografen eine Herausforderung bedeuten.
Der Kräutergarten in Elbersroth entstand unter der wissenschaftlichen Beratung der Uni Erlangen 
und wird ständig weiterentwickelt. Infos zum Kräutergarten und Pfarrer Ludwig Heumann gibt es 
auf der Fahrt. Kräuterexpertin Gabriele Allabar wird uns zwei Stunden durch das Kräuterparadies 
führen und mit kleinen Kostproben überraschen. Bitte Trinkgefäß mitbringen!
Auf der Rückfahrt machen wir Zwischenstopp in Ipsheim, Am Weingut an der Steige, in der Vino-
thek der Familie Armin Düll. Hier probieren wir fünf unterschiedliche handverlesene Weine, der 
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Lage Ipsheimer Burg Hoheneck, aus der hofeigenen Kellerei und lassen dabei den Blick über die 
nahen Weinberge, zu Füßen der Burg Hoheneck gleiten. Dazu genießen wir herzhafte Schman-
kerln aus Franken und Flammkuchen. Der Winzer wird uns erklären, welche Faktoren über den 
Geschmack und die Qualität des Weines entscheiden und uns dem Geheimnis eines guten Wei-
nes ein bisschen näherbringen. Die Gebühr von 28,00 Euro für Weinprobe und Winzervesper mit 
Flammkuchen sind in der Kursgebühr nicht enthalten und werden extra abgebucht. Deshalb bei 
der Anmeldung unbedingt angeben, wenn keine Weinprobe erfolgt.
Ablauf der Exkursion:
9.00 Uhr Abfahrt Langenzenn Parkplatz Klaushofer Weg, Grundschule
10.00 Uhr Elbersroth Kräuterlehrgarten Pfarrer Ludwig Heumann
10.00 - 12.00 Uhr Führung Kräuterexpertin Gabriele Allabar 
Anschließend Möglichkeit den Hortus Biene Maja zu erkunden und Fotos zu machen
13.00 Uhr Rückfahrt über Ipsheim
14.00 Uhr Weinprobe mit 5 verschiedenen Weinen, Wasser, Brotzeit u. Flammkuchen
17.00 Uhr Rückfahrt   
Leistungen im Reisepreis enthalten:
Fahrt im modernen Reiseomnibus, Führung durch den Kräuterlehrgarten Elbersroth mit Kostpro-
ben, VHS-Reisebegleitung.
Die Anmeldung sollte nach Möglichkeit bis 20.06.2022 erfolgen. Sollten nach diesem Termin noch 
freie Plätze zur Verfügung stehen, ist nach Rücksprache in der Geschäftsstelle evtl. auch danach 
eine Anmeldung möglich.
Die Abbuchung erfolgt Ende Juni 2022.
Veranstalter im Sinne des Reisevertragsrechts ist Bus- & Reiseservice Meier, Hans Meier e.K. Inh. 
Harald Meier, Hauptstr. 50, 91622 Unternbibert.

Reise

221-1092-L Wandern und Wein im Orciatal, in der Toskana
 Fr. 14. – Di. 18.10.2022 (5x)
Wandern, schlemmen und genießen stehen im Mittelpunkt dieser individuellen Herbstreise, die 
ins Herz der Toskana führt. Mit dem Bus geht es zum Ausgangspunkt der täglichen Wanderun-
gen, die durch sanft geschwungene Weinberge und Olivenhaine und durch das Weingebiet des 
Vino Nobile führen. Käse- und Weinproben runden die täglichen Wanderungen ab. 
Reiseablauf:
1. Tag: Anreise im bequemen Mensch-Meier-Bus nach Chianciano Terme bei Siena
Übernachtung im Vier Sterne Grand Hotel Excelsior, einem seit vier Generationen familiengeführ-
ten Jugendstilhotel in Chianciano Terme, circa 200 m Entfernung zum Zentrum, 10 Gehminuten 
zum Wellnesscenter und den Bädern. Die eleganten Zimmer verfügen über kostenlosen WLAN, 
Fernseher und Minibar, Safe, Fön. Frühstück wird in der Lobbybar serviert oder auf der Veranda. 
Das Hotel-Restaurant ist im toskanischen Stil eingerichtet. Des Weiteren befinden sich im haus-
eigenen Wellnesscenter eine Sauna, Wirlpool, Entspannungsräume und ein Fitness-Studio. Au-
ßenpool mit herrlichem Blick auf die Pinienwälder der Umgebung (saisonal geöffnet).  
2. Tag: Pienza und San Quirico 
Besichtigung von San Quirico mit seiner mittelalterlichen Stadtmauer und dem Garten Horti Leo-
nini, der bereits 1540 angelegt wurde. 
Wunderschöne Wanderung nach Pienza, Kleinod der Renaissance und bekannt für die Produk-
tion des Pecorinokäses. Besichtigung einer Käserei mit Verkostung von Käse und dem lokalen 
Orcia-Wein.
(Gehzeit circa 3 Stunden, Höhenunterschied 300m, Schwierigkeitsgrad einfach-mittel). 
3. Tag: Von Chianciano nach Montepulciano 
Heute wandern wir in einer der schönsten Landschaften der Toskana von der Altstadt von Chian-
ciano nach Montepulciano. Der Weg erstreckt sich auf sanften Hügeln durch die Weinberge des 
Vino Nobile bis zur Kirche San Biagio, die zu Füßen unseres Zielortes liegt. Nach der Führung 
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durch das historische Stadtzentrum von Montepulciano (mit Piazza Grande, dem Palazzo Pubbli-
co und der Kathedrale) besichtigen wir einen antiken Weinkeller und verkosten den berühmten 
Wein und Spezialitäten. 
(Gehzeit circa 3 Stunden, Höhenunterschied 300m, Schwierigkeitsgrad einfach-mittel). 
4. Tag: Sant’ Antimo und Montalcino 
Mit dem Bus fahren wir zur Abtei Sant’ Antimo, die als schönste romanische Kirche der Toskana 
gilt. Nach der Besichtigung starten wir den Rundweg durch die Weinberge und Olivenhaine, mit 
herrlichem Ausblick auf das ganze Val d’Orcia und den Monte Amiata. Nach kurzer Rast bringt 
uns der Bus nach Montalcino, wo die Verkostung des edlen Rotweines Brunello auf dem Pro-
gramm steht. 
Gehzeit circa 3 Stunden, Höhenunterschied 300m, Schwierigkeitsgrad einfach-mittel). 
5. Tag: Heimreise
Änderungen sind nicht auszuschließen und bleiben aus organisatorischen oder technischen 
Gründen ausdrücklich vorbehalten
Reisepreis im DZ pro Person 599,00 Euro, EZ-Zuschlag 69,00 Euro
Leistungen im Reisepreis enthalten:
Busfahrt im modernen & bequemen Mensch-Meier-Reisebus, VHS-Reisebegleitung
Bus-Picknick mit Kaffee & Kuchen sowie Brotzeit bei Anreise
4 x Übernachtung / Frühstück im ****Hotel Grand Hotel Excelsior Chianciano Terme, www.grand-
hotelexcelsior.it
1 x Willkommensdrink
1 x 3-Gang-Abendessen
2 x 3-Gang-Abendessen mit Menüwahl
1 x typisch toskanisches Abendessen
Salat- und Gemüsebuffet bei jedem Abendessen
1 x deutschsprachige Wanderbegleitung Ausflug San Quirico und Pienza
1 x Verkostung von Pecorino-Käse und Orcia-Wein
1 x deutschsprachige Wanderbegleitung Ausflug Chianciano-Montepulciano
1 x Weinprobe mit Imbiss in Montepulciano
1 x deutschsprachige Wanderbegleitung Ausflug Sant‘Antimo - Montalcino
1 x Verkostung des Brunello di Montalcino
1 Paar ACTIVO-Wanderstöcke
Bei dieser Activo-Reise stehen Erholung und Genuss im Vordergrund und es bedarf keiner be-
sonderen sportlichen Kondition. Die Anforderungen bei den Touren sind so ausgelegt, dass auch 
gesunde Nichttrainierte daran teilnehmen können. 
Den Teilnehmern wird dringend empfohlen, sich vor der Teilnahme von ihrem Hausarzt untersu-
chen zu lassen. Jeder Reiseteilnehmer ist selbst dafür verantwortlich, dass er gesundheitlich den 
Anforderungen der Reise gewachsen ist. Die Angaben zu den körperlichen Anforderungen erfol-
gen nach bestem Wissen und Gewissen jedoch ohne Gewähr. Ist der Reiseteilnehmer den kör-
perlichen Anforderungen einer normal verlaufenden Reise nicht gewachsen, so hat dieser das 
selbst und allein zu verantworten.
Die Teilnahme an der Reise erfolgt grundsätzlich auf eigene Gefahr und ist unter 16 Jahren nicht 
gestattet. Ab 16 Jahren dürfen Minderjährige nur in Begleitung und Verantwortung eines Erzie-
hungsberechtigten an der Reise teilnehmen.
Bei allen Aktivitäten hat der Teilnehmer auf geeignete Kleidung und Ausrüstung, insbesondere 
auch geeignetes Schuhwerk zu achten.
Sollte während der Reise eine Änderung der Tagesabläufe oder Tagesrouten erforderlich sein 
(z.B. auf Grund der Wetterlage, der Leistungsfähigkeit der Gesamtgruppe, aus Sicherheitsgrün-
den, etc.), entsteht dadurch kein Anspruch auf eine Reisepreisminderung.
Die Einhaltung von gesetzlichen Vorschriften, insbesondere der Straßenverkehrsordnung liegt in 
der alleinigen Verantwortung des Reiseteilnehmers.
Der Abschluss einer Reiseversicherung, insbesondere einer Haftpflicht-, Unfall- und Reisekran-
kenversicherung wird empfohlen.   
Die Anmeldung sollte nach Möglichkeit bis 01.09.2022 erfolgen. Sollten nach diesem Termin 
noch freie Plätze zur Verfügung stehen, ist nach Rücksprache in der Geschäftsstelle evtl. auch 
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danach eine Anmeldung noch möglich. Die Abbuchung erfolgt Anfang September 2022.
Abfahrt: Langenzenn Klaushofer Weg, Parkplatz Grundschule 6.00 Uhr
Die Sitzplatzvergabe im Bus erfolgt in Reihenfolge des Eingangs der Anmeldungen. Bitte geben 
Sie bei der Anmeldung an, neben wem Sie gerne sitzen möchten bzw. ob Sie zu einer Gruppe 
gehören. Änderungen im Reiseablauf bleiben dem Fahrer/Reiseleiter vorbehalten. (evtl. wetter-
bedingt, Änderungen von Öffnungszeiten oder ähnlichen aktuellen Geschehnissen).
Veranstalter im Sinne des Reisevertragsrechts ist Bus- & Reiseservice Meier, Hans Meier e.K. Inh. 
Harald Meier, Hauptstr. 50,
91622 Unternbibert.

221-1101-L Otto I. - König, Kaiser, Stratege, Machtmensch 
9.- Euro und für Langenzenn nicht ganz irrelevant
Alexander Vogel Mittwoch, 11.05.2022, 18:30-20:00 Uhr
Markus Vogel Bürgerhaus, EG, großer Saal
Erinnert man sich an den Geschichtsunterricht zurück, bleibt Otto I. gleich mehrmals im Gedächt-
nis. Nach Meinung der Historiker/innen handelt es sich dabei um eine der wichtigsten Figuren des 
gesamten, deutschen Mittelalters. Auch für die Langenzenner war der Herrscher nicht ganz un-
bedeutend. Hat er doch mit seiner Reichsversammlung im Jahre 954 ein wichtiges Referenzda-
tum für die ländliche Kleinstadt im Rangau geschaffen. Begleiten Sie Alexander und Markus Vogel 
auf eine Zeitreise in die Vergangenheit, um die Konstellationen und Kontroversen um Otto I. bes-
ser verstehen zu können.

Gesundheit/Vorträge

221-1277-L „Schönheit kommt von innen“
9.- Euro Donnerstag, 07.04.2022, 18:30-20:00 Uhr
Heike Franz Gebäude Klaushofer Weg 1, EG, Küche
Mineralstoffe und Vitamine verbessern die Haut, die Sauerstoffaufnahme aller Organe, kurbeln 
die Zell-Entgiftung an und gleichen Mangelzustände aus. Der Effekt nach wenigen Wochen: Bläs-
se verwandelt sich in einen strahlenden Teint, sprödes Haar wird glänzend, brüchige Nägel wer-
den wieder elastisch und die Haut an den Problemzonen wird gestrafft. Sie erhalten ein Skript mit 
allen Anwendungsempfehlungen.
Erfahren Sie was Sie mit einfachen Mitteln für Ihre Schönheit täglich tun können. 
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221-1278-L Die Kraft der Farben
9.- Euro Dienstag, 26.04.2022, 18:00-19:30 Uhr
Susanne Grethlein Mittelschule UG Naturwissenschaftlicher Lehrsaal -1.04
Bestimmt haben Sie schon am eigenen Leib erfahren wie es sein kann von beruhigenden, sanften 
Farben umgeben zu sein oder wie anregend, wenn die Farben kräftiger sind. Lassen Sie sich ent-
führen in die Welt der Farben. Im Vortrag beleuchten wir, wie unser Körper und unsere Psyche mit 
den Farben „kommunizieren“ und wie wir dies gezielt für unser Wohlergehen nutzen können.
Dieser Vortrag könnte auch online über die VHS-Cloud stattfinden. Bitte geben Sie bei Anmel-
dung mit an, ob diese Option für Sie möglich wäre. 
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221-1279-L Über - Gewicht?!
12.- Euro Montag, 23.05.2022, 19:00-21:00 Uhr
Ingrid-Margareta Rudolf Gebäude Klaushofer Weg 1, EG, Küche
Gesundheitsberaterin (IHK) ganzheitliche Gesundheit
An diesem Abend werden wir über das Gewicht reden, reflektieren und Wissen erarbeiten.
Fast jeder kennt es: das ständige Streben nach einem Wunschgewicht und danach, sich im Kör-
per einfach wohl zu fühlen. 
Die Frage: Wie geht gesund leben - und zwar ganzheitlich? wird Hauptthema sein, denn Gesund-
heit ist lernbar und erfahrbar. 
Affirmationen wie z.B.:
„Du machst das, weil du deinen Körper liebst; Nicht weil du ihn hasst“.
 oder
„Verbieten Sie sich nichts, sondern bieten Sie Besseres“.
  u.a. wollen helfen, eine neue, ganzheitliche Sicht auf Körper, Seele und Geist zu bekommen und 
einzuüben.
An diesem Abend erfahren Sie z. B.:
- wie eine Ernährung genussvoll umgestellt werden kann ohne eine Diät zu beginnen. 
- warum der Darm und somit der Stoffwechsel eine große Rolle in der Gesundheitsfrage spielt.
- wie man den Körper von „Altlasten“ befreien kann. 
Für ein ausführliches Skript werden 3,00 Euro pro Person und 2,00 Euro Kostproben/Imbiss be-
rechnet und sind an die Dozentin zu bezahlen.

Familie

221-1511-L Vortrag - Unsere Inneren Kinder
24.- Euro Freitag, 29.04.2022, 19:00-21:00 Uhr
Regina Vogel Mittelschule EG Raum 0.13
Karin Wimmer Welche Ziele verfolgt die Therapie mit den „Inneren Kindern“?
1. Begrüßung der Besucher
2. Kurze Vorstellung der Dozentinnen Karin Wimmer und Regina Vogel
3. Die Besucher stellen sich vor (Vorstellungen, Wünsche usw.)
4. Die Inhalte des Vortrags:
- Definition: Was versteht man unter Inneren Kindern?
- Zeugung und pränatale Phase
- Inneres Kind 0-6 Jahre
- Inneres Kind 6-12 Jahre
- Inneres Kind 12-18 Jahre (Pubertät)
5. Zeit für die Beantwortung von Fragen der Besucher
6. Kleine Meditation: Der Kubus. Bitte für die Meditation Stift und Papier mitbringen. 

Naturwissenschaften

221-1811-L  Die Welt des Räucherns - zwischen Tradition und Moderne 
(Workshop)

14.- Euro Samstag, 30.04.2022, 14:00-17:00 Uhr
Susanne Grethlein Mittelschule UG Naturwissenschaftlicher Lehrsaal -1.04
Räuchern bzw. Räucherrituale haben in vielen Kulturkreisen eine lange Tradition. Bestimmte An-
lässe oder auch Jahreszeiten haben ihr „fest zugeordnetes“ Räucherwerk.
Im Workshop lernen Sie verschiedene Räuchermethoden. Wir besprechen die Wirkung von Pflan-
zen, Wurzeln und Harzen auf unsere Räume, deren wohltuende Wirkung sowie deren Anwen-
dung. Sie testen zudem beliebte Räucherstoffe. Gerne können Sie Ihre selbst hergestellte Räu-
chermischung mit nach Hause nehmen.



71

La
ng

en
ze

nn

VHS Langenzenn

Gesellschaft und Leben
Naturwissenschaften

221-1881-L Pflanzensaft gibt Pflanzen Kraft
9.- Euro Freitag, 01.04.2022, 18:00-19:00 Uhr
Dagmar Von der Grün Gebäude Klaushofer Weg 1, EG, Küche
Der ökologisch bewirtschaftete Garten erfreut sich (zum Glück) wieder mehr und mehr Beliebtheit 
und der Wunsch, gesundes Obst und Gemüse im eigenen Garten und somit auf dem eigenen 
Teller zu haben ist weit verbreitet. Leider bleibt es nicht aus, sich auch mit so genannten „Schäd-
lingen“ auseinanderzusetzen. Aber auch hierfür hat die Natur tolle Hilfsmittel zu bieten! Holen Sie 
sich Tipps und Anregungen zu verschiedenen Jauchen, Brühen und Auszügen und machen Sie so 
mancher Laus das Leben schwer. Eine Broschüre kann am Kurstag zusätzlich erworben werden. 

221-1921-L Workshop Verstehen und Verstanden werden
37.- Euro Samstag, 21.05.2022, 9:00-17:00 Uhr
Melanie Plevka Bürgerhaus, EG, großer Saal
Wir reden, diskutieren und erzählen. Aber was kommt bei unserem Gesprächspartner an? In dem 
Seminar erarbeiten wir an Hand von Kommunikationsbeispielen die Fähigkeit des Verstehens und 
Verstanden werden. Tauchen Sie ein in die Faszination der Kommunikation und verbessern Ihre 
Gesprächsführung. 
Am Kurstag ist die Gebühr von 3,00 Euro für Infomaterial direkt an die Dozentin zu bezahlen. 
Nach Absprache mit den TN ist eine Mittagspause von einer Stunde eingeplant.

Ernährung

221-2401-L Brotaufstriche mit Wildkräutern
21.- Euro Freitag, 29.04.2022, 17:30-19:30 Uhr
Dagmar Von der Grün Gebäude Klaushofer Weg 1, EG, Küche
Wildkräuter in die Küche integriert, bereichern vielfältig unseren Speiseplan. Sie sind reich an Vi-
taminen und Mineralstoffen und bieten uns oft ausgefallene Geschmackserlebnisse. Wenn Sie 
Lust auf etwas Neues haben und Abwechslung auf den Tisch bringen möchten, dann probieren 
Sie doch einmal selbst hergestellte Aufstriche mit Wildkräutern aus! Die herzhaften, vegetari-
schen Aufstriche lassen Wurst und Käse nicht vermissen, sind auf Partys ein gern gesehener Dip 
und lassen sich auch als Grundlage zu Soßen verwenden. 
Bitte Getränke, Geschirrtücher, Schürze und Gefäße besonders Dosen für evtl. Kostproben mit-
bringen. Die Materialumlage in Höhe von 8,00 Euro bezieht sich auf Lebensmittel, Getränke und 
Rezeptmappe und ist bereits in der Kursgebühr enthalten. 
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221-2223-L Gitarre II - Fortgeschrittene
76.- Euro Mo. 16:30-18:00 Uhr, ab 07.03.2022 (10x)
Emil Hubner  Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, Kulturhofschänke „Otto 

I“, Zugang über Alte Zennstr. 
Dieser Kurs ist für jede Altersgruppe geeignet, jeder ist willkommen! Der Unterricht wird entspre-
chend nach Zusammensetzung und Niveau der Gruppe angepasst. Wir wollen zusammen Spaß 
haben, denn das Spiel in der Gruppe ist wichtig. Wir lernen neue Akkorde und Akkordfolgen, 
beschäftigen uns mit Songs aus Folk, Blues, Rock und Pop, wir üben uns in musikalischer Nota-
tion mit Noten oder Tabulatur und Akkordsymbolen und erhalten Tipps für richtiges Üben zu 
Hause. Bitte mitbringen; eigene Gitarre und Notenständer. Unterrichtsmaterial wird gestellt.

Malen, Zeichnen

221-2501-L Herausforderung Aquarell, vom Anfänger zum Profi
69.- Euro Mi. 19:00-21:00 Uhr, ab 09.03.2022 (9x)
Albrecht Engelhardt Mittelschule UG Werkraum -1.07
In diesem Aquarellkurs für Anfänger und Fortgeschrittene lernen Sie, wie Sie Motive finden und 
planen. Sie erfahren vieles über den Bildaufbau, die Wahl der Farben, das Weiß im Bild, den 
Spannungsaufbau im Aquarell. Sie erhalten Informationen über „Handwerkliches“ und raffinierte 
Hilfsmittel. Sie bekommen Tipps für rechtzeitiges Aufhören. Sie können sich Wissen aneignen, 
welches Passepartout zu welchem Rahmen passt. Dem Wissensstand der jeweiligen Teilnehmer 
entsprechend, werden diese Punkte neu erfahren, vertieft und umgesetzt. Erforderlich sind: 2-3 
Pinsel der Größe 2-20, Aquarellpapier mind. 300 Gramm, Wasserbehälter, lichtechte Farben, z.B. 
Schminke, Winsor o.ä. und eine Malunterlage. Sollten Sie noch Fragen haben, können Sie sich an 
den Dozenten wenden, Telefon 0178/1940930. 
Siehe auch Kurs Nr. 221-7501-L - 221-7507-L Zeichenkurse für Kinder und Jugendliche

221-2502-L Wochenend-Zeichnen für Erwachsene und Jugendliche
24.- Euro Der andere Blick - für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
Nina Mielchen Sa. 14:00-17:00 Uhr, ab 12.03.2022 (2x)
 Mittelschule UG Werkraum -1.07
Wenn Du Spaß am Malen und Zeichnen hast und dich dabei kreativ verausgaben möchtest, ist 
dieser Kurs genau richtig für dich. Hier wird der genaue Blick für dein Motiv geschult und natürlich 
Unterstützung bei der Umsetzung eigener Ideen geboten. Du kannst dich an verschiedenen Ma-
terialien und Techniken versuchen, z.B. Aquarell, Ölpastelle, Pastellkreiden, Bleistift, Kohle, Acryl 
und mehr. Die Motive sind frei wählbar und von Stillleben bis Portrait werden Vorlagen geboten. 
Allerdings dürfen auch gerne eigene Vorlagen mitgebracht werden. 
Außerdem solltest du folgendes Material dabeihaben: DIN A3 Zeichenblock, 2 Bleistifte unter-
schiedlicher Stärke und einen weichen Radiergummi. Zusätzliche Materialien zum Experimentie-
ren werden im Kurs gestellt, dazu bitte 3,00€ zu Kursbeginn mitbringen.
Dieser Kurs ist sowohl für Anfänger als auch Fortgeschrittene geeignet.

221-2503-L Wochenend-Zeichnen für Erwachsene und Jugendliche
24.- Euro Der andere Blick - für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
Nina Mielchen Sa. 14:00-17:00 Uhr, ab 26.03.2022 (2x)
 Mittelschule UG Werkraum -1.07
Wenn Du Spaß am Malen und Zeichnen hast und dich dabei kreativ verausgaben möchtest, ist 
dieser Kurs genau richtig für dich. Hier wird der genaue Blick für dein Motiv geschult und natürlich 
Unterstützung bei der Umsetzung eigener Ideen geboten. Du kannst dich an verschiedenen Ma-
terialien und Techniken versuchen, z.B. Aquarell, Ölpastelle, Pastellkreiden, Bleistift, Kohle, Acryl 
und mehr. Die Motive sind frei wählbar und von Stillleben bis Portrait werden Vorlagen geboten. 
Allerdings dürfen auch gerne eigene Vorlagen mitgebracht werden. 
Außerdem solltest du folgendes Material dabeihaben: DIN A3 Zeichenblock, 2 Bleistifte unter-
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schiedlicher Stärke und einen weichen Radiergummi. Zusätzliche Materialien zum Experimentie-
ren werden im Kurs gestellt, dazu bitte 3,00€ zu Kursbeginn mitbringen.
Dieser Kurs ist sowohl für Anfänger als auch Fortgeschrittene geeignet.

221-2504-L Malen mit Acryl
25.- Euro „Keine Angst vor einem größeren Format!“ (ca. 50-70cm)
Anke Zimmermann Samstag, 30.04.2022, 10:00-17:00 Uhr mit 60 Minuten Pause
 Malstudio Zimmermann, Klaushof
Wir beginnen mit einem farbstarken „Zudecken“ der Bildfläche mit verschiedenen Hilfsmitteln 
(Farbwalzen, Kartondrucken usw.). Darauf entsteht dann u.a. durch Malen mit dem Pinsel intuitiv 
ein beliebiges Motiv, das wir gemeinsam „herauslesen“ und bearbeiten werden. Ein kleines, be-
reits vorbereitetes Mittagessen während der Pause stärkt uns für die zweite Hälfte des Tages. 

221-2505-L Malen mit Acryl - Thema Wasser - Hintergrundmalen
25.- Euro Samstag, 14.05.2022, 10:00-17:00 Uhr mit 60 Minuten Pause
Anke Zimmermann Malstudio Zimmermann, Klaushof
Der Sommer naht, vielleicht planen wir einen Urlaub am Meer! Schauen wir es uns beim Malen 
genau an, dann können wir die Natur noch besser beobachten und genießen!
In das Malen von Wasser werden wir Schritt für Schritt eintauchen - vom tiefblauen Untergrund 
bis zu den weißen Schaumkronen. Techniken wie Farbe spachteln, spritzen oder fließen lassen 
werden uns dabei helfen.Ein kleines, bereits vorbereitetes Mittagessen während der Pause stärkt 
uns für die zweite Hälfte des Tages. 

221-2506-L Zeichnen nach der Natur
30.- Euro Eine Landschaft mit Nähe und Ferne entsteht
Anke Zimmermann Samstag, 02.07.2022, 10:00-18:00 Uhr mit 60 Minuten Pause 
 Malstudio Zimmermann, Klaushof
Sofern das Wetter es zulässt, werden wir vor dem Atelier im Garten zeichnen!
Unsere Kunst wird es sein, eine spannende Komposition mit wenigen Strichen festzuhalten, um 
dann die Geheimnisse der Tiefendarstellung zu erforschen: indem wir die nahen Objekte genau 
mit starkem Strich zeichnen, die entfernten in wenige Punkte, Flecken, Strukturen auflösen.
Ein kleines, bereits vorbereitetes Mittagessen während der Pause stärkt uns für die zweite Hälfte 
des Tages. 

221-2510-L Ferienkurs - Malen auf Stoff
19.- Euro Freitag, 12.08.2022, 15:00-18:00 Uhr
Anke Zimmermann Malstudio Zimmermann, Klaushof
Haben Sie Freude daran, mit Stoffen und Farbe zu arbeiten? Lernen Sie interessante, vielfältige 
Möglichkeiten kennen, um Schals, Sofakissen oder kleine Tischdecken als Geschenk oder zur 
eigenen Freude individuell zu gestalten. Stofffarben sind vorhanden. Bitte das gewünschte Stoff-
objekt aus Naturfasern (Baumwolle, Wolle) mitbringen. Die Gebühr von 5,00 Euro für Farben ist 
am Kurstag an die Dozentin zu bezahlen. 

Töpfern

221-2621-L Töpfern
53.- Euro Mo. 18:45-21:00 Uhr, ab 14.03.2022 (5x)
Ute Hafner Töpferei Hafner; Raindorf
In diesem Kurs sollen neben dem Erlernen der Grundtechniken Impulse zum selbstständigen 
Arbeiten gegeben werden. Nur Mut! Ton bietet viele Möglichkeiten von der täglichen Routine ab-
zuschalten und kreativ zu werden.  Bitte Messer, Gabel, Schwamm, Tüte und Nudelholz mitbrin-
gen. Brennkosten sind in der Gebühr bereits enthalten. Material ist bei der Dozentin erhältlich und 
an diese zu bezahlen. 
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221-2622-L Töpfern
53.- Euro Di. 18:45-21:00 Uhr, ab 15.03.2022 (5x)
Ute Hafner Töpferei Hafner; Raindorf
Inhaltlich wie Nr. 2621-L. 

221-2623-L Töpfern
53.- Euro Mi. 18:45-21:00 Uhr, ab 16.03.2022 (5x)
Ute Hafner Töpferei Hafner; Raindorf
Inhaltlich wie Nr. Nr. 2621-L.

221-2624-L Ferienkurs - Modellieren mit Ton
46.- Euro Samstag, 23.07.2022, 10:00-17:00 Uhr
Anke Zimmermann Malstudio Zimmermann, Klaushof
Wir bauen aus Ton eine sitzende Hohlfigur, circa 20 cm hoch. Es kann eine menschliche Figur 
oder Tierfigur sein, die ihren Platz z.B. auf einem Mäuerchen, einem Stein, im Regal oder sogar 
auf einem Dach findet.
Ein kleines, bereits vorbereitetes Mittagessen während der 60 minütigen Pause stärkt uns für die 
zweite Hälfte des Tages. Brennkosten sind in der Gebühr bereits enthalten. Materialkosten sind 
individuell nach Gewicht am Kurstag bei der Dozentin zu bezahlen. 

221-2681-L Ferienkurs - Modellieren mit Beton - Workshop
19.- Euro Samstag, 13.08.2022, 10:00-13:00 Uhr
Sonnhild Steudtner-Wolff
Mit Spaß, handgemacht! Nach dem Motto modellieren wir an diesem Nachmittag, mit relativ ge-
ringem Aufwand Objekte aus Beton. Vorgesehen sind Kronen (circa 45 cm Höhe) oder Herzen 
(circa 35 cm Höhe), für den Innen- und Außenbereich, die man sogar kombinieren und bepflanzen 
kann. Aus einem Styropor Kubus formen wir unser Objekt, das mit Modellierbeton ummantelt 
wird und individuell gestaltet werden kann. Die Figur wird auf einem Stein mit Eisenstab befestigt 
und muss für das Transportieren, ca. 2 Tage härten. Abholtermin für die Objekte ist am Montag, 
15.8.2022. Zeit wird mit der Dozentin vereinbart.
Die Materialkosten in Höhe von 30,00 Euro sind am Kurstag an die Dozentin zu bezahlen.
Bitte wetterfeste, alte Kleidung anziehen und Pausensnacks und Getränke mitbringen.
Kursort: Atelier Sonnhild Steudtner-Wolff, Jakob-Trapp-Str. 3, 91459 Markt-Erlbach 
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INDIVIDUELL A. Ziegler
Hindenburgstraße 28
90579 Langenzenn
Tel. 09101 8254
individuell-langenzenn.de

Unsere Öff nungszeiten:
Mo, Di, Do, Fr. 9.00 - 12.30 Uhr
und 14.30 - 18.00 Uhr
Mi, Sa.  9.00 - 12.30 Uhr

•Haushalt, Garten 
  und Geschenke 
•Werkzeuge
  und Eisenwaren
•Schlüsselnachfertigung

221-2683-L Ferienkurs „Nana“ - Workshop
19.- Euro Freitag, 05.08.2022, 15:00-18:00 Uhr
Anke Zimmermann Malstudio Zimmermann, Klaushof
Wir bauen eine ca 20 cm hohe Figur mit außergewöhnlichen Attributen. Die Gestalt wird auf einem 
Holzsockel mit Hilfe von Aluminiumdraht, Zeitungsstücken, Kreppband und Gipsbinden errichtet, 
abschließend mit Acrylfarben bemalt. Alles nötige Material ist vorhanden. Am Kurstag sind 5,00 
Euro an die Dozentin zu bezahlen. 

Textiles Gestalten

221-2701-L Patchwork und Quilten mit der Nähmaschine
61.- Euro Do. 19:00-21:15 Uhr, ab 10.03.2022 (7x)
Andrea Simon Mittelschule 1. OG Textilarbeitsraum 3.02
Patchwork ist eine alte amerikanische Nähtechnik, die ursprünglich aus Stoffresten Kunstwerke 
entstehen ließ. Patchwork ist einfach zu nähen und sehr geeignet, moderne Zuschneidetechnik 
und rationelle Nähmethoden kennen zu lernen. Es werden verschiedene Muster gelernt und zu 
einem oder mehreren Teilen nach Ihren Wünschen fertig gestellt; z.B. Deckchen, Kissen, Taschen, 
Decken, Wandbehänge usw. Bitte bringen Sie auf jeden Fall ihre eigene Nähmaschine, Schere, 
Stoffreste und eigene Utensilien mit. Der erste Abend dient auch zur Information und Material-
besprechung. Kenntnisse zur Bedienung der Nähmaschine sind unbedingt erforderlich. 

Fotografie

221-2801-L Ferienkurs - Von der Idee zum fertigen Bild
31.- Euro Samstag, 06.08.2022, 10:00-15:00 Uhr
Wolfgang Stegherr Treffpunkt: Wendsdorfer Str. 11, 90613 Großhabersdorf/Fernabrünst   
Wolfgang Stegherr aka supersteech ist bekannt für seine fotografischen Inszenierungen.
In diesem Workshop entwickelt er gemeinsam mit den Teilnehmern eine Idee, dann wird eine 
Kulisse gebaut und ausgeleuchtet, das jeweilige Model wird in Szene gesetzt und so entsteht ein 
einmaliges Bild, weit ab vom Mainstream.
Um ein derartiges Szenefoto machen zu können müssen vorab viele Vorbereitungen getroffen wer-
den: Hintergrundaufbau mit themenbezogenen Requisiten, Kostüme, Schminke, aufstellen der Per-
son(en) oder Objekte, der allgemeine Bildaufbau, das Ausleuchten der Kulisse mit Blitzen und ver-
schiedenen Lichtformern und die idealen Kameraeinstellungen werden ausführlich besprochen. 
Wolfgang Stegherr ist Fotograf und stellt für den Workshop sein Studio mit vielen Requisiten zur 
Verfügung. Mitzubringen sind eine Kamera mit geladenem Akku und einer leeren Speicherkarte. 
Und natürlich gute Laune und viel Lust an Unsinn.
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221-3101-L Meditation am Morgen - EINS mit sich und der Welt
31.- Euro Fr. 7:15-8:15 Uhr, ab 11.03.2022 (8x)
Harald Appenzeller  Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, 1. Hauptgebäude, 1. 

Stock, kleiner Saal
Mit sanften, fließenden Bewegungen verbessern wir unsere Körperhaltung und Beweglichkeit. In 
der Meditation sind wir ganz bei uns selbst und harmonisieren Geist und Seele. Anschließend 
trinken wir gemeinsam Tee und erhalten Einblick in den Yogaweg. Bitte Matte/Decke, warme 
Socken/ Barfußschuhe (oder barfuß) und eine Teetasse mitbringen. 

221-3102-L Jin Shin Jyutsu ® - Japanisches Heilströmen 
 Thema: Der Hauptzentralstrom und unsere Finger
10.- Euro Freitag, 08.07.2022, 19:00-21:15 Uhr
Brigitte Heinz Mittelschule Kraftraum, Zugang Turnhalle
Jin Shin Jyutsu ist eine sehr alte einfache Heilkunst um Körper, Geist und Seele zu harmonisieren. 
Es ermöglicht das Energiesystem unseres Körpers selbst auszugleichen und so Gesundheit und 
Wohlbefinden zu erlangen. Dabei dienen unsere Hände als „Starthilfekabel“ um unseren Körper 
„Batterie“ wieder aufzuladen und ins Gleichgewicht zu bringen.
An diesem Abend werden wir uns mit dem wichtigsten Strom, der Hauptzentralen Vertikalen Uni-
versellen Harmonisierungsenergie, kurz genannt dem „Hauptzentralstrom“ beschäftigen. Dieser 
Strom tankt uns auf und nährt unser Energiesystem. Morgens bringt er uns in Schwung und 
abends reinigt er von allen überflüssigen Belastungen. Außerdem lernen wir die Einstellungen 
unserer Finger (Sorge, Angst, Wut, Trauer, Verstellung) kennen. Fingerhalten harmonisiert den All-
tagsstress, sowie die geistige und körperliche Ermüdung. Nach einer theoretischen Einführung, 
erfolgt der praktische Teil, den jeder Teilnehmer an sich selbst übt. Durch das Auflegen unserer 
Hände an bestimmte Stellen am Körper und Halten unserer Finger wenden wir Jin Shin Jyutsu 
einfach an. Jeder Teilnehmer erhält eine kurze schriftliche Zusammenfassung.
Bitte in bequemer Kleidung kommen und folgendes mitbringen: Weiche Matte, 2 Kleine Kissen, 
Decke, evtl. Socken, Stift. 
Dieser Kurs ist sowohl für Teilnehmer die noch keine Erfahrung mit Jin Shin Jyutsu® haben, als 
auch für Teilnehmer, die schon einen anderen Abend besucht haben, geeignet. 

QiGong

221-3136-L Qigong für neue Teilnehmer und Senioren
35.- Euro Mo. 15:45-16:30 Uhr, ab 07.03.2022 (12x)
Nadja Hubner Mittelschule neue Turnhalle,
Qigong ist eine chinesische, wirksame Methode zur Gesunderhaltung und Selbstheilung. Qi be-
deutet Lebensenergie und Gong bedeutet beständiges Üben. Durch Qigong kann zwar das Altern 
nicht aufgehalten werden, aber es schenkt uns ein gutes Gefühl und verbessert so die Lebens-
qualität. Qigong ist für jeden erlernbar und kann im Stehen, Sitzen oder sogar im Liegen geübt 
werden. Die Übungen verbinden Körper, Atem und Vorstellungskraft. Sie stärken das Immunsys-
tem und wirken harmonisch auf das vegetative Nervensystem. Bitte bequeme Kleidung und 
Sport- oder Freizeitschuhe mitbringen. Am Montag, 30.05.2022 entfällt dieser Kurs. 

221-3137-L Mit Qigong am Abend zur inneren Ruhe finden
46.- Euro Di. 18:00-19:00 Uhr, ab 08.03.2022 (12x)
Nadja Hubner Stadthalle
Nehmen Sie sich am Abend Zeit für sich selbst und lernen Sie die entspannenden Übungen des 
Qigong kennen. Qigong ist die aktive Beschäftigung mit unserem Qi = Lebensfluss. Die Gedan-
ken sollen beim Üben gesammelt werden und vom Alltagsleben ablenken. Die kostbaren Übun-
gen des Qigongs wirken sich günstig auf unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden, unseren Geist 
und unsere Ausstrahlung aus. Dieser Kurs ist auch für Anfänger geeignet. Bitte leichte Turnschu-
he mitbringen. Am Dienstag, 31.05.2022 entfällt dieser Kurs. 
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221-3138-L Outdoor-Kurs - Mit Qigong am Abend zur inneren Ruhe finden
24.- Euro Mi. 19:00-20:00 Uhr, ab 13.07.2022 (6x)
Nadja Hubner  Naturerlebnisfeld Reutgraben/Nähe Zollnerstraße, 90579 Langen-

zenn
Nehmen Sie sich am Abend Zeit für sich selbst und lernen Sie die entspannenden Übungen des 
Qigong kennen. Qigong ist die aktive Beschäftigung mit unserem Qi = Lebensfluss. Die Gedan-
ken sollen beim Üben gesammelt werden und vom Alltagsleben ablenken. Die kostbaren Übun-
gen des Qigongs wirken sich günstig auf unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden, unseren Geist 
und unsere Ausstrahlung aus. Dieser Kurs ist auch für Anfänger geeignet. 

Tai-Chi Chuan

221-3151-L Tai-Chi Chuan, Yang-Stil - Kurs XIV
46.- Euro Di. 19:15-20:15 Uhr, ab 08.03.2022 (12x)
Nadja Hubner Stadthalle
Für Teilnehmer mit sehr guten Vorkenntnissen.
Geschmeidig wie ein Kind - gesund wie ein Holzfäller - gelassen wie ein Weiser, aber wie? Tai-Chi 
Chuan ist eine traditionelle chinesische Methode der physischen und mentalen Schulung; im 
westlichen Raum auch Schattenboxen genannt. Den Spatzenschwanz fangen - der weiße Kra-
nich breitet seine Schwingen aus - die Laute spielen. Die Dozentin, die einige Jahre in China 
lebte, lernte Tai-Chi von einer chinesischen Meisterin nach der Lehre von Altmeister Yang Cheng. 
Gehen Sie mit ihr auf eine kleine Reise ins Reich der Mitte und entdecken Sie das harmonische 
Zusammenspiel zwischen Ying und Yang. Die Kurse werden im Yang-Stil gelehrt, sie bestehen 
aus 3 Teilen mit insgesamt 85 Folgen. Bitte leichte Turnschuhe mitbringen. Am Dienstag, 
31.05.2022 entfällt dieser Kurs. 

Yoga

221-3201-L Yoga - Entspannung - Körpererfahrung
48.- Euro Di. 9:00-10:15 Uhr, ab 08.03.2022 (10x)
Gerdi Weber  Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, 1. Hauptgebäude, 1. 

Stock, kleiner Saal
„Jeder der atmet kann Yoga praktizieren“ ( T.Krishnamacharya)
Wir werden zusammen Asanas (Körperhaltungen) und Atemübungen praktizieren,individuell an-
gepasst, um unsere Möglichkeiten, körperlich, geistig, emotional und spirituell wahrzunehmen 
und weiterzuentwickeln auf der Reise zu uns selbst. Wir stärken die Core Muskulatur (Körper-
mitte) zur Verbesserung der Körperstabilität, stärken den Rücken, öffnen die Hüftgelenke, ver-
bessern die Beweglichkeit, Kraft und Koordination. Dabei lassen wir uns vom Atem führen. Der 
Einfluss auf unser Wohlbefinden und unsere Lebendigkeit ist erfahrbar. Bitte bequeme Kleidung, 
Übungsmatte und evtl. eine leichte Decke mitbringen.
Am 26.04. entfällt dieser Kurs. 

221-3221-L Feuerabendt-Yoga
39.- Euro Mo. 17:15-18:15 Uhr, ab 07.03.2022 (10x)
Rosemarie Bruckner katholischer Kindergarten, Dachgeschoss
Wir üben den Feuerabendt-Yoga, (benannt nach seinem Begründer Sigmund Feuerabendt), wel-
cher die längste Erfahrung in Deutschland besitzt. Seine Übungen erfrischen den Körper, die 
Hormone werden angeregt, die Gelenke werden geschmeidiger, das Gedächtnis besser. Regel-
mäßiges Üben schenkt uns Kraft und Gelassenheit für den Alltag. Bitte in bequemer, leichter 
Kleidung und mit leerem Magen kommen. Bringen Sie eine Übungsmatte, eine Decke - und vor 
allem gute Laune mit: wir üben „Yoga heiter“.
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Bedingt durch die Hygiene- und Abstandsregelung wegen einer Infizierung mit dem Covid 19 
Virus ist die Teilnehmerzahl begrenzt, weshalb wir einen Kleingruppen-Corona-Zuschlag in Höhe 
von 3,00 Euro zur Kursgebühr erheben. 

221-3222-L Feuerabendt-Yoga
39.- Euro Mo. 18:30-19:30 Uhr, ab 07.03.2022 (10x)
Rosemarie Bruckner katholischer Kindergarten, Dachgeschoss
Inhaltlich wie Nr. 3221-L.
Bedingt durch die Hygiene- und Abstandsregelung wegen einer Infizierung mit dem Covid 19 
Virus ist die Teilnehmerzahl begrenzt, weshalb wir einen Kleingruppen-Corona-Zuschlag in Höhe 
von 3,00 Euro zur Kursgebühr erheben. 
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221-3223-L Feuerabendt-Yoga
39.- Euro Mo. 19:45-20:45 Uhr, ab 07.03.2022 (10x)
Rosemarie Bruckner katholischer Kindergarten, Dachgeschoss
Inhaltlich wie Nr. 3221-L.
Bedingt durch die Hygiene- und Abstandsregelung wegen einer Infizierung mit dem Covid 19 
Virus ist die Teilnehmerzahl begrenzt, weshalb wir einen Kleingruppen-Corona-Zuschlag in Höhe 
von 3,00 Euro zur Kursgebühr erheben. 

221-3224-L Feuerabendt-Yoga
39.- Euro Do. 17:45-18:45 Uhr, ab 10.03.2022 (10x)
Rosemarie Bruckner katholischer Kindergarten, Dachgeschoss
Inhaltlich wie Nr. 3221-L.
Bedingt durch die Hygiene- und Abstandsregelung wegen einer Infizierung mit dem Covid 19 
Virus ist die Teilnehmerzahl begrenzt, weshalb wir einen Kleingruppen-Corona-Zuschlag in Höhe 
von 3,00 Euro zur Kursgebühr erheben. 

221-3225-L Feuerabendt-Yoga
39.- Euro Do. 19:00-20:00 Uhr, ab 10.03.2022 (10x)
Rosemarie Bruckner katholischer Kindergarten, Dachgeschoss
Inhaltlich wie Nr. 3221-L.
Bedingt durch die Hygiene- und Abstandsregelung wegen einer Infizierung mit dem Covid 19 
Virus ist die Teilnehmerzahl begrenzt, weshalb wir einen Kleingruppen-Corona-Zuschlag in Höhe 
von 3,00 Euro zur Kursgebühr erheben. 

221-3226-L Feuerabendt-Yoga
39.- Euro Do. 20:15-21:15 Uhr, ab 10.03.2022 (10x)
Rosemarie Bruckner katholischer Kindergarten, Dachgeschoss
Inhaltlich wie Nr. 3221-L.
Bedingt durch die Hygiene- und Abstandsregelung wegen einer Infizierung mit dem Covid 19 
Virus ist die Teilnehmerzahl begrenzt, weshalb wir einen Kleingruppen-Corona-Zuschlag in Höhe 
von 3,00 Euro zur Kursgebühr erheben. 

221-3261-L Hatha Yoga
80.- Euro Mi. 9:30-11:00 Uhr, ab 09.03.2022 (14x)
Werner Schäffer Stadthalle
Meditative Körper-, Atem- und Bewusstseinsschulung, mit Elementen der funktionellen Gymnas-
tik. Mit einer Vielzahl von Basisübungen werden die Teilnehmer befähigt, individuell nach ihren 
Möglichkeiten eine Balance zwischen Beweglichkeit und Stabilität zu erlangen und sich eventuell 
auch an anspruchsvollere Yogahaltungen heranzutasten. Wir üben mit nach innen gerichteter 
Aufmerksamkeit und sensibilisieren Körperempfinden und Atemgeschehen. Entspannungs- und 
Konzentrationselemente vertiefen die Zeit des Übens. Ein voller Magen ist störend. Bitte in be-
quemer Kleidung kommen, kleines Kissen und Übungsmatte mitbringen.

ZUMBA®

221-3301-L ZUMBA®

43.- Euro Mi. 18:15-19:15 Uhr, ab 09.03.2022 (11x)
Susanne Schmidt Mittelschule neue Turnhalle,
Einfache Tanzschritte zu fetzigen Latino-Rhythmen, wie Salsa, Merengue, Calypso und Flamen-
co, gemischt mit Muskelaufbau bringen den Kreislauf und die Fettverbrennung auf Trab. Erleben 
Sie Partystimmung pur und feiern Sie sich in Form. Bitte in bequemer Kleidung kommen und 
Turn- oder Gymnastikschuhe sowie Getränk mitbringen. 
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221-3303-L ZUMBA®

39.- Euro Do. 19.30-20:30 Uhr, ab 10.03.2022 (10x)   
Anja Übelhör Stadthalle
ZUMBA®, ein neues Workout, dass Elemente aus Aerobic und Intervall-Training für Herz und 
Kreislauf mit heißen Latino-Rhythmen, wie Salsa, Merengue, Calypso und Flamenco verbindet. 
Der Kurs ist für alle Menschen geeignet, die Stress und überflüssige Pfunde mit viel Freude ein-
fach wegtanzen möchten. Bitte in bequemer Kleidung kommen und Turn- oder Gymnastikschuhe 
sowie Getränk mitbringen. 

221-3304-L ZUMBA®

20.- Euro Do. 19:30-20:30 Uhr, ab 30.06.2022 (5x
Anja Übelhör Stadthalle
Inhaltlich wie Nr. 3303-L. 

Rücken- und Wirbelsäulengymnastik

221-3401-L Rücken Fit
46.- Euro Mo. 8:45-9:45 Uhr, ab 07.03.2022 (12x)
Nadja Hubner Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, 1. Hauptgebäude, 1. 
Stock, kleiner Saal
In diesem Kurs werden Sie mit Wirbelsäulen-Gymnastik fit für den Alltag. Für einen stabilen, ge-
sunden Rücken müssen wir nicht nur die Muskulatur der Wirbelsäule trainieren, sondern auch 
das Zusammenspiel der gesamten Muskulatur betrachten. Dadurch können wir gezielt das Er-
lernte in den Alltag übernehmen. Mit Übungen aus der klassischen Wirbelsäulengymnastik, Pila-
tes und Moves aus dem Programm „bewegter Rücken“; ergänzt mit Beckenbodenübungen de-
cken wir das ganze Spektrum Gesunder Rücken - Gesunder Körper ab. Bitte Isomatte und 
leichte Turnschuhe mitbringen. Am Montag, 30.05.2022 entfällt dieser Kurs. 
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Gesundheit und Fitness
Rücken- und Wirbelsäulengymnastik

221-3402-L Intensivprogramm für Ihren Rücken
35.- Euro Mi. 19:30-20:15 Uhr, ab 09.03.2022 (12x)
Nadja Hubner Mittelschule neue Turnhalle,
Unter physiotherapeutischer Anleitung machen Sie Übungen zur Mobilisierung, Kräftigung und 
Dehnung der oft vernachlässigten Rückenmuskulatur und Kräftigung der Bauchmuskulatur. Ein 
Schwerpunkt des Kurses liegt auf gezielten Übungen zur Körperwahrnehmung. Die Vermittlung 
rückengerechten Alltagsverhaltens und verschiedene Entspannungsmöglichkeiten ergänzen den 
Kurs. Mangelnde Bewegung und Fehlverhalten sind einige der Ursachen von Rückenbeschwer-
den, welchen aktiv entgegengewirkt wird. Bitte Gymnastikmatte und Turnschuhe mit heller Sohle 
mitbringen. Am Mittwoch, 01.06.2022 entfällt dieser Kurs. 

221-3403-L Rückentraining - sanft und effektiv
46.- Euro Do. 9:00-10:00 Uhr, ab 10.03.2022 (12x)
Uschi Elbinger Stadthalle
Den Rücken auf angenehme und effektive Weise stärken. Nach einer kurzen Aufwärmphase wer-
den die verschiedenen Körperregionen funktionell gekräftigt. Mit mobilisierenden und stabilisie-
renden Übungen verbessern Sie Ihre Körperhaltung und die Flexibilität der Wirbelsäule. Informa-
tionen rund um den Haltungs- und Bewegungsapparat und kleine Übungen für zwischendurch 
runden diesen Kurs ab. Inhalte dieses Kurses sind: Aufwärmen zur Anregung des Herz-Kreislauf-
Systems; Funktionelle Kräftigung für Nacken, Arme, Schultern, Brust, Gesäß, Rumpf und Beine; 
Entspannung; Informationen zu Aufbau/Funktion der Wirbelsäule und Tipps für den Alltag. Bitte 
in bequemer Kleidung, Turnschuhen oder dicken Socken kommen. 

221-3415-L Wirbelsäulengymnastik
46.- Euro Do. 18:00-19:00 Uhr, ab 10.03.2022 (12x)
Anja Appenzeller Bürgerhaus, EG, großer Saal
Unter physiotherapeutischer Anleitung können Sie Ihrem Rücken Gutes tun. Mit Übungen zur 
Mobilisierung, Kräftigung und Dehnung der Muskulatur wollen wir Fehlhaltungen, Rückenbe-
schwerden und mangelnder Bewegung entgegenwirken. Musik und Therabänder werden gezielt 
eingesetzt, rückengerechtes Alltagsverhalten und Entspannungsmöglichkeiten ergänzen den 
Kurs. Bitte in bequemer Kleidung kommen, Matte und wenn vorhanden Theraband mitbringen; 
ansonsten kann das Theraband auch bei der Dozentin erworben werden. 

221-3416-L Wirbelsäulengymnastik
46.- Euro Do. 19:15-20:15 Uhr, ab 10.03.2022 (12x)
Anja Appenzeller Bürgerhaus, EG, großer Saal
Inhaltlich wie Nr. 3415-L. 
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221-3431-L Gymnastik - Schwerpunkt Knie - Hüfte und Wirbelsäule
31.- Euro Mo. 9:15-10:15 Uhr, ab 07.03.2022 (8x)
Sylvia Berreth Stadthalle
Sie möchten die neue Woche aktiv mit Schwung beginnen? Dann sind Sie in diesem Kurs genau 
richtig und herzlich willkommen! Gezielt wird der ganze Körper trainiert, indem die Muskulatur 
gekräftigt und die Gelenkbeweglichkeit verbessert wird. Schwerpunkt liegt bei der Beinmuskula-
tur, aber auch der Rumpf kommt nicht zu kurz. Die Übungen sind abwechslungsreich gestaltet, 
so dass Dehnungen, Beweglichkeits- und Kräftigungsübungen im Sitzen und Stehen, aber auch 
auf der Matte variiert werden. Es kommen dabei auch Therabänder und Gymnastikbälle zum Ein-
satz. Bitte eine Isomatte und ein Kissen mitbringen.
Bei genügendem Interesse kann im Anschluss an diesen Kurs evtl. noch ein Folgekurs angeboten 
werden. Bitte achten Sie auf aktuelle Hinweise (Internet, Handzettel, Presse). 

221-3433-L Ganzheitliche Gymnastik - Schwerpunkt Hüfte
35.- Euro Mo. 16:45-17:30 Uhr, ab 07.03.2022 (12x)
Nadja Hubner Mittelschule neue Turnhalle,
Unter physiotherapeutischer Anleitung beugen Sie Beschwerden vor und erlernen, wie Sie durch 
Eigenübungen und Training die Symptome wie Schmerzen und Bewegungseinschränkungen 
positiv beeinflussen können. Dieses Angebot ist geeignet für Teilnehmer mit Hüftarthrose, Hüft-
schmerz, Hüftdysplasie und Hüftbewegungseinschränkungen. Gezielter Muskelaufbau, Muskel-
lockerung und Muskeldehnung sowie Gangschulung und vor allem viel Spaß bei der Bewegung 
sind Bestandteile dieses Kursangebotes. Bitte bequeme Kleidung, Gymnastikmatte und Turn-
schuhe mitbringen. Am Montag, 30.05.2022 entfällt dieser Kurs. r

Seniorengymnastik

221-3441-L Seniorengymnastik
35.- Euro Do. 10:15-11:00 Uhr, ab 10.03.2022 (12x)
Uschi Elbinger Stadthalle
Gymnastik und Bewegung ist wichtig - auch wenn man zur Altersgruppe „60 plus“ zählt. Gemein-
sam bewegen wir uns zu schöner Musik, trainieren sanft Herz und Kreislauf und kräftigen und 
lockern fröhlich unseren Stützapparat. Durch geistreiche Fitnessübungen im Stehen oder Sitzen 
steigern wir auch die Denkfähigkeit, Konzentration und Koordination und trainieren so unser Ge-
hirn und halten uns im Kopf fit. Wir treiben Gymnastik nicht nur wegen der Gesundheit, sondern 
weil Bewegung in der Gruppe Spaß macht und Kontakte und Geselligkeit fördert. Bitte in beque-
mer Kleidung kommen. 
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Pilates

221-3451-L Gymnastik nach Pilates
58.- Euro Mo. 8:00-9:00 Uhr, ab 07.03.2022 (15x)
Verena Brülls Stadthalle
Die Pilates-Methode ist ein umfassendes Wohlfühlprogramm von Übungen, die sowohl körperli-
che Komponenten wie Kraft, Beweglichkeit und Koordination trainiert, als auch Konzentration 
fördert. Die Muskulatur im Körperzentrum wird gestärkt, Gelenke werden beweglicher und Rü-
ckenschmerzen gelindert. Das Trainingsprogramm richtet sich nach dem Leistungsstand der Teil-
nehmer und ist für Anfänger und Fortgeschrittene geeignet. Variabel werden auch Übungen mit 
verschiedenen Geräten wie z. B. Faszienrolle, Redondoball und Theraband mit eingebunden. 
Bitte Isomatte mitbringen. 

221-3461-L Sturzprävention
31.- Euro Mo. 10:30-11:30 Uhr, ab 07.03.2022 (8x)
Sylvia Berreth Stadthalle
Das Programm „Sturzprävention“ richtet sich an ältere Erwachsene im Alter von ca. 60 bis 80 
ohne behandlungsbedürftige Erkrankungen, die typischen Alterserscheinungen vorbeugen und 
langfristig ihre Mobilität und Selbständigkeit erhalten möchten. Insbesondere werden die Rumpf-
und Beinkraft sowie Koordinations und Gleichgewichtsfähigkeit verbessert. Bitte Isomatte und 
feste Turnschuhe mitbringen.
Bei genügendem Interesse kann im Anschluss an diesen Kurs evtl. noch ein Folgekurs angeboten 
werden. Bitte achten Sie auf aktuelle Hinweise (Internet, Handzettel, Presse). 

Sonstiges Workout

221-3463-L Bodystyling
58.- Euro Mo. 18:30-19:30 Uhr, ab 07.03.2022 (15x)
Nicole Wagner Bürgerhaus, EG, großer Saal
Der Name des Kurses Bodystyling spricht schon selbst für sich. Wir kräftigen und straffen den 
gesamten Körper von Kopf bis Fuß. Sowohl mit dem eigenen Körpergewicht, als auch mit diver-
sen Hilfsmitteln (Steps, Hanteln, Bälle, Tubes). Garantiert wirst Du hier auch mal an Deine Gren-
zen kommen! Alles was Du benötigst sind eine Isomatte, Turnschuhe, ein Handtuch, Getränk und 
natürlich gute Laune! 
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221-3465-L Bodystyling - Fitness fördern und erhalten
62.- Euro Di. 9:30-10:30 Uhr, ab 08.03.2022 (16x)
Sylvia Berreth Stadthalle
Ein Fitness- und Figur-Training mit Workout für den ganzen Körper. Mit abwechslungsreichen 
Übungen und animierender Musik trainieren wir Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit, 
indem wir Muskeln des gesamten Körpers aufbauen, mobilisieren und dehnen. Geeignet für Frau-
en und Männer jeder Altersgruppe auch für Anfänger/innen und Wiedereinsteiger/innen. Bitte 
Isomatte und feste Turnschuhe mitbringen. 8 - 20 Teilnehmer

221-3471-L Fit und Fun
46.- Euro Mo. 18:30-19:30 Uhr, ab 07.03.2022 (12x)
Heidi Flory Stadthalle
Dieses Training ist für alle, die fit bleiben oder werden wollen. Es bietet eine bunte Mischung aus 
Ausdauertraining und Ganzkörper-Workout, selbstverständlich mit Musik. Durch Kräftigung und 
Dehnung von Kopf bis Fuß rücken wir den Problemzonen auf den Leib. Gegen Ende der Stunde 
belohnen wir uns mit einigen Entspannungsübungen. Bitte Decke oder Isomatte, Hallenturnschu-
he und ein Getränk mitbringen. 8 - 25 Teilnehmer

221-3491-L E-Cross Country
15.- Euro Do. 18:00-20:00 Uhr, ab 07.07.2022 (4x)
Susanne Bär  Treffpunkt: 18.00 Uhr ab der Mittelschule Langenzenn, Klaushofer 

Weg 4
Radeln ist in jedem Alter gesund. Wir werden mit dem E-Bike unsere schöne Umgebung auf 
Nebenstraßen, Feld-, Wald- und Flurbereinigungswegen erkunden. Ihr E-Bike sollte für diese Ste-
cken tauglich und Ihnen bereits vertraut sein. Die Dauer der Touren liegt bei 1,5 bis 2 Stunden, die 
Geschwindigkeit richtet sich nach den Teilnehmern. Anschließender Einkehrschwung ist möglich. 
Dabei sein ist alles. Bitte Trinkflasche für unterwegs nicht vergessen. Helm ist erwünscht. Termi-
ne: 07.07., 14.07., 21.07. und 28.07.2022.

Faszien

221-3501-L Faszien-Fitness
24.- Euro Mo. 17:00-18:00 Uhr, ab 07.03.2022 (6x)
Sylvia Berreth  Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, 1. Hauptgebäude, 1. 

Stock, kleiner Saal
Diese Übungen mobilisieren, stärken und entspannen Ihren Körper. Sie helfen dabei sämtliche 
Strukturen beweglich und gleitfähig zu machen. Das Faszien-Training bringt Energie, formt die 
Figur und ist gut für Gelenke und Rücken. Beim Training werden die Faszien und Muskeln des 
Körpers unter anderem mit speziellen Rollen und Bällen bearbeitet. Die erforderlichen Hilfsmittel 
werden im Kurs zur Verfügung gestellt. Bitte Isomatte und Handtuch mitbringen, trainiert wird in 
Socken. 

221-3502-L Faszien-Fitness
24.- Euro Mo. 17:00-18:00 Uhr, ab 02.05.2022 (6x)
Sylvia Berreth Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, 1. Hauptgebäude, 1. 
Stock, kleiner Saal
Inhaltlich wie Nr. 3501-L. 

Wenn Sie sich nicht rechzeitig anmelden, kann es sein, dass 
„Ihr Kurs“ vor Semesterbeginn mangels Teilnehmern abgesagt wird.
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Aroha®

221-3521-L Aroha®
39.- Euro Mi. 19:15-20:15 Uhr, ab 09.03.2022 (10x)
Annette Wagner Stadthalle
Aroha® ist ein Tanz-Workout im 3/4-Takt mit Schwerpunkt auf Ausdauer, bei dem große Muskel-
gruppen bei mittlerer Intensität ca. eine Stunde lang trainiert werden. Damit wird es zu einem ef-
fektiven Fett- und Kalorienkiller, der vor allem die Muskulatur von Gesäß, Bauch und Oberschen-
keln festigt. Aroha® ist eine Kombination aus Haka, traditionellen Elementen von 
Kung-Fu-Fighting und vom Tai-Chi. Der Haka ist ein ritueller Tanz der Maoris (Neuseeland). Der 
ständige Wechsel von spannungsvollen und entspannenden Elementen setzt verborgene Ener-
gien frei. Ein Kurs, an dem jeder ohne Vorkenntnisse und in jedem Alter teilnehmen kann. Bitte in 
bequemer Kleidung kommen, Hallenturnschuhe, Handtuch und Getränk mitbringen.
Bei genügendem Interesse kann im Anschluss an diesen Kurs evtl. noch ein Folgekurs angeboten 
werden. Bitte achten Sie auf aktuelle Hinweise (Internet, Handzettel, Presse).

221-3531-L  Tae-Boxing - ein Kurs, der auch Männer und Jugendliche 
anspricht

86.- Euro Mo. 19:45-21:15 Uhr, ab 07.03.2022 (15x)
Nicole Wagner Bürgerhaus, EG, großer Saal
Tae-Boxing eignet sich für Männer und Frauen jeden Alters.
Es ist ein motivierendes Ganzkörpertraining mit Elementen aus verschiedenen Kampfsportarten, 
die dem entsprechenden Leistungsniveau angepasst werden können. Mit Kicks, Punches und 
Blocks verbessern wir unsere Koordination, Kraft und Ausdauer. Die letzten Minuten nutzen wir, 
um unsere Bauchmuskeln nochmals intensiv zu trainieren. Bitte in bequemer Kleidung kommen 
und Isomatte, Turnschuhe, Handtuch sowie Getränk mitbringen. 
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221-3541-L Hula Hoop - gemischt mit Fitness, 
58.- Euro der neue Trendsport - Anfänger
Verena Brülls Di. 17:00-18:00 Uhr, ab 08.03.2022 (15x)
  Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, 1. Hauptgebäude, 1. 

Stock, kleiner Saal
Es macht Spaß und ihr tut etwas für euren Körper. Ihr wollt dies nicht alleine machen?- Kein Pro-
blem, lasst es uns gemeinsam tun. Du kannst kein Hula Hoop? - Dann lerne es mit mir! Es ist eine 
Kompination aus Hula Hoop und Fitnessübungen, mit und/oder ohne Reifen. Bitte Turnschuhe, 
bequeme Kleidung und einen Slim Hula Hoop -  Reifen /Durchmesser ca. 95 cm). 

221-3602-L Beckenboden- und Rückengymnastik
58.- Euro Mi. 17:00-18:00 Uhr, ab 09.03.2022 (15x)
Verena Brülls Mittelschule neue Turnhalle,
„Hallo hier handelt es sich um den bestehenden Kurs „Beckenbodengymnastik“, ich übernehme 
künftig diesen Kurs als ihre Dozentin“. 
Das funktionelle Beckenbodentraining ist wichtig und wird angewandt in unterschiedlichen Le-
bensphasen, wie Rückbildung, nach Operationen, usw. aber auch in der Orthopädie (Hüft- und 
Wirbelsäulenbeschwerden). Den Beckenboden sieht und spürt man nicht. Trotzdem kann man 
lernen, die Muskeln des Beckenbodens zu bewegen. In diesem Kurs erlernen Sie eine bewusste 
Wahrnehmung der verschiedenen Muskelgruppen des Beckenbodens und deren Funktionen im 
Alltag. Auch der Rücken und Bauch spielen eine große Rolle in der Stabilität unseres Körpers. Mit 
Konzentrations-, Kräftigungs-, und Atemübungen wollen wir unseren Körper richtig wahrnehmen 
und mobilisieren. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, leichte Turnschuhe und Gymnastikmatte.

Mama Fit

221-3641-L Mama fit / Baby mit!
46.- Euro Mo. 10:00-11:00 Uhr, ab 07.03.2022 (12x)
Nadja Hubner  Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, 1. Hauptgebäude, 1. 

Stock, kleiner Saal
Fitness für Mamas und mit viel Spass für die Kleinen. Du brauchst keinen Babysitter, sondern 
bringst Dein Baby einfach mit. Dieser Kurs ist für alle Mamas geeignet nach der Rückbildung. Mit 
Übungen aus dem Ausdauerbereich, funktionellen Beckenboden, Bauch und Rücken, zur Förde-
rung einer guten Fitness und Wohlbefinden. Ziele: Kräftigung des Beckenbodens, der Körper-
haltung und Entspannung für Körper und Seele. Die Babys werden bei geeigneten Kraft- und 
Ausdauerübungen mit einbezogen und genießen die körperliche Nähe. Mitzubringen: Sportbe-
kleidung, Turnschuhe, bequeme Bekleidung fürs Baby auch zum Wechseln. Isomatte, Getränke, 
Krabbeldecke,Trage fürs Baby, falls vorhanden! Am Montag, 30.05.2022 entfällt dieser Kurs. 

Orientalischer Tanz

221-3721-L  Orientalischer Tanz - für Teilnehmer mit mittleren 
 Vorkenntnissen

46.- Euro Mi. 19:05-20:05 Uhr, ab 09.03.2022 (12x)
Regina Raber Mittelschule Kraftraum, Zugang Turnhalle
Der Kurs richtet sich an Teilnehmerinnen, die über Vorkenntnisse im orientalischen Tanz verfügen. 
Einzelelemente werden vertieft, Übergänge und Körperisolationen geübt und neue Schrittkombi-
nationen gezeigt; ferner Hinführung zum freien Tanzen. Im Kurs wird die orientalische Basistech-
nik verbessert und dabei auf körperschonende Haltung geachtet. Auf Wunsch kann auch eine 
Choreographie erlernt werden. Neueinsteiger sind jederzeit willkommen und können, falls sie 
Fragen haben, die Dozentin gerne anrufen, Telefon 0911/7567131 oder per E-Mail: info@kabira-
hamra.de erreichen. 
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 Orientalischer Tanz

221-3722-L Orientalischer Tanz - für Teilnehmer mit sehr guten
46.- Euro Vorkenntnissen
Regina Raber Mi. 20:10-21:10 Uhr, ab 09.03.2022 (12x)
 Mittelschule Kraftraum, Zugang Turnhalle
Inhaltlich wie Nr. 3721-L, jedoch für weit fortgeschrittene Teilnehmerinnen. Im Kurs wird die orien-
talische Basistechnik verbessert und dabei auf körperschonende Haltung geachtet.  Hier speziell 
Vertiefung bereits bekannter Choreographien bzw. das Erlernen von neuen Tänzen - weitere 
Schwerpunkte nach Absprache. Neueinsteiger sind jederzeit willkommen und können, falls sie 
Fragen haben, die Dozentin gerne anrufen, Telefon 0911/7567131 oder per E-Mail: info@kabira-
hamra.de erreichen. 

Fastenkurs

221-3811-L Darmgesundheit- die Darmreinigungskur!
65.- Euro Fr. 18:30-20:00 Uhr, ab 25.03.2022 (3x)
Heike Franz Gebäude Klaushofer Weg 1, EG, Küche
Der Darm steht mit allen Organen in enger Verbindung. Sein Zustand und seine Funktionsfähig-
keit wirken sich auf die Gesundheit aller anderen Organe, aller Gewebe und aller Körperflüssig-
keiten aus. 
Gründe für eine Darmreinigung gibt es viele: Durchfall, Verstopfung, Blähungen, Krämpfe, harter 
Stuhlgang, genauso wie Neurodermitis, Müdigkeit, erhöhte Reizbarkeit, hohe Cholesterinwerte 
und Probleme bei der Konzentration! Aber auch andere Beschwerden können ein Anlass sein, 
eine Darmreinigungs-Kur durchzuführen. Das Ergebnis wird Sie überraschen: Sie fühlen sich bes-
ser, attraktiver und leistungsfähiger! Eine Darmreinigung hat nicht nur die Aufgabe, den Darm zu 
reinigen, sondern sorgt auch dafür, dass unser körperliches und seelisches Gleichgewicht wie-
derhergestellt werden.
In diesem Kurs erfahren Sie welche Darmreinigungs-Kur für Sie passend ist und wie Sie diese 
natürlich und ohne Probleme zuhause durchführen können.
Inkl.  umfangreicher 50-seitiger Info-Mappe mit Anleitung für das Darmreinigungsprogramm, vie-
len genussvollen (!) Rezepten für eine gesunde Darm-Ernährung und persönlicher Betreuung 
während der 4-wöchigen Darmreinigungs-Kur. 
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221-3823-L Das duftende Herz der Pflanzen
35.- Euro Hydrolate und ihre Anwendung
Dagmar Von der Grün Mittwoch, 01.06.2022, 17:00-20:00 Uhr
 Gebäude Klaushofer Weg 1, EG, Küche
Pflanzenwässer erfreuen sich immer mehr großer Beliebtheit. Sie sind sanft und kräftig zugleich, 
flüchtig und dennoch bleibend, sie hüllen uns ein und vermitteln Geborgenheit - wie mit einem 
unsichtbaren Schleier. Das destillieren von Pflanzen hatte bereits in den frühen Hochkulturen 
seinen festen Platz - die vermutlich älteste Destille stammt aus dem 3.Jahrtausend vor unsere 
Zeitrechnung! Erfahren Sie verschiedene Anwendungsweisen dieser kostbaren Essenzen. Wir 
destillieren gemeinsam und verarbeiten die duftenden Wässer zu Lotion und Körperspray.
Die Materialumlage in Höhe von 15 €, bezieht sich auf Getränke, Rezeptskript und Material.
Bitte Schreibzeug und vier kleine Schraubgläser mitbringen. 

Sprache und Verständigung 

Der Gemeinsame europäische Referenzrahmen (GERR).
Die VHS-Sprachkurse sind gemäß dem Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmen in 6 
Niveaustufen untergliedert.
Jede beschreibt detailliert, was Sie am Ende können, klar unterteilt nach den erlernten 
Fähigkeiten für Hören, Lesen, Sprechen und Schreiben. In der Übersicht auf Seite 10 finden 
Sie die Lernziele sämtlicher Niveaus.

Neueinsteiger mit entsprechenden Vorkenntnissen sind in allen Sprachkursen willkommen. 
Wenn Sie sich nicht sicher sind, für welchen Sprachkurs Ihre Vorkenntnisse reichen, er-
kundigen Sie sich in der Geschäftsstelle. Evtl. ist es auch möglich, dass Sie nach vorheriger 
Rücksprache in der Geschäftsstelle am ersten Kursabend Ihr Wissen testen. Die Lehrbü-
cher sollten Sie sich erst nach dem ersten Kursabend besorgen, da es sein kann, dass ein 
Kurs nicht stattfindet.

221-4131-L Englisch - A2
41.- Euro Di. 18:30-20:00 Uhr, ab 08.03.2022 (7x)
Felicity Müller Mittelschule 1. OG Textilarbeitsraum 3.02
Have fun speaking and learning English!
Eine entspannte, kurzweilige Atmosphäre hilft Ihnen Ihre Sprachhemmungen zu überwinden und 
Ihre Sicherheit im Umgang mit der englischen Sprache weiter zu entwickeln. Texte, Kurzge-
schichten, Übungen mit Grammatik und Wortschatz vertiefen Ihre Sprachkenntnisse, intensivie-
ren Ihr Sprachgefühl und führen zu noch mehr Freude am Sprechen. Für Teilnehmer mit entspre-
chenden Vorkenntnissen. 5 - 6 Semester VHS oder vergleichbar sind von Vorteil aber kein Muss.
Lehrbuch wird am ersten Abend mit der Kursleitung besprochen.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen.

221-4132-L Englisch - A2 - Wie sag ich‘ s nur in Englisch
69.- Euro Di. 18:30-20:00 Uhr, ab 08.03.2022 (12x)
Heidi Stroh Bürgerhaus, EG, großer Saal
Keine Angst vor Alltags-Situationen! Ihr/ unser Hauptziel ist das Sprechen. Grammatik und Wort-
schatz pflegen wir sozusagen nebenbei. Wir üben humorvoll, spielerisch und begehen Feste des 
englischsprachigen Raumes. Quereinsteiger sind herzlich willkommen. Unterrichtsmaterial wird 
am ersten Kursabend festgelegt.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen.  
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221-4151-L English - B1/B2
58.- Euro Conversation and more
Mary Moyles-Johnson Mo. 18:30-20:00 Uhr, ab 14.03.2022 (10x)
 Mittelschule 1. OG Textilarbeitsraum 3.02
This course will give you the chance to improve your English communication skills in a relaxed 
atmosphere. Current and more challenging topics will provide the background to this course to 
encourage students to practice their English. There will also be some time spent on vocabulary, 
grammar, reading and debates. English level - minimum 5 years or more and a willingness to 
speak English.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen. 

221-4152-L Englisch - B2
63.- Euro Di. 9:00-10:30 Uhr, ab 15.03.2022 (11x)
Gisela Feldmeier Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, Kulturhofschänke „Otto I“
Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen. Come in, meet nice people, read texts, re-
peat and learn grammar and new vocabulary. New faces are welcome! Aktuelle Texte und teils-
weise Wiederholung des Lehrbuches Great B1.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen. 

221-4153-L Englisch - B2
41.- Euro Mi. 18:30-20:00 Uhr, ab 09.03.2022 (7x)
Felicity Müller Mittelschule 1. OG Förderlehrer
f you already enjoy speaking English and would like to maintain and extend your present fluency 
- this course is for you! With the help of interestings texts, articles and discussions you will have 
fun developing your existing knowledge of English and gain more confidence in the use of written 
and spoken English.
Lehrbuch: Go For It B2 Hueber (Kurs und Arbeitsbuch).
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen.
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221-4181-L Englisch für Senioren
69.- Euro Di. 17:00-18:30 Uhr, ab 08.03.2022 (12x)
Heidi Stroh Bürgerhaus EG, großer Saal
Herzlich Willkommen, Kursteilnehmer der zweiten Lebenshälfte. Sie hatten noch nie oder vor 
längerem Englisch gelernt und möchten solide Grundkenntnisse erwerben/festigen. Jetzt ist Ihre 
Zeit. Wir üben mit Spaß einfache Situationen für Reise und Alltags-Kontakte. Der Kurs berück-
sichtigt Ihre Bedürfnisse und schreitet sorgfältig und langsam voran. Too young to be old! (Zu 
jung, um alt zu sein). Lehrbuch wird in der ersten Kursstunde festgelegt.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen. 

221-4241-L Online - Französisch Lecture et conversation B1
69.- Euro Di. 18:30-19:30 Uhr, ab 08.03.2022 (12x)
Ute Barlet cloud - Kurs
Dans ce cours, nous parlerons, approfondirons la grammaire et lirons des différents textes. Kurs-
material wird am ersten Kursabend festgelegt.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen.

221-4251-L Online - Französisch Conversation et lecture  - B1 - B2
69.- Euro Di. 20:00-21:30 Uhr, ab 08.03.2022 (12x)
Ute Barlet cloud - Kurs
Nous mettrons l’accent sur la langue parlée. Au début du cours nous nous mettrons d’accord sur 
le matériel qu’on va utiliser. 
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen.

221-4301-L Italienisch - A1 - Anfänger
86.- Euro Mo. 20:00-21:30 Uhr, ab 07.03.2022 (15x)
Kerstin Meixensberger Mittelschule EG Raum 0.14
Was gibt es Schöneres, als sich in Bella Italia auch in der temperamentvollen Landessprache ver-
ständigen zu können. Die Pasta im Restaurant bestellen, den Caffè in der Bar oder sich vorstellen 
und begrüßen - in entspannter Runde erarbeiten wir gemeinsam erste Grundkenntnisse um viele 
Alltagssituationen meistern zu können. Schritt für Schritt lernen wir einfache Sätze zu sprechen, 
mit der entsprechenden Aussprache und Grammatik. Der Spaß am Lernen und das Vergnügen in 
die italienische Sprache „einzutauchen“ kommen dabei nicht zu kurz. A presto!
Lehrbuch Allegro nuovo A1, ISBN 978-3-12-525590-6, ab Lektion 1, ohne / mit geringen Vor-
kenntnissen.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen. 

221-4311-L Italienisch - A1
86.- Euro Mo. 18:30-20:00 Uhr, ab 07.03.2022 (15x)
Kerstin Meixensberger Mittelschule EG Raum 0.14
Come ti chiami? -  Dove vai? - Prendi un caffè? - Unsere italienische Reise geht weiter! 
Wir bauen gemeinsam die erlernten Grundlagen aus und erlernen neue Alltagssituationen. Auch 
die Grammatik wird auf unkomplizierte Weise weiter vertieft. In entspannter Runde üben wir mit-
hilfe kleiner Dialoge sich in Bella Italia verständigen zu können. Quereinsteiger sind herzlich will-
kommen. Ci vediamo!
Lehrbuch Allegro nuovo A1, ISBN 978-3-12-525590-6, ab Lektion 3 bzw. 4, Anfänger mit Vor-
kenntnissen, 1 Semester.
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Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen. 

221-4312-L Italienisch - A1/A2
58.- Euro Mo. 14:00-15:30 Uhr, ab 07.03.2022 (10x)
Sigrun Häuser Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, Kulturhofschänke „Otto I“
Sie lieben Italien, das Land der Mode, Kultur und des guten Essens. Lassen Sie sich darauf ein, 
die Sprache des „Bel paes“ zu lernen und die Menschen und deren Lebensart zu verstehen. 
Quereinsteiger sind herzlich willkommen!
Lehrbuch Allegro 1, ISBN 9 783125 255654, Wiederholung Lehrbuch allegro A1 
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen. 

221-4331-L Italienisch - A2, für die Reise
63.- Euro Di. 10:30-12:00 Uhr, ab 15.03.2022 (11x)
Gisela Feldmeier Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, , Kulturhofschänke „Otto I“
Für Teilnehmer mit Vorkenntnissen (circa 6 Semester). In entspannter Atmosphäre wiederholen 
wir bereits Erlerntes und lernen, wie wir uns im Urlaub situationsbedingt verständigen können. 
Lehrbuch Insieme A2, ab ca. Unita 10.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen. 
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221-4332-L Italienisch - A2
63.- Euro Di. 20:00-21:30 Uhr, ab 15.03.2022 (11x)
Gisela Feldmeier Bürgerhaus, EG, kleiner Saal
Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen. Neuzugänge sind herzlich willkommen um in 
lockerer und entspannter Atmosphäre „la più bella lingua del mondo“ zu lernen und zu wieder-
holen. Lehrbuch Insieme A2, ab Unita 11.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen. 

221-4341-L Online - Italienisch - B1
69.- Euro Mo. 18:30-20:00 Uhr, ab 07.03.2022 (12x)
Ute Barlet cloud - Kurs
Continuiamo a divertirci in italiano parlando, ripetendo la grammatica e leggendo qualche lettura. 
Usiamo diversi materiali didattici. Lehrbuch Espresso 3 ab ca. Lektion 7.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen.

221-4351-L Italienisch - B2
63.- Euro Di. 18:30-20:00 Uhr, ab 15.03.2022 (11x)
Gisela Feldmeier Bürgerhaus, EG, kleiner Saal
Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen von mindestens 8-10 Semestern. Kursmate-
rial wird am ersten Kursabend festgelegt. In questo corso parliamo e leggiamo testi attuali, ripe-
tiamo la grammatica e impariamo la lingua con divertimento.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen. 

221-4391-L C`era una volta – Märchenstunde all`italiano
13.- Euro Mi. 14:00-16:00 Uhr, am 03.08.2022
Sigrun Häuser Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, Kulturhofschänke „Otto I“
Viele unserer Märchen gibt es auch in anderen Ländern. Es macht Spaß, sie in italienischer Spra-
che zu lesen und zu vergleichen, wie sich „Rotkäppchen oder Schneewittchen“ all` italiano an-
hört. Da der Inhalt des Textes bekannt ist, fällt das Übersetzen leichter und das Nacherzählen 
macht jede Menge Spaß. Der Kurs ist für Teilnehmer gedacht, die bereits einige Kurse Italienisch 
besucht haben und Lust auf Lesen, mit anschließender Text- und Grammatikbesprechung haben. 
Unser Ziel ist, dass das Märchen am Ende der Stunde nacherzählt werden kann. Unterrichtsma-
terial wird von der Dozentin zur Verfügung gestellt. 

221-4401-L Spanisch -  A1 - Anfänger
86.- Euro Di. 20:00-21:30 Uhr, ab 08.03.2022 (15x)
Gabriele Houlihan Mittelschule 1. OG Förderlehrer
Für Teilnehmer ohne oder mit geringen Vorkenntnissen. In entspannter Atmosphäre werden An-
fänge der spanischen Sprache vermittelt. Bienvenidos! Lehrbuch Con gusto nuevo A 1, ISBN 
978-3-12-514671-6.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen.

221-4402-L Spanisch - A1
86.- Euro Mi. 20:00-21:30 Uhr, ab 09.03.2022 (15x)
Martin Scherer Mittelschule 1. OG Textilarbeitsraum 3.02
Für Teilnehmer ohne oder mit geringen Vorkenntnissen. 
Lehrbuch Con gusto nuevo A1, Klettverlag, ab Lektion 1. 
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Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen.

221-4431-L Spanisch - A2
86.- Euro Di. 18:30-20:00 Uhr, ab 08.03.2022 (15x)
Gabriele Houlihan Mittelschule
Discutimos, trabajamos con textos, leemos lectura y repetimos la gramatica. Bienvenidos!
Lehrbuch El nuevo curso 2, ca. ab Lektion 7.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen.

221-4441-L Spanisch - B2
86.- Euro Mi. 18:30-20:00 Uhr, ab 09.03.2022 (15x)
Martin Scherer Mittelschule 1. OG Textilarbeitsraum 3.02
Konversations- und Lektüren-Kurs für Teilnehmer mit guten Vorkenntnissen.
Unterrichtsmaterial wird am ersten Kursabend festgelegt.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der Teilnehmer/innen.

Bitte berücksichtigen Sie die Firmen, welche die VHS unterstützen.
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221-7101-L  Wenn die Kinder klein sind, gebt ihnen Wurzeln, 
wenn sie groß sind, Flügel - ab 12 Monaten

32.- Euro Fr. 10:00-10:45 Uhr, ab 11.03.2022 (8x)
Sylvia Berreth  Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, 1. Hauptgebäude,  

1. Stock, kleiner Saal
Die Kursgebühr ist berechnet für ein Kind und eine Begleitperson, zusätzlich 8,00 Euro für jedes 
weitere Kind. Bitte geben Sie bei der Anmeldung unbedingt auch den Namen und das Geburts-
datum des Kindes an. Mit Musik, Spiel und Pädagogik fördern Sie Ihre Kinder, damit sie beizeiten 
Wurzeln bekommen. Wir werden die Kinder mit „spielerischem Musizieren“ vertraut machen und 
dabei Musik, Spiel und Spaß erleben. Je früher ein Kind mit der Musik und seinen Instrumenten 
vertraut wird, umso freier wird es sich fühlen und selbst unbefangen musizieren. Deshalb werden 
wir neben dem Instrument Stimme auch noch Klanghölzer und Rasseln benutzen. Der Kurs wen-
det sich an Kleinkinder in Begleitung von Erwachsenen, denn die Eltern sind die wichtigsten 
Lehrer ihrer Kinder. Bitte Hausschuhe oder Anti-Rutsch-Socken mitbringen. Falls Sie Fragen ha-
ben, können Sie sich an die Dozentin wenden, Telefon 09101/997631. Bei genügendem Interesse 
kann im Anschluss an diesen Kurs evtl. noch ein Folgekurs angeboten werden. Bitte achten Sie 
auf aktuelle Hinweise (Internet, Handzettel, Presse). 

221-7111-L  Wenn die Kinder klein sind, gebt ihnen Wurzeln, wenn sie groß 
sind, Flügel - ab 24 Monaten

32.- Euro Fr. 9:00-9:45 Uhr, ab 11.03.2022 (8x)
Sylvia Berreth  Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, 1. Hauptgebäude, 1. 

Stock, kleiner Saal
Inhaltlich wie Nr. 7101-L, für Eltern mit Kindern ab 24 Monaten.
Die Kursgebühr ist berechnet für ein Kind und eine Begleitperson, zusätzlich 8,00 Euro für jedes 
weitere Kind. Bitte geben Sie bei der Anmeldung unbedingt auch den Namen und das Geburts-
datum des Kindes an. 

Tanzen

221-7151-L Minidancers, für Kinder von 3-4 Jahren
30.- Euro Fr. 14:00-14:45 Uhr, ab 11.03.2022 (10x)
Heike Vogel Stadthalle
Hallo Kids, ihr habt Lust zu tanzen und Spaß an der Bewegung. Dann seid ihr hier genau richtig. 
Wir erlernen spielerisch Bewegungsformen zu verschiedenen Rhythmen und Musikrichtungen. 
Dabei wird das Bewusstsein für den Umgang mit dem eigenen Körper, Bewegungen und Rhyth-
mus geschult. Je nach Alter unterscheidet sich das Kindertanzen von einfachen Bewegungsab-
läufen über kleinere und größere Choreographien. Bitte in Sportkleidung kommen und Getränke 
mitbringen. 
Bei genügendem Interesse kann im Anschluss an diesen Kurs evtl. noch ein Folgekurs angeboten 
werden. Bitte achten Sie auf aktuelle Hinweise (Internet, Handzettel, Presse). 

221-7161-L Minidancers, für Kinder von 5-6 Jahren
30.- Euro Fr. 15:00-15:45 Uhr, ab 11.03.2022 (10x)
Heike Vogel Stadthalle
Inhaltlich wie Nr. 7151-L.  
Bei genügendem Interesse kann im Anschluss an diesen Kurs evtl. noch ein Folgekurs angeboten 
werden. Bitte achten Sie auf aktuelle Hinweise (Internet, Handzettel, Presse). 

221-7163-L Minidancers, für Kinder von 5-6 Jahren
30.- Euro Fr. 16:00-16:45 Uhr, ab 11.03.2022 (10x)
Heike Vogel Stadthalle
Inhaltlich wie Nr. 7151-L.  
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Bei genügendem Interesse kann im Anschluss an diesen Kurs evtl. noch ein Folgekurs angeboten 
werden. Bitte achten Sie auf aktuelle Hinweise (Internet, Handzettel, Presse). 

221-7171-L Minidancers, nur für Grundschulkinder (7-9 Jahre)
30.- Euro Fr. 17:00-17:45 Uhr, ab 11.03.2022 (10x)
Heike Vogel Stadthalle
Inhaltlich wie Nr. 7151-L. 
Bei genügendem Interesse kann im Anschluss an diesen Kurs evtl. noch ein Folgekurs angeboten 
werden. Bitte achten Sie auf aktuelle Hinweise (Internet, Handzettel, Presse). 

Eltern-Kind-Turnen

221-7201-L Kleinkinder-Turnen, Spiel und Bewegung
61.- Euro für Kinder ab 1 1/2 Jahren
Sylvia Berreth Mo. 15:30-16:30 Uhr, ab 07.03.2022 (12x)
 Stadthalle
Die Kursgebühr ist berechnet für ein Kind und eine Begleitperson, zusätzlich 16,00 Euro für jedes 
weitere Kind. Bitte geben Sie bei der Anmeldung unbedingt auch den Namen und das Geburts-
datum des Kindes an. Auch Geschwisterkinder ab einem Jahr müssen mit angemeldet werden. 
Mit spielerischen Übungen soll den Kindern der Spaß am Bewegen vermittelt werden. Die Kinder 
werden krabbeln, laufen, rennen, rollen, hopsen, hüpfen und viele andere Bewegungsarten ken-
nen lernen. Dadurch wird der Alltag kleiner Kinder erlebnisreich gestaltet und sie werden auf 
weitere Schritte im Leben vorbereitet. Durch frühzeitiges Bewegen gewinnen sie Zuversicht in ihre 
eigenen Fähigkeiten und erleben mit ihren kleinen Freunden erste Abenteuer. 
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221-7202-L Kleinkinder-Turnen, Spiel und Bewegung
61.- Euro für Kinder ab 1 1/2 Jahren
Sylvia Berreth Di. 10:45-11:45 Uhr, ab 08.03.2022 (12x)
 Stadthalle
Inhaltlich wie Nr. 7201-L. Die Kursgebühr ist berechnet für ein Kind und eine Begleitperson, zu-
sätzlich 16,00 Euro für jedes weitere Kind. Bitte geben Sie bei der Anmeldung unbedingt auch 
den Namen und das Geburtsdatum des Kindes an. Auch Geschwisterkinder ab einem Jahr müs-
sen mit angemeldet werden. 

221-7203-L Kleinkinder-Turnen, Spiel und Bewegung
61.- Euro für Kinder ab 1 1/2 Jahren
Sylvia Berreth Mi. 14:15-15:15 Uhr, ab 09.03.2022 (12x)
 Stadthalle
Inhaltlich wie Nr. 7201-L. Die Kursgebühr ist berechnet für ein Kind und eine Begleitperson, zu-
sätzlich 16,00 Euro für jedes weitere Kind. Bitte geben Sie bei der Anmeldung unbedingt auch 
den Namen und das Geburtsdatum des Kindes an. Auch Geschwisterkinder ab einem Jahr müs-
sen mit angemeldet werden. 

221-7204-L Kleinkinder-Turnen, Spiel und Bewegung
61.- Euro für Kinder ab 1 1/2 Jahren
Sylvia Berreth Mi. 15:30-16:30 Uhr, ab 09.03.2022 (12x)
 Stadthalle
Inhaltlich wie Nr. 7201-L. Die Kursgebühr ist berechnet für ein Kind und eine Begleitperson, zu-
sätzlich 16,00 Euro für jedes weitere Kind. Bitte geben Sie bei der Anmeldung unbedingt auch 
den Namen und das Geburtsdatum des Kindes an. Auch Geschwisterkinder ab einem Jahr müs-
sen mit angemeldet werden. 

221-7205-L Turnen für Mutter/Vater und Kind, für Kinder von 3-5 Jahren
61.- Euro Fr. 14:00-15:00 Uhr, ab 11.03.2022 (12x)
Sylvia Berreth Mittelschule neue Turnhalle,
Das Turnen mit Mutter (oder Vater) der 3 - 5- jährigen Kinder fördert ihren selbständigen Bewe-
gungsdrang und macht Spaß. Auf spielerische Weise werden Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer, 
Schnelligkeit und Koordination durch Übungen mit Groß- und Kleingeräten geschult. Im Mittel-
punkt dieser Sportstunden stehen kindgerechte sportliche Übungen, die viel Spaß machen und 
dem natürlichen Bewegungsdrang der Kinder entsprechen. Die Kursgebühr ist berechnet für ein 
Kind und eine Begleitperson, zusätzlich 16,00 Euro für jedes weitere Kind. Auch Geschwister-
kinder ab einem Jahr müssen mit angemeldet werden. Bitte geben Sie bei der Anmeldung un-
bedingt auch den Namen und das Geburtsdatum des Kindes an. Bitte Sportbekleidung und Turn-
schuhe mitbringen. 
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221-7206-L Turnen für Mutter/Vater und Kind, für Kinder von 3-5 Jahren
61.- Euro Fr. 15:15-16:15 Uhr, ab 11.03.2022 (12x)
Sylvia Berreth Mittelschule neue Turnhalle,
Inhaltlich wie Nr. 7205-L. Die Kursgebühr ist berechnet für ein Kind und eine Begleitperson, zu-
sätzlich 16,00 Euro für jedes weitere Kind. Auch Geschwisterkinder ab einem Jahr müssen mit 
angemeldet werden. Bitte geben Sie bei der Anmeldung unbedingt auch den Namen und das 
Geburtsdatum des Kindes an. 

Zeichnen und Malen

221-7501-L Zeichnen und Malen für Kinder ab 8 Jahren
62.- Euro Di. 17:30-19:30 Uhr, ab 08.03.2022 (8x)
Nina Mielchen Mittelschule UG Werkraum -1.07
Wenn Du Spaß am Malen und Zeichnen hast und dich dabei kreativ verausgaben möchtest, ist 
dieser Kurs genau richtig für dich. Hier wird der genaue Blick für dein Motiv geschult und natürlich 
Unterstützung bei der Umsetzung eigener Ideen geboten. Du kannst dich an verschiedenen Ma-
terialien und Techniken versuchen, z.B. Aquarell, Ölpastelle, Pastellkreiden, Bleistift, Kohle, Acryl 
und mehr. Die Motive sind frei wählbar und von Stillleben bis Portrait werden Vorlagen geboten. 
Allerdings dürfen auch gerne eigene Vorlagen mitgebracht werden. 
Außerdem solltest du folgendes Material dabeihaben: DIN A3 Zeichenblock, 2 Bleistifte unter-
schiedlicher Stärke und einen weichen Radiergummi. Zusätzliche Materialien zum Experimentie-
ren werden im Kurs gestellt, dazu bitte 3,00€ zu Kursbeginn mitbringen.
Dieser Kurs ist sowohl für Anfänger als auch Fortgeschrittene geeignet.
Inhaltlich wie Nr. 7501-L. Bei genügendem Interesse kann im Anschluss an diesen Kurs evtl. noch 
ein Folgekurs angeboten werden. Bitte achten Sie auf aktuelle Hinweise (Internet, Handzettel, 
Presse). 

221-7502-L Zeichnen und Malen für Jugendliche ab 14 Jahren
62.- Euro Di. 19:30-21:30 Uhr, ab 08.03.2022 (8x)
Nina Mielchen Mittelschule UG Werkraum -1.07
Inhaltlich wie Nr. 7501-L. Bei genügendem Interesse kann im Anschluss an diesen Kurs evtl. noch 
ein Folgekurs angeboten werden. Bitte achten Sie auf aktuelle Hinweise (Internet, Handzettel, 
Presse). 
Siehe auch Kurs Nr. 221-2502-L und 221-2503-L 
Wochenend-Zeichnen für Erwachsene und Jugendliche 
Der andere Blick - für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

221-7505-L Ferienkurs - Grundlagen der Malerei ab 14 Jahren 
19.- Euro Der andere Blick - für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
Nina Mielchen Dienstag, 02.08.2022, 14:00-17:00 Uhr 
  Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, Nebengebäude, Erdge-

schoss links, VHS-Raum
Egal in welche Kunstgattung man eintauchen möchte, gibt es gewisse Grundlagen die es zu be-
herrschen gilt. Dieser Kurs ist für alle geeignet die in die Kunst einsteigen möchten. Hier werden 
von Farbenlehre bis zur Verwendung von Licht und Schatten alle wichtigen Aspekte zur Malerei 
und Zeichnung begleitend erarbeitet. 
Da diese Methoden auch praktisch ausprobiert werden sollen, bringt bitte folgendes mit: DIN A4 
Zeichenpapier, Bleistifte in verschiedenen Stärken, Farbstifte und einen Radiergummi. 

221-7506-L Ferienkurs - Einstieg in die Aquarellmalerei ab 14 Jahren
19.- Euro Donnerstag, 04.08.2022, 14:00-17:00 Uhr 
Nina Mielchen  Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, Nebengebäude, Erdge-

schoss links, VHS-Raum
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Für Interessierte, die lernen möchten mit Aquarellfarben zu malen, aber nicht wissen, wie man 
anfangen soll. Schritt für Schritt erarbeiten wir gemeinsam Techniken und Methoden, um sich in 
der Aquarellmalerei zurechtzufinden und die ersten Grundsteine zu legen, um dann auch eigene 
Kunstwerke schaffen zu können. 
Bitte bringt dafür folgendes Material mit: Aquarellfarben und Aquarellpapier, Pinsel und Wasser-
behälter. Spezielles Papier kann auch im Kurs erworben werden. 

221-7507-L Ferienkurs - Einstieg in die Acrylmalerei ab 14 Jahren
19.- Euro Donnerstag, 11.08.2022, 14:00-17:00 Uhr 
Nina Mielchen  Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, Nebengebäude, Erdge-

schoss links, VHS-Raum
Für Interessierte, die lernen möchten mit Acrylfarben zu malen, aber nicht wissen, wie man an-
fangen soll. Schritt für Schritt erarbeiten wir gemeinsame Techniken und Methoden um uns in der 
Acrylmalerei zurechtzufinden und die ersten Grundsteine zu legen, um eigene Kunstwerke schaf-
fen zu können. 
Bitte bringe dafür folgendes Material mit: starkes Papier, Pinsel und Wasserbehälter. 
Farbpaletten und Acrylfarben werden im Kurs gestellt, dürfen aber auch gerne selbst mitgebracht 
werden. Papier kann auch im Kurs erworben werden. 

221-7521-L Ferienkurs -  Boote gestalten mit Beton
19.- Euro für Kinder von 8-11 Jahren
Sonnhild Steudtner-Wolff Mittwoch, 03.08.2022, 10:00-13:00 Uhr
Habt ihr Lust Boote (2 Stück) aus Beton zu gestalten und mit Muscheln und Steinen, die ihr vom 
Urlaub mitgebracht habt zu verzieren? So habt ihr ein schönes Andenken, das ihr selbst gestaltet 
habt. Bitte alte Kleidung anziehen, die schmutzig werden darf.  
Materialkosten 25,00 Euro, die am Kurstag an die Dozentin zu bezahlen sind.
Kursort: Atelier Sonnhild Steudtner-Wolff, Jakob-Trapp-Str. 3, 91559 Markt-Erlbach 

221-7522-L  Ferienkurs - Gestalten mit Beton und Mosaiksteinen - Eltern/
Kind-Workshop

19.- Euro Samstag, 06.08.2022, 10:00-13:00 Uhr
Sonnhild Steudtner-Wolff 
Habt ihr Lust zusammen mit Mama, Papa, Oma oder Opa, einen Trittstein aus Beton mit Mosaik-
steinen zu gestalten? Als Trittstein, den ihr im Garten oder Haus platzieren und sogar als Abstell-
platte für Heißes oder Kerzen benutzen könnt. Wir gießen eine Betonplatte mit einem Durchmes-
ser von ca. 27 cm, die wir mit verschiedenen Mosaiksteinen individuell gestalten. Bitte Kleidung 
anziehen, die schmutzig werden darf.  
Materialkosten pro Trittstein sind 25,00 Euro, die am Kurstag an die Dozentin zu bezahlen sind.
Die Kursgebühr ist berechnet für ein Kind und eine Begleitperson, zusätzlich 8,00 Euro für jedes 
weitere Kind. Bitte geben Sie bei der Anmeldung unbedingt auch den Namen und das Geburts-
datum des Kindes an.
Kursort: Atelier Sonnhild Steudtner-Wolff, Jakob-Trapp-Str. 3, 91559 Markt-Erlbach 

221-7523-L  Ferienkurs - Gestalten mit Beton und Mosaiksteinen - Eltern/
Kind-Workshop

19.- Euro Samstag, 06.08.2022, 13:00-16:00 Uhr
Sonnhild Steudtner-Wolff
Habt ihr Lust zusammen mit Mama, Papa, Oma oder Opa, einen Trittstein aus Beton mit Mosaik-
steinen zu gestalten? Als Trittstein, den ihr im Garten oder Haus platzieren und sogar als Abstell-
platte für Heißes oder Kerzen benutzen könnt. Wir gießen eine Betonplatte mit einem Durchmes-
ser von ca. 27 cm, die wir mit verschiedenen Mosaiksteinen individuell gestalten. Bitte alte 
Kleidung anziehen, die schmutzig werden darf.
Die Kursgebühr ist berechnet für ein Kind und eine Begleitperson, zusätzlich 8,00 Euro für jedes 
weitere Kind. Bitte geben Sie bei der Anmeldung unbedingt auch den Namen und das Geburts-
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datum des Kindes an. Materialkosten pro Trittstein sind 25,00 Euro, die am Kurstag an die Dozen-
tin zu bezahlen sind. 
Kursort: Atelier Sonnhild Steudtner-Wolff, Jakob-Trapp-Str. 3, 91559 Markt-Erlbach

221-7531-L Töpfern für Eltern mit Kindern - ab 5 Jahren
65.- Euro Mo. 15:30-17:00 Uhr, ab 14.03.2022 (5x)
Ute Hafner Töpferei Hafner; Raindorf
Gemeinsam werden wir das Material Ton kennen lernen und miteinander formen und gestalten, 
Mut zur eigenen Kreativität entwickeln und Spaß haben Neues auszuprobieren. Bitte Messer, 
Gabel, Schwamm, Tüte und Nudelholz mitbringen. Brennkosten sind in der Gebühr bereits ent-
halten. Material ist bei der Dozentin erhältlich und an diese zu bezahlen. Die Kursgebühr ist be-
rechnet für ein Kind und eine Begleitperson, zusätzlich 10,00 Euro für jedes weitere Kind. Bitte 
geben Sie bei der Anmeldung unbedingt auch den Namen und das Geburtsdatum des Kindes an.

221-7532-L Töpfern für Eltern mit Kindern - ab 5 Jahren
65.- Euro Mo. 17:00-18:30 Uhr, ab 14.03.2022 (5x)
Ute Hafner Töpferei Hafner; Raindorf
Inhaltlich wie Nr. 7531-L. 

221-7533-L Töpfern für Eltern mit Kindern - ab 5 Jahren
65.- Euro Di. 17:00-18:30 Uhr, ab 15.03.2022 (5x)
Ute Hafner Töpferei Hafner; Raindorf
Inhaltlich wie Nr. 7531-L. 

221-7534-L Töpfern für Kindern - ab 7 Jahren
39.- Euro Mi. 17:00-18:30 Uhr, ab 16.03.2022 (5x)
Ute Hafner Töpferei Hafner; Raindorf
Gemeinsam werden wir das Material Ton kennen lernen und miteinander formen und gestalten, 
Mut zur eigenen Kreativität entwickeln und Spaß haben Neues auszuprobieren. Bitte Messer, 
Gabel, Schwamm, Tüte und Nudelholz mitbringen. Brennkosten sind in der Gebühr bereits ent-
halten. Material ist bei der Dozentin erhältlich und an diese zu bezahlen. 

Gitarre

221-7621-L  Gitarre I - Anfänger mit ersten Kenntnissen - Kinder und 
Jugendliche

76.- Euro Mi. 14:30-16:00 Uhr, ab 09.03.2022 (10x)
Emil Hubner Bildungs- und Kulturscheune Langenzenn, Kulturhofschänke „Otto I“
Wir lernen die Noten und spielen mit den Fingern oder dem Plektrum, erste einfachen Akkorde, 
Melodien.und Songs und haben Spaß am Musizieren. Bitte mitbringen; eigene Gitarre und Noten-
ständer. Unterrichtsmaterial wird gestellt.

Hier könnte Ihre Werbung stehen.
Gerne unterbreiten wir Ihnen ein Angebot.
Dass etwas andere Geschenk:
Geschenkgutschein Ihrer VHS
Geschenkgutschein für Fahrten, Reisen oder Kurse 
erhalten Sie in der Geschäftsstelle

Jetzt schon vormerken:
Das nächste Semester (Herbst/Winter) beginnt am Montag, 26.09.2022

Das Programmheft erscheint voraussichtlich am Donnerstag, 01.09.2022
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Geschäftsstelle bei der Gemeinde Obermichelbach (Rathaus) 
Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, 1. OG, Raum 2.1 
Tel.: 0911/99755-22, Fax: 0911/99755-11 
E-Mail: vhs@obermichelbach.de 
Homepage: www. vhs.obermichelbach.de
Die Geschäftsstelle ist in der Regel besetzt: 
Montag bis Mittwoch 9.00 – 12.00 Uhr 
Donnerstag 15.00 – 17.00 Uhr
Leitung: Sabine Stockert

Gesellschaft und Leben 

Literatur

221-1012-O FRANKENKRIMI-FESTIVAL 2022
10,00 € Fr. 20.05.2022, 18.30 Uhr
 Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Es wird wieder spannend im Landkreis Fürth: Hören Sie originelle Krimigeschichten aus  FRANKEN 
und kommen Sie den Verbrechern auf die Spur!
Lesebegeisterte und Frankenkrimi-Freunde sind zwischen dem 6. und 20. Mai 2022 zu mehreren 
Veranstaltungen rund um das Thema Krimiliteratur aus Franken eingeladen. An jedem dieser 
Abende erwartet Sie mörderische Spannung in einer Doppellesung. Insgesamt lesen zehn nam-
hafte Autoren aus ihren Beiträgen der letzten Krimianthologien und aus neuen Krimis. Zum Auf-
takt in Langenzenn werden Elmar Tannert und Tessa Korber lesen, musikalisch begleitet von der 
VHS-Band Langenzenn unter der Leitung von Emil Hubner. 
Organisiert werden die Lesungen vom Verbund der Volkshochschulen im Landkreis Fürth 
 (Cadolzburg, Langenzenn, Obermichelbach, Veitsbronn und Wilhermsdorf) und dem ars vivendi 
Verlag. Änderungen vorbehalten.
221-1012-L Fr, 6. Mai 2022 Elmar Tannert und Tessa Korber
  Kulturhof, Eingang Alte Zennstraße, Langenzenn
221-1012-V Sa, 7. Mai 2022 Killen MCNeill und Horst Prosch
  Zenngrundhalle, Nürnberger Straße 2, Veitsbronn
221-1012-C Sa,14. Mai 2022  Theobald Fuchs und Roland Rinkes / Petra  Ballwieser
  Haffnersgartenscheune, Haffnersgartenstr. 3, Cadolzburg
221-1012-W So, 15. Mai.2022 Sigrun Arenz und Thomas Kastura,
  Bürgersaal, Hauptstraße 46, Wilhermsdorf
221-1012-O Fr, 20.Mai 2022 Bernd Flessner und Johannes Wilkes,
  Bürgerhalle, Vacher Straße 25, Obermichelbach

Jetzt schon vormerken:
Das nächste Semester (Herbst/Winter) beginnt am Montag, 26.09.2022

Das Programmheft erscheint voraussichtlich am Donnerstag, 01.09.2022



101

O
be

rm
ic

he
lb

ac
h

VHS Obermichelbach

Gesellschaft und Leben
Exkursionen

221-1061-O Leckeres von der Frühlingswiese
25,00 € Sa. 30.04.2022, 10.00 - 13.45 Uhr
Marion Reinhardt Dorfgemeinschaftshaus, Burgstallstraße 6, 90587 Obermichelbach
Das frische Grün spitzt aus der Erde und lockt mit extra zarten Trieben. Bei einer Wildkräuter-
wanderung sammeln wir unter Anleitung der Kräuterpädagogin Marion Reinhardt schmackhafte 
Blättchen. Ins Körbchen kommen Giersch, Labkraut, Knoblauchrauke und andere Wildpflanzen. 
Daraus bereiten wir ein köstliches Pesto, einen Wildkräuterdip, eine Frühlingssuppe und andere 
unkomplizierte Kräuterspezialitäten. Dazu gibt es knusprig-frisches Brot aus dem Holzbackofen.

Vorträge

221-1277-O Arthrose - In Bewegung bleiben trotz Arthrose!
9,00 € Knochen und Gelenke unterstützen!
Birgit Kaspar Mi. 30.03.2022, 18.00 - 19.30 Uhr
Dorfgemeinschaftshaus, Burgstallstraße 6, 90587 Obermichelbach
Unter Arthrose versteht man eine verschleißbedingte Erkrankung der Gelenke. Dabei kommt es 
zu Veränderungen am Gelenkknorpel und kann später auch die Knochen betreffen. Was können 
die Ursachen einer Arthrose sein? Wie kann ich vorbeugen und welche Behandlungsmöglich-
keiten gibt es? Sie erhalten in diesem Vortrag Informationen über Arthrose und Übungen, die 
Muskulatur und Faszien unterstützen.

221-1278-O Volkskrankheit Schlafstörung! Was kann ich dagegen tun?
9,00 € Mi. 18.05.2022, 18.30 - 20.00 Uhr
Birgit Kaspar Dorfgemeinschaftshaus, Burgstallstraße 6, 90587 Obermichelbach
Schlaflosigkeit stresst den Körper. Menschen, die unter Schlafstörungen leiden, finden häufig 
nicht mehr die notwendige Erholung und Entspannung, die der Körper für die Herausforderungen 
des nächsten Tages benötigt.
Wir wollen uns an diesem Abend mit den verschiedenen Schlafstadien und den am weitesten 
verbreiteten Ursachen von Schlafstörungen befassen. Anschließend werden verschiedene Mög-
lichkeiten vorgestellt, die dem Betroffenen helfen sollen, zu einem gesunden Schlafverhalten zu-
rück zu finden.

221-1279-O „Anti-Aging“ mit Vitalstoffen und der richtigen Ernährung
9,00 € Do. 23.06.2022, 18.30 - 20.00 Uhr
Heike Franz Dorfgemeinschaftshaus, Burgstallstraße 6, 90587 Obermichelbach
Das Phänomen des Alterns, eigentlich die Summe aller Maßnahmen zur Verzögerung des Alterns, 
steht seit der Antike im Zentrum aller medizinischen Maßnahmen. Letztlich sind die meisten me-
dizinischen Handlungen darauf ausgerichtet, körperliche oder psychische Regenerationsprozes-
se zu unterstützen. Im Laufe der letzten Jahrzehnte befassten sich auch andere Disziplinen, wie 
die Ernährungs-, die Sport-, diverse psychologische und genetische Wissenschaften mit dem 
Thema „Anti -Aging“.
Im Rahmen dieses Impulsreferates zentrieren wir unsere Aufmerksamkeit auf biochemisches 
Grundlagenwissen, das uns die Zusammenhänge von biochemischen Vorgängen und Alterungs-
prozessen vermitteln soll. Die entsprechenden Vitalstoffe und ihre Wirkungsweise werden einge-
hend besprochen und die wichtigsten Ernährungsgrundlagen vermittelt.

221-1481-O Ganzheitliches Wohnen für mehr Wohlbefinden und Vitalität
9,00 € Di. 10.05.2022, 18.00 - 19.30 Uhr
Susanne Grethlein Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, UG
Unser Zuhause sollte ein Rückzugsort von den Anforderungen des täglichen Lebens, der Hektik 
im Alltag und der Überflutung von Eindrücken sein. Wenn Ihre Wohnung eine freundliche und 
positive Ausstrahlung hat, kann sie dies sein. Ein Ort, der Entspannung und ein Ort, an dem Sie 
täglich neue Energie und Lebensfreude tanken können.
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Der Vortrag beleuchtet die verschiedenen Stressoren, wie Sie diesen entgegenwirken können und 
gibt Werkzeuge an die Hand, um Ihre Lebensräume kraftvoll, lebendig und ausgewogen zu ge-
stalten.

221-1601-O Stilbewusst - dein Weg zur Traumgarderobe
19,00 € Fr. 29.04.2022, 18.00 - 21.00 Uhr
Lisa Böhringer Dorfgemeinschaftshaus, Burgstallstraße 6, 90587 Obermichelbach
Was ziehe ich morgen an? Wir alle kennen das Problem. Man steht vor dem überfüllten Kleider-
schrank und findet trotzdem nichts Passendes zum Anziehen. Genau hier setzen wir an und 
schaffen Abhilfe.
Themen:
Kleiderschrank-Check & Bestandsaufnahme, die passende Garderobe zum Lebensstil, Farbkon-
zept, Capsule Wardrobe, Kombinationsmöglichkeiten mit nur wenigen Teilen, Shopping Tipps
zzgl. Handout Capsule Wardrobe Planner 5,00 € (nicht in der Kursgebühr enthalten)

221-1801-O  Jahreskreisfeste - Rituale, Räucherwerk und Symbolik der Feste
9,00 € Di. 03.05.2022, 18.00 - 19.30 Uhr
Susanne Grethlein Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, UG
Für unsere Vorfahren und Ahnen war der Wandel von Sonne und Mond, der Wandel der Kräfte in 
der Natur und im Kosmos eingebunden in den Jahreskreis. Es wurden acht große Feste über das 
Jahr hinweg gefeiert. Die Feste haben alle eine lange Tradition und wurden dann bei der Christia-
nisierung übernommen und mit christlichen Inhalten versehen. Die Jahreskreisfeste bestehen aus 
den vier astronomisch festgelegten Sonnenfesten. Dazu kommen Lichtmess, Walpurgis, Schnit-
terfest und Allerseelen. In diesem Vortrag beleuchte ich die jeweiligen Feste, ihre Rituale und 
Symbolik und die dazugehörigen Räucherpflanzen.

Heimatkunde

221-1891-O Schafkopf für Anfänger/innen
32,00 € Di. 19.00 - 21.00 Uhr, ab 15.03.2022, 4x
Herbert Jäger Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, UG
Ein gepflegter Schafkopf wurde früher in jeder „gscheidn“ Wirtschaft gespielt. Er ist Kulturgut und 
Teil der fränkischen Lebensart. Schafkopf dient nicht nur der Geselligkeit, sondern fördert auch 
das Konzentrationsvermögen und die Gedächtnisleistung. Das Spiel ist eine Wissenschaft für 
sich, macht aber schnell großen Spaß, wenn man erst einmal die wichtigsten Grundregeln ver-
standen hat - und das ist leichter als man denkt. 
In diesem Kurs lernen Sie spielerisch und zunächst mit offenen Karten die Regeln. Gemeinsam 
üben wir einfache Grundzüge und Spiele und natürlich werden auch aus dem Wirtshaus bekann-
te Sprüche und Merkregeln vermittelt. Sie lernen, wie ein „Rufspiel“ funktioniert und wann man 
ein Solo, einen Wenz oder einen Geier besser lassen sollte. Sie werden danach viel Spaß an dem 
Spiel haben und mitspielen können! Erst die Übung macht den Meister.
Der Dozent spielt selbst leidenschaftlich gerne und vermittelt das Spiel in einem systematisch 
angeordneten Kurs in kleinen Runden. Dabei kommen Humor, Spaß und fränkische Gemütlichkeit 
nicht zu kurz. Frauen sind ausdrücklich willkommen!

Werfen Sie das VHS-Programmheft nicht gleich weg. Neue Angebote gibt es nahezu 
bis zum Beginn des nächsten Semesters. Es lohnt sich, ab und zu mal reinzuschauen.
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Kultur und Gestalten
Musikalische Praxis

221-2261-O Keyboard-Schnupperkurs für Jugendliche und Erwachsene
25,00 € Do. 17.00 - 17.45 Uhr, ab 10.03.2022, 3x
Verena Uebler  Keyboardschule V. Uebler, Steinackerweg 14, 90587 Obermichel-

bach
Dieser Schnupperkurs richtet sich sowohl an Personen, die einmal das Keyboard-Spielen probie-
ren möchten, um zu sehen, ob es ihnen liegt, als auch an solche Interessenten, die durch diese 
kleine Einführung autodidaktisch weiter lernen wollen. Max. 4 Teilnehmer. Keyboard wird zur Ver-
fügung gestellt.

Esskultur und Genuss

221-2401-O Bergkäse und Wein
49,00 € Do. 07.04.2022, 19.30 - 22.00 Uhr
Anton Langer Dorfgemeinschaftshaus, Burgstallstraße 6, 90587 Obermichelbach
Waren diese Käse früher als wertvolle Lebensmittel für die langen Winterzeiten gedacht, so wurde 
später daraus eine nicht zu unterschätzende Währung. Die großen Bergkäse wurden als Zahl-
mittel für Steuern, Löhne und dem Begleichen von Schulden oder offenen Rechnungen verwen-
det. Heute sind diese Käse als Dessertkäse oder auch in der Küche beliebt. Bergkäse bilden die 
Grundlage für Suppen oder Gratins, genauso wie für leckere Fondues. Wir werden die Bergkäse 
mit besonderen dazu passenden Weinen genießen. Umrahmt wird diese Verkostung mit kleinen 
Geschichten und Anekdoten sowie interessanten Informationen über die Herstellung der beiden 
Produkte. Lassen Sie sich überraschen.

221-2402-O Käse-Wein-Seminar „Südfrankreich“
49,00 € Do. 05.05.2022, 19.30 - 22.00 Uhr
Anton Langer Dorfgemeinschaftshaus, Burgstallstraße 6, 90587 Obermichelbach
Der Süden Frankreichs ist nicht nur wegen seiner hervorragenden Weine bekannt, sondern auch 
wegen seiner vielen geschmackvollen Käse aus den Bergregionen. Die Milch der Tiere, die im 
Sommer auf den Almen grasen, hat einen sehr feinen Geschmack, der sich im Käse wiederfindet. 
In diesem Seminar verkosten wir junge und gereifte Käse aus den Regionen Aquitaine, Midi-Py-
renées, Languedoc-Roussillon und der Provence mit den dazu passenden Weinen. Umrahmt wird 
diese Degustation mit kleinen Geschichten und Anekdoten sowie interessanten Informationen 
über die Herstellung der beiden Produkte.

221-2403-O Whiskyseminar - Ü20 - Age matters!
49,00€ Mi. 06.04.2022, 19.30 - 22.30 Uhr
Andreas Hertl Dorfgemeinschaftshaus, Burgstallstraße 6, 90587 Obermichelbach
In diesem Seminar geht es um lange Fasslagerungen ab 20 Jahren. Ist alter und lang gereifter 
Whisky wirklich besser? Entdecken Sie alte und lang fassgereifte Whiskys und den Einfluss auf 
die Aromen und Tiefe des Spirits.
Vorgestellt und verkostet werden 5 spezielle schottische Single Malt und vatted Malt Whiskys in 
verschiedenen Altersstufen ab 20 Jahren bis ? Jahren in der Preisklasse von 150,00 € bis 250,00 € 
je Flasche.
Chevalier Andreas Hertl, KSA, ist Geschäftsführer von Scotch Broth Whisky & Spirits, Initiator der 
Fürther Whiskyakademie sowie Mitglied in Deutschlands ältestem Single Malt Whisky Club. 
Durch langjährige Studien, die Arbeit als Malt Ambassador & Master of Malt für einige schottische 
Brennereien und durch den Austausch mit Gleichgesinnten hat er sich ein umfangreiches Fach-
wissen angeeignet.

221-2405-O Rum-Seminar - Quer durch die Karibik
49,00 € Mi. 11.05.2022, 19.30 - 22.30 Uhr
Andreas Hertl Dorfgemeinschaftshaus, Burgstallstraße 6, 90587 Obermichelbach
Rum ist wieder „in“ und trotzdem auch sehr traditionell. Südamerika und die karibischen Inseln 
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bieten uns hier eine Vielfalt, die es gemeinsam zu erforschen gilt. Aber auch andere, für uns eher 
unbekannte Rum produzierende Länder, halten oft außergewöhnliche Überraschungen bereit. In 
diesem Seminar werden 5 verschiedene naturbelassene Premium-Rumsorten vorgestellt und 
verkostet.

Malen, Plastisches Gestalten, Handwerk

221-2501-O Mit Pinsel und Farbe - Acrylworkshop
32,00 € Sa. 30.04.2022, 9.00 - 14.00 Uhr
Brigitte Schönweiß Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, UG
Wir malen/gestalten mit Künstler-Acrylfarben auf bespannten Keilrahmen.  Dabei spielen wir mit 
Licht und Schatten, mit Harmonie und Gegensätzen und natürlich mit Farbe. Je nach Motiv. Egal 
ob Anfänger oder fortgeschrittener Maler, in diesem Workshop geht es darum, technische Kennt-
nisse im Acrylmalen zu erlangen und bereits vorhandene weiterzuentwickeln. Experimentieren ist 
erwünscht. Wir werden ein geeignetes Motiv suchen und gemeinsam besprechen, wie man die-
ses als Bild umsetzen kann. Ob experimentell oder gegenständlich, jeder malt so, wie es ihm 
Spaß macht. Es sind keine Vorkenntnisse nötig, einzige Voraussetzung: die LUST AM TUN. 
Bitte mitbringen: Zewapapier, Wasserglas, Skizze falls vorhanden, Vesper und Getränk, Malkittel, 
Zeitungspapier zum Unterlegen. Material: Pinsel, Acrylfarben, 1 - 2 bespannte Keilrahmen in der 
gewünschten Größe bis 50x70 cm.  (Material kann auch im Kurs erworben werden, dazu 1 Woche 
vorher Kontakt mit der Dozentin aufnehmen!)

221-2502-O Mann malt Acryl
30,00 € Mi. 30.03.2022, 18.00 - 21.00 Uhr
Frauke Delatron  Atelier Kunst und Gestalten, Burgstallstraße 6, 90587 Obermichel-

bach
Dieser Workshop ist für Männer, die Spaß daran haben, mit Acrylfarben zu experimentieren und 
daraus ein Bild entstehen zu lassen. In diesem Workshop wird kein Picasso von Ihnen erwartet. 
Einzig der Spaß und die Freude mit Farben zu spielen, sollen hier im Vordergrund stehen. Also los! 
Kommen Sie und lassen Sie Ihrem Talent freien Lauf! Für Spaß ist jedenfalls gesorgt. Leinwand 
bitte mitbringen. Rückfragen an die Dozentin gerne unter 0911-7593030

221-2503-O Fluid Painting für Erwachsene
60,00 € Sa. 07.05.2022, 14.00 - 18.00 Uhr
Frauke Delatron  Atelier Kunst und Gestalten, Burgstallstraße 6, 90587 Obermichel-

bach
Fluid Painting ist für alle Kreative, die es lieben mit Farben zu experimentieren. Diese werden 
flüssig angerührt und auf eine Leinwand gegossen. So entstehen wunderschöne Farbkompositi-
onen. Wie das funktioniert, verrät die Dozentin gerne in diesem Workshop. Melden Sie sich an 
und entdecken Sie Ihre künstlerische Ader. Denn der Spaß am Tun zählt!
Der Kurspreis versteht sich incl. Material (3 Leinwände und entsprechendes Farb-Material).

221-2601-O 3-D Bilder aus Holz
35,00 € Fr. 18.03.2022, 18.00 - 21.00 Uhr
Frauke Delatron  Atelier Kunst und Gestalten, Burgstallstraße 6, 90587 Obermichel-

bach
Als erstes wird ein Motiv ausgesucht bzw. selbst gestaltet. Dieses wird dann aus feinem, dünnem 
Holz ausgeschnitten. Anschließend können Sie sich mit Farben, Stoffen uvm. kreativ ausleben. 
Der Hintergrund wird als Aquarell gestaltet und zum Schluss alles zu Ihrem persönlichen Bild zu-
sammengesetzt.
Die Kursgebühr beinhaltet die Kosten für Rahmen und Arbeitsmaterial.
Rückfragen an die Dozentin gerne unter 0911-7593030.
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221-2661-O Glasmosaik
25,00 € Di. 03.05.2022,18.00 - 21.30 Uhr
Frauke Delatron  Atelier Kunst und Gestalten, Burgstallstraße 6, 90587 Obermichel-

bach
Sie werden auf einem gläsernen Untergrund ein Motiv mit Ihren Lieblingsfarben designen, auf das 
Trägerglas aufbringen und zum Schluss verfugen.  Das Glasmosaik ist sowohl für Innen als auch 
für Außen geeignet und bietet daher eine große Einsatzmöglichkeit. Eine große Auswahl von 
Glasmosaiksteinen ist vorhanden, so dass Sie Ihr persönliches Einzelstück anfertigen können. 
Bei dem Glasträger sollte der Durchmesser nicht größer als 10 - 12 cm oder bei einem eckigen 
Glas die Seitenlängen nicht größer als 10 - 12 cm sein. Größere Gefäße wären in der Kurszeit 
nicht machbar. 
Entsprechende Glasgefäße können am Kurstag bei der Dozentin käuflich erworben werden. 
Haben Sie Lust bekommen, dann freue ich mich auf Sie! Rückfragen an die Dozentin gerne unter 
0911-7593030. Die Materialkosten sind in der Kursgebühr nicht enthalten und werden nach Auf-
wand separat berechnet.

Gesundheit und Fitness 

Entspannung und Stressbewältigung

221-3101-O Entspannungs- und Dehnübungen
62,00 € Mo. 17.30 - 18.30 Uhr, ab 07.03.2022, 14x
Gerda Förster-Krein Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, 1. OG
Fehlt auch Ihnen im Laufe des Tages oft die Zeit für eine Entspannung? Fühlen Sie sich unaus-
geglichen und verspannt? Dann haben Sie sicher auch ab und an die körperlichen Symptome 
verspürt, die ein schmerzender Muskel auslösen kann, z.B. Kopfschmerzen, Schulterverspan-
nungen, Schmerzen im Rücken oder in den Armen. Im Laufe des Lebens können immer mehr 
Muskeln im Körper verspannen und sich verkürzen. Dies führt zu einem verspannten oder auch 
schmerzenden Muskel, welcher den Körper schnell ermüden lässt. Ziel dieses Kurses ist das Los-
lassen vom Alltag, die Gedanken zur Ruhe kommen lassen, die Körperwahrnehmung sowie das 
Körperbewusstsein steigern, die geistige und körperliche Unausgeglichenheit erkennen und be-
heben, eine Verbesserung der Körperhaltung und eine körperliche Entspannung spüren, durch 
ein Nachlassen der Muskelspannung. Durch regelmäßige Ausübung von Entspannungs- und 
Dehnübungen wird das körperliche und seelische Wohlbefinden gesteigert sowie die Beweglich-
keit des Muskelapparates deutlich erhöht. Bitte bringen Sie eine Isomatte, ein kleines Kopfkissen, 
eine Wolldecke und bequeme Sportkleidung mit! Kleingruppe mit max. 8 Teilnehmern.

221-3105-O Autogenes Training - was ist das?
9,00 € Do. 31.03.2022, 19.30 - 21.00 Uhr
Gundula Frenzel Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, UG
In unserer immer hektischer werdenden Welt mit ihren vielschichtigen Anforderungen von außen 
wird es schwer, Zeit für Ruhe zu finden oder Ruhe zu bewahren. Die Hektik des Alltags erzeugt 
mitunter gesundheitliche Probleme und das Immunsystem schwächelt. Was tun, wenn der Kör-
per aus dem inneren Gleichgewicht gerät? Wenn sich Schwierigkeiten wie Schlafprobleme, Kon-
zentrationsschwäche, innere Unruhe und andere gesundheitliche Beschwerden einstellen? Das 
Erlernen der Entspannungstechnik „Autogenes Training“ gibt uns ein Instrument an die Hand, mit 
dem wir uns eigenverantwortlich und selbstbestimmt Inseln im Alltag schaffen können, um da-
gegen zu steuern. Von dieser Auszeit profitieren wir ein Leben lang, wenn wir diese Technik er-
lernen und die richtige Mischung aus körperlicher Aktivität und bewusster Entspannung finden.
An diesem Abend erarbeiten wir gemeinsam, wie und wodurch „Autogenes Training“ entstanden 
ist, welche Vorteile es bietet und betrachten die gesundheitsfördernden Aspekte. 
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Wir begeben uns auf eine wunderbare Reise der Ruhe und Entspannung. Kleine Übungssequen-
zen im Sitzen lassen uns erahnen, was ein Entspannungsverfahren ermöglichen kann.

221-3106-O Autogenes Training - Zeit zur Entspannung!
30,00 € Sa. 14.05.2022, 13.00 - 18.00 Uhr
Gundula Frenzel Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, 1. OG
Der Erwartungs- und Leistungsdruck unserer Zeit ist enorm. Täglich prasseln neue Herausforde-
rungen auf uns ein. Wir sollen wahre Alleskönner und Leistungsträger sein, fordern von uns Pow-
er ohne Ende. Dabei überschreiten wir oft die Grenzen der Belastbarkeit. Kein Wunder also, dass 
Körper und Geist aus dem Gleichgewicht geraten und sich gesundheitliche Probleme bemerkbar 
machen. Bluthochdruck, Schlafstörungen, Schilddrüsenüberfunktion, Herzprobleme und andere 
Symptome können Folgen von andauerndem Stress sein. Die ständige Reizüberflutung führt zu 
muskulären Verspannungen und Krankheiten. Gönnen wir uns eine Auszeit! In diesem kleinen 
Seminar lernen wir das Autogene Training als ein Instrument der ganzheitlichen Entspannung für 
Körper und Geist kennen. Wir erspüren, wie notwendig kurzes Loslassen und Ruhe im Alltag sind, 
um den Körper herunter zu regulieren und gegen die Stresssymptome anzugehen. Ich freue mich 
auf unseren gemeinsamen Nachmittag, an dem wir uns nur um UNS kümmern.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, kleines Kissen, Getränk, evtl. Vesper

221-3136-O Qi Gong mit Überraschungen und Entspannung
59,00 € Di. 18.30 - 20.00 Uhr, ab 08.03.2022, 9x
Margaretha M. Mayr Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, 1. OG
In diesem Kurs bekommen Sie in einfachen, jedoch schnell wirksamen Übungen ein Gefühl für Ihr 
Chi, Ihre Lebenskraft. Die langsam mit Aufmerksamkeit ausgeführten Übungen helfen Ihnen, 
Stress und Anspannung los zu lassen und wieder mehr Verbindung zu sich selbst, zu Ihrem inne-
ren Kraftzentrum zu finden und zu spüren. An jedem Kursabend gibt es eine Überraschung, die 
Ihre Gesundheit und Ihr Leben zusätzlich bereichern kann. Abgerundet und vertieft werden die 
praktischen Bewegungen mit einer ca. halbstündigen Entspannung im Liegen. Das kann eine 
Phantasiereise, eine Heilmeditation, progressive Muskelentspannung oder eine Visualisierung 
sein. Bitte bequeme Kleidung, Wolldecke oder Gymnastikmatte und Socken mitbringen. Klein-
gruppe mit max. 8 Teilnehmer/innen.

221-3201-O Yoga für Anfänger und Wiedereinsteiger
66,00 € Do. 19.15 - 20.30 Uhr, ab 10.03.2022, 12x
Kerstin Losch Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, 1. OG
Der Kurs richtet sich an Erwachsene, die wenig Erfahrung mit Yoga haben und es besser kennen-
lernen möchten. Durch Körper- und Atemwahrnehmung können Sie auf sanfte Art und Weise 
Kraft aufbauen, Verspannungen lösen und sich mehr um sich selbst kümmern. Der Kurs vermittelt 
eine ganzheitliche Yoga-Form. Eine Yoga-Praxis, die bewegt ohne zu erschöpfen, bestrebt auf 
beiden Füßen stabil, kraftvoll und mit Leichtigkeit zu stehen. Eine an den Menschen angepasste 
Praxis mit Entspannungstechniken, Körperübungen, die mobilisieren, aufwärmen, aktivieren, auf-
richten, stabilisieren, kräftigen, das Gleichgewicht fördern und entspannen. Wir üben Schritt für 
Schritt im Fluss des Atems. 
Bitte mitbringen: rutschfeste Matte, Decke, Kissen, bequeme Kleidung, rutschfeste Socken, Ge-
tränk. Kleingruppe mit max. 8 Teilnehmer/innen.

221-3222-O Yoga für Geübte
92,00 € Mi. 18.00 - 19.30 Uhr, ab 09.03.2022, 14x
Martina Bluth Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, 1. OG
Wir praktizieren gemeinsam auf der Grundlage des dynamischen Ashtanga Yogas. Wir erzwingen 
dabei nichts, sondern machen jeden Atemzug, jede Bewegung, jede Haltung bewusst. Immer im 
Wechselspiel zwischen Beharrlichkeit und Loslassen. „Bekomme ein Gefühl für die Ganzheit der 
Bewegungen. Akzeptiere Deine eigenen heutigen Grenzen und übe, diese durch geduldiges Er-
kunden zu überwinden.“ Im Laufe der Praxis verschmilzt der Atem mit der Bewegung. Dies lenkt 
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die Konzentration von außen nach innen und führt zu einer tiefen Entspannung (Meditation). Kom-
me in Deinem Inneren zur Ruhe. Yoga ist wie eine Verabredung mit Dir selbst. Ich freue mich auf 
Dich! Bitte mitbringen: bequeme, warme Kleidung, Übungsmatte, kleines Kissen. Kleingruppe mit 
max. 8 Teilnehmer/innen.

221-3223-O Hatha-Yoga
66,00 € Do. 9.15 - 10.30 Uhr, ab 10.03.2022, 12x
Monika Mayer Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, 1. OG
Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsamkeits- und Meditationsübungen lernen Sie im Kurs ver-
schiedene Möglichkeiten zur Verbesserung der Beweglichkeit, Entspannungsfähigkeit und des 
Umgangs mit Stress kennen. Sie lernen die Grundprinzipien und Körperübungen bzw. Körper-
haltung (Asanas) des Hatha-Yoga kennen und erfahren, wie Sie durch die sanft angeleiteten Ent-
spannungs-, Dehnungs- und Konzentrationsübungen zu mehr Gelassenheit finden und neue 
Kraft schöpfen können. Hatha-Yoga ermöglicht es, Körper, Geist und Seele in ihrer Ganzheit zu 
erleben. Die aufmerksame Wahrnehmung des Körpers und die Verbindung mit dem Atem eröffnet 
ein bewusstes Ankommen im Körper, bei seinen Möglichkeiten und Grenzen. Damit werden die 
eigenen Gesundheitskompetenzen und Ressourcen gestärkt und erweitert, die für die Regenera-
tion und Erholung und für die stressreduzierte Gestaltung des (Berufs-/Familien-)Alltags einge-
setzt werden können. Bitte bequeme Kleidung, Matte und/oder eine Decke und ggf. Kissen mit-
bringen. Kleingruppe mit max. 8 Teilnehmer/innen.

221-3224-O Hatha-Yoga
66,00 € Do. 10.45 - 12.00 Uhr, ab 10.03.2022, 12x
Monika Mayer Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, 1. OG
Inhaltlich wie Kurs 221-3223-O.

221-3225-O Hatha-Yoga - Entspannung, Atmung und Bewegung
67,00 € Di. 10.30 - 11.45 Uhr, ab 08.03.2022, 14x
Werner Schäffer Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Hatha-Yoga - meditative Körper-, Atem- und Bewusstseinsarbeit mit Elementen der funktionellen 
Gymnastik. Mit einer Vielzahl von Basisübungen werden die Teilnehmer/-innen befähigt, individu-
ell nach ihren Möglichkeiten eine Balance zwischen Beweglichkeit und Stabilität zu erlangen und 
sich eventuell auch an anspruchsvollere Yogahaltungen heranzutasten. Wir üben mit nach innen 
gerichteter Aufmerksamkeit und werden sensibel für Körperempfinden und Atemgeschehen. Ent-
spannungs- und Konzentrationselemente vertiefen die Zeit des Übens. Bitte mitbringen: beque-
me, warme Kleidung, Übungsmatte, kleines Kissen.

221-3226-O Hatha-Yoga
98,00 € Fr. 16.00 - 17.30 Uhr, ab 11.03.2022, 15x
Annemarie Godt Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, 1. OG
Yoga ist ein ganzheitlicher Übungsweg. Denken, Fühlen und Handeln werden dabei vereint und 
die Fähigkeit zur Selbstbeobachtung gefördert. Die hinzugewonnene Erlebnisfähigkeit kann so-
mit zu einer inneren Bereicherung führen. Das Wiederholen von Atemübungen (Pranayama) schult 
dabei die spürbare Achtsamkeit. Neben Kräftigung und Dehnung des ganzen Körpers ruft das 
Übungsspektrum Reaktionen im Kreislauf, Atmung und Stoffwechsel hervor, die sich begünsti-
gend auf Gesundheit und Wohlbefinden auswirken. Bitte bequeme Kleidung, Gymnastikmatte 
und Decke mitbringen. Kleingruppe mit max. 8 Teilnehmer/innen.

221-3227-O Hatha-Yoga
98,00 € Fr. 17.45 - 19.15 Uhr, ab 11.03.2022, 15x
Annemarie Godt Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, 1. OG
Inhaltlich wie Kurs 221-3226-O
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221-3301-O Zumba® Fitness
56,00 € Mo. 16.30 - 17.30 Uhr, ab 07.03.2022, 14x
Katharina Groß Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Hast du Lust zu tanzen, Spaß zu haben, abzuschalten, dabei ins Schwitzen zu kommen und dich 
auszupowern? Dann bist du bei mir genau richtig! Zumba® ist ein mitreißendes Fitnesspro-
gramm, welches Aerobic mit lateinamerikanischen Tanzstilen wie Salsa, Merengue, Cumbia und 
Reggeaton sowie viele weitere internationale Tanzarten miteinander verbindet. Abwechselnd 
schnelle und langsame Choreographien helfen dabei Kalorien zu verbrennen. Gleichzeitig ver-
bessert man seine Kondition und stärkt seine Muskeln im ganzen Körper. Das allerwichtigste aber 
ist Spaß beim Tanzen zu haben. Man benötigt keine Vorkenntnisse - nur Freude an der Bewegung 
und an der Musik. Zumba®Fitness ist für alle geeignet unabhängig von der Kondition, Alter oder 
Geschlecht. 
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Turnschuhe, Handtuch, Getränk.

221-3302-O Zumba® Fitness
56,00 € Do. 16.45 - 17.45 Uhr, ab 10.03.2022, 14x
Katharina Groß Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Inhaltlich wie Kurs 221-3301-O

221-3401-O Rückenfit I
56,00 € Di. 9.00 - 10.00 Uhr, ab 08.03.2022, 14x
Jeanette Fusch Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Mit verschiedenen Trainingsmethoden aus der Wirbelsäulengymnastik, Pilates und BodyArt und 
unter Anwendung von Kleingeräten wie Thera-Bändern, Kleinhanteln etc. stärken wir die Musku-
latur rund um den Bewegungsapparat. Ein gesunder Rücken beinhaltet nicht nur den Aufbau der 
Tiefenmuskulatur im Rücken- und Schulterbereich, auch eine gekräftigte Bauchmuskulatur sowie 
Arm- und Beinmuskulatur spielen eine wichtige Rolle. Weitere Punkte für einen gesunden Rücken 
ist die Stabilisation (Balance) und Mobilisation der Gelenke sowie Dehnung.
Bitte Isomatte, bequeme Trainingsbekleidung, Thera-Band, Handtuch und Turnschuhe mitbrin-
gen.

221-3402-O Rückenfit II
56,00 € Mi. 19.00 - 20.00 Uhr, ab 09.03.2022, 14x
Jeanette Fusch Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Inhaltlich wie Kurs 221-3401-O

221-3403-O Rückenfit III
56,00 € Fr. 8.30 - 9.30 Uhr, ab 11.03.2022, 14x
Jeanette Fusch Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Inhaltlich wie Kurs 221-3401-O.

221-3404-O Rückenfit IV
56,00 € Fr. 9.45 - 10.45 Uhr, ab 11.03.2022, 14x
Jeanette Fusch Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Inhaltlich wie Kurs 221-3401-O.

221-3405-O Rückenfit I Sommerkurs
24,00 € Di. 9.00 - 10.00 Uhr, ab 12.07.2022, 6x
Jeanette Fusch Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Inhaltlich wie Kurs 221-3401-O.
Kurstage: 12.07./ 19.07. / 26.07. / 06.09. / 13.09. / 20.09.2022

Rechtzeitige Anmeldung sichert die Teilnahme.
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Bewegung und Fitness

221-3406-O Rückenfit II Sommerkurs
24,00 € Mi. 19.00 - 20.00 Uhr, ab 13.07.2022, 6x
Jeanette Fusch Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Inhaltlich wie Kurs 221-3401-O.
Kurstage: 13.07. / 20.07. / 27.07. / 07.09. / 14.09. / 21.09.2022

221-3407-O Rückenfit III Sommerkurs
24,00 € Fr. 9.00 - 10.00 Uhr, ab 15.07.2022, 6x
Jeanette Fusch Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Inhaltlich wie Kurs 221-3401-O.
Kurstage: 15.07. / 22.07. / 29.07. / 09.09. / 16.09. / 23.09.2022

221-3441-O Seniorfit
56,00 € Do. 9.45 - 10.45 Uhr, ab 17.03.2022, 14x
Andrea Dotzauer Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Ein spezielles altersgerechtes Training für Menschen ab ca. 60 Jahren, die ihre Vitalität erhalten 
oder steigern möchten, Spaß suchen und nette Leute treffen wollen. In diesem Kurs kräftigen wir 
den Stützapparat und trainieren schonend Herz- und Kreislaufsystem. Ziel ist es, die Gesundheit 
zu verbessern und Aktivität zu erhalten, um die Lebensqualität zu steigern. Jeder, der wieder 
Freude an der Bewegung finden möchte, ist in diesem Kurs richtig aufgehoben. Bitte mitbringen: 
Turnschuhe, Gymnastikmatte, Thera-Band und Getränk.

221-3451-O Pilates - das effektive Körpertraining für Fortgeschrittene
56,00 € Mi. 18.00 - 19.00 Uhr, ab 09.03.2022, 14x
Jeanette Fusch Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
In diesem Kurs werden spezielle Übungen nach Josef Pilates erarbeitet, wobei das Augenmerk 
auf die Prinzipien von Pilates gerichtet ist: Konzentration, korrekte Atmung, Zentrierung, Bewe-
gungsfluss und Präzision. Die Muskulatur wird dadurch gekräftigt, gedehnt und geschmeidiger, 
die Haltung aufrechter, das Immunsystem und das Körperbewusstsein werden gestärkt. Bitte 
Isomatte, bequeme Trainingsbekleidung, Thera-Band, Handtuch und warme, rutschfeste Woll-
socken mitbringen.

221-3452-O Pilates - das effektive Körpertraining für Fortgeschrittene 
24,00 € Sommerkurs
Jeanette Fusch Mi. 18.00 - 19.00 Uhr, ab 13.07.2022, 6x
 Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Inhaltlich wie Kurs 221-3451-O.
Kurstage: 13.07. / 20.07. / 27.07. / 07.09. / 14.09. / 21.09.2022

221-3453-O Pilates - das sanfte effektive Training
56,00 € Do. 8.30 - 9.30 Uhr, ab 17.03.2022, 14x
Andrea Dotzauer Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Die Pilates-Methode ist eine von Joseph Pilates entwickelte Body- und Mind-Trainingsmethode, 
die den menschlichen Körper in seiner Ganzheit betrachtet. Joseph Pilates war getrieben von 
dem Gedanken, seinen kranken und gebrechlichen Körper zu stärken. Ein Pilates-Übungsreper-
toire entstand, in dem er Elemente aus Yoga, Gymnastik und asiatischer Kampfkunst kombinier-
te. Das Training basiert auf dem Grundgedanken von Kontrolle und zentrierter Körperhaltung. Es 
werden Koordination und Balance des Körpers geschult, sowie die Wirbelsäule und Gelenke 
mobilisiert. Ein neues Körperbewusstsein entsteht! Das Pilates-Training ist heute wichtiger Be-
standteil im modernen Fitnessbereich und der Rehabilitation. Geeignet ist das Training für Jung 
und Alt! Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Thera-Band, Sweatshirt oder Jacke, trainiert wird in 
Socken!
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221-3461-O Body-Styling
56,00 € Di. 19.00 - 20.00 Uhr, ab 08.03.2022, 14x
Ruth Maria Schinker Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Für alle Menschen, die Spaß und Freude haben, sich bei flotter Musik rhythmisch zu bewegen. 
Mit verschiedenen Hilfsmitteln (Hanteln, Gummibänder, Stepp etc.) trainieren wir Bauch, Beine, 
Po, Arme und Rücken. Gelenkigkeit, Kraft, Muskelausdauer und Koordinationsfähigkeit werden 
gefördert.
Bitte feste Turnschuhe, Handtuch, Isomatte und Getränk mitbringen.

221-3491-O Funktionelles Ganzkörper-Gesundheits-Training
53,00 Do. 18.00 - 19.00 Uhr, ab 10.03.2022, 12x
Kerstin Losch Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, 1. OG
Fit für den Alltag durch Beweglichkeit. Ganzkörper-Mobilisation und Kräftigung, Energie aufbau-
en, Gelenke durchbewegen, die Körpermitte stärken. Trainieren mit der Kraft aus dem eigenen 
Körper ohne Gewichte. Herz-Kreislauf trainieren, Ausdauer, Koordination und Wohlbefinden ver-
bessern, Faszien bewegen, Verspannungen lösen. Lebensfreude mit Sport.
Bitte mitbringen: rutschfeste Matte, bequeme Trainingskleidung, Turnschuhe, Getränk. Klein-
gruppe mit max. 8 Teilnehmer/innen.

Tanzpraxis

221-3701-O Tanz-Workshop für Brautpaare und Wiedereinsteiger
10,00 € Sa. 09.04.2022, 10.00 - 12.00 Uhr
Brigitte Schmidt Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Dieser Workshop ist für alle Tanzbegeisterten - ob mit oder ohne Vorkenntnisse. Wer seine Kennt-
nisse aus der Tanzschule für die Hochzeit oder den nächsten Sommernachtsball auffrischen 
möchte, ist herzlich willkommen. Schwerpunkte in diesem Workshop sind der Walzer, Foxtrott 
und Cha-Cha.
Die Dozentin verfügt über die Übungsleiterlizenz BY129 des Deutschen Tanzverbandes (DTV).
Bitte mitbringen: tanz- und drehfreudige, für Hallen geeignete Schuhe und ein Getränk.
Melden Sie sich bitte paarweise an. Die Kursgebühr bezieht sich auf eine Person.

221-3731-O Modern Line-Dance für Beginner
20,00 € Do. 15.30 - 16.30 Uhr, ab 10.03.2022, 5x
Gerhard Fürst Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Sie tanzen gerne, haben aber niemanden der Ihre Begeisterung teilt? Dann ist Line Dance das 
Richtige für Sie! Bewegung, Tanz und Lebensfreude. Gehirnjogging im Rhythmus der Musik. 
Tanzvergnügen ohne Partner(in), geeignet für jedes Alter - auch für Männer!
Line Dance ist eine choreographierte Form des Gesellschaftstanzes in Reihen neben-, vor- und 
hintereinander, zusammengesetzt aus einer sich wiederholenden Abfolge von Schritten. Die Cho-
reographien werden weltweit einheitlich vermittelt. Sie brauchen keine besondere Tanzerfahrung, 
nur Freude an Bewegung zur Musik, etwas Taktgefühl und die Bereitschaft, Neues zu lernen. 
In diesem Kurs führe ich Sie Schritt für Schritt an Ihr neues Tanzerlebnis heran. Anhand einfacher 
Einstiegschoreographien lernen Sie einige Basis-Schrittfolgen, welche in vielen weiteren Choreo-
graphien immer wieder enthalten sind. Wir tanzen zu unterschiedlichen Rhythmen, die man auch 
aus der Tanzschule kennt. Im Line Dance ist für fast jeden Musikgeschmack etwas dabei: Pop, 
Rock, Oldies, Country und vieles mehr.
Die Vielfalt der Musik und Rhythmen ist eines der Erfolgsgeheimnisse des Line Dance. Weitere 
Informationen zu Modern Line Dance siehe www.modern-line-dance.de
Bitte mitbringen: flache tanz- und drehfreudige, für Hallen geeignete Schuhe (keine Straßenschu-
he) sowie bequeme Kleidung. Und zur Erfrischung ein Getränk.
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Gesundheit und Fitness
Tanzpraxis

221-3732-O Modern Line-Dance für Beginner
20,00 € Do. 15.30 - 16.30 Uhr, ab 28.04.2022, 5x
Gerhard Fürst Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Inhaltlich wie Kurs 221-3731-O

221-3733-O Wer tanzt bleibt länger jung
20,00 € Do. 15.30 - 16.30 Uhr, ab 23.06.2022, 5x
Petra Fürst Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Tanzen macht Spaß, wirkt positiv auf Muskeln und Gelenke, verbessert die Konzentration, Merk-
fähigkeit und Koordination. In diesem Kurs werden Kreis-, Block - und Gassentänze aus aller Welt 
erlernt. Die Teilnahme ist mit und ohne Partner möglich. Tänzerische Vorkenntnisse sind nicht 
erforderlich. Voraussetzung zur Teilnahme ist einzig und allein die Freude an Bewegung zu Musik 
und die Lust, Neues zu lernen.
Der Kurs richtet sich an die Altersstufen 60+/70+.
Bitte mitbringen: flache tanz- und drehfreudige, für Hallen geeignete Schuhe (keine Straßenschu-
he) mit abriebfester Sohle sowie bequeme Kleidung und zur Erfrischung ein Getränk.

Gesundheitspflege

221-3801-O Basenfasten
65,00 € Mo. 18.30 - 20.00 Uhr, ab 21.03.2022, 3x
Heike Franz Dorfgemeinschaftshaus, Burgstallstraße 6, 90587 Obermichelbach
Wir wollen uns im neuen Jahr richtig gut „entsäuern und entrümpeln“. Basenfasten ist der Neu-
start für Organismus und Stoffwechsel! Basenfasten ist Fasten mit Obst und Gemüse - ohne zu 
hungern! Auf dem Speiseplan für die nächsten 7 Tage steht jede Menge leckeres, frisches Obst, 
frisches Gemüse, duftende Kräuter, knackige Sprossen und naturbelassene Öle. Essen, satt wer-
den und genießen ist das Motto! Während der Basenfastenkur ernähren Sie sich ausschließlich 
von Basen bildenden Lebensmitteln. Zusätzlich wird die Kur durch eine Auswahl an Schüßler 
Mineralstoffen unterstützt, die Heißhungerattacken und „Gelüste“ ausbremsen. 
1. Treffen Montag, 21.03.2022, 18.30 Uhr, Einführung (PPT Präsentation) 
2. Treffen Mittwoch, 23.03.2022, 18.30 Uhr, Einstieg in das Basenfasten 
3. Treffen  Montag, 04.04.2022, 18.30 Uhr, Ende des Basenfastens mit Erfahrungsaustausch 

und Infos zur weiteren basischen Ernährung.
Im Preis inkl. sind alle Fastentreffen, Begleitung auch telefonisch während der Fastentage und ein 
ausführliches Skript.

221-3841-O Erste Hilfe am Baby / Kind „Sei nicht blind, schütze dein Kind“
50,00 € Sa. 14.05.2022, 9.15 - 12.45 Uhr
Svenja Höse  Naturheilpraxis Svenja Höse, Kirchenweg 13a, 90587 Obermichel-

bach
Wenn ein Kind einen Unfall hat oder lebensbedrohliche Erkrankungen erleidet, zählt jede Sekun-
de. Aber auch bei kleineren Blessuren ist es gut, wenn man weiß, was zu tun ist. 
In diesem Kurs wird dieses Wissen vermittelt und die aktuellen Erste-Hilfe-Standards näherge-
bracht. Er richtet sich an alle werdenden Eltern, an Familien mit (kleinen) Kindern oder auch Groß-
eltern, Babysittern und an alle, die nicht professionell mit Kindern zu tun haben.
Für Paare beträgt die Gebühr 90,00 €.

Wenn Sie sich nicht rechzeitig anmelden, kann es sein, dass 
„Ihr Kurs“ vor Semesterbeginn mangels Teilnehmern abgesagt wird.
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Neueinsteiger haben nach Rücksprache mit der Geschäftsstelle die Möglichkeit, am ersten 
Kurstag eine „Schnupperstunde“ zu besuchen, um zu testen, ob der Kurs für sie geeignet 
ist.
Lehrbücher sollten erst nach Kursbeginn angeschafft werden, da es sein kann, dass ein 
Kurs nicht zustande kommt.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 Teilnehmer/innen. Bei hö-
herer oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührenta-
belle, die Sie auf unserer Homepage unter Downloads oder im Programmheft einsehen 
können, und bedarf der Zustimmung aller Teilnehmer/innen.

221-4101-O Englisch für Anfänger (Niveaustufe A1)
67,00 € Mi. 17.45 - 19.00 Uhr, ab 09.03.2022, 14x
Christa Zitzen Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, UG
Sie haben schon seit langem vor Englisch zu lernen? Dann sind Sie in diesem Kurs richtig! Ob für 
den Urlaub oder einfach nur aus Freude am Erlernen dieser Weltsprache. Anhand verschiedener 
Übungen erlernen Sie Sprechfertigkeit in Alltagssituationen, das Hörverstehen wird geschult und 
mit kurzen Texten bekommen Sie Einblick in den interessanten Kulturraum der englischen Spra-
che. Das Unterrichtsmaterial wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

221-4121-O Englisch für Wiedereinsteiger (Niveaustufe A2)
67,00 € Do. 18.00 - 19.15 Uhr, ab 10.03.2022, 14x
Christa Zitzen Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, UG
Sie verfügen bereits über einige Vorkenntnisse, möchten Ihre vor längerer Zeit erworbenen Eng-
lischkenntnisse wieder aktivieren und für den nächsten Urlaub auffrischen? In diesem Kurs üben 
wir Sprechsituationen des Alltags, das Hörverstehen wird trainiert und auch Grammatik kommt 
nicht zu kurz. Ist Ihr Interesse geweckt?  Come along, join us and have fun. Das Unterrichtsma-
terial wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

221-4201-O Französisch - Niveaustufe A1
80,00 € Do. 9.30 - 11.00 Uhr, ab 10.03.2022, 14x
Annie Buchmüller Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, UG
Zu Beginn des Kurses wird das erworbene Wissen nach Bedarf wiederholt. In entspannter Atmo-
sphäre erlernen Sie, wie Sie sich in Alltagssituationen einfach verständigen können, sich verabre-
den, im Café/Restaurant bestellen, Einkäufe erledigen und einiges mehr. Dazu gehört natürlich 
auch, dass wir gemeinsam die französische Kultur entdecken. Für Teilnehmer mit geringen Vor-
kenntnissen. Neueinsteiger sind herzlich willkommen! Lehrbuch: Couleurs de France 1 neu, ca. 
ab Lektion 5

221-4221-O Französisch Niveaustufe A2
80,00 € Mi. 9.30 - 11.00 Uhr, ab 09.03.2022, 14x
Annie Buchmüller Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, UG
Für Teilnehmer mit leicht fortgeschrittenen Kenntnissen. Neueinsteiger sind herzlich willkommen. 
Um wieder einen Einstieg zu haben, frischen wir nach Bedarf und in lockerer Atmosphäre Wort-
schatz und Grammatik auf und üben, leichte Alltagsgespräche zu verstehen und zu führen. Ne-
ben dem Lehrbuch arbeiten wir mit einer Lektüre A2; das Buchmaterial wird in der ersten Unter-
richtsstunde bekannt gegeben. Lehrbuch: Couleurs de France 2 neu ca. ab Lektion 11

221-4301-O Italiano mit Vergnügen für Fortgeschrittene (Niveaustufe A1)
80,00 € Mo. 18.00 - 19.30 Uhr, ab 07.03.2022, 14x
Claudia Fisciano Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, UG
So macht Italienisch lernen Spaß! Der Kurs vermittelt Ihnen grundlegende Sprachkenntnisse, um 
Alltagssituationen zu meistern, z. B. sich vorzustellen und etwas über sich selbst zu erzählen, ein-
zukaufen, im Restaurant zu bestellen und vieles mehr. Abwechslungsreiche Übungen ermöglichen 
Ihnen das Erlernte anzuwenden. Lehr- und Arbeitsbuch „Con Piacere A1“ - Klett ab Lektion 7.
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Eltern-Kind-Kurse, Kinderkurse

221-7161-O Mini Dancers (für Kinder von 4-5 Jahren)
31,00 € Di. 15.00 - 15.45 Uhr, ab 08.03.2022, 10x
Heike Vogel Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Hallo Kids, ihr habt Lust zu tanzen und Spaß an der Bewegung. Dann seid ihr hier genau richtig. 
Wir erlernen spielerisch Bewegungsformen zu verschiedenen Rhythmen und Musikrichtungen. 
Dabei wird das Bewusstsein für den Umgang mit dem eigenen Körper, Bewegungen und Rhyth-
mus geschult. Je nach Alter unterscheidet sich das Kindertanzen von einfachen Bewegungsab-
läufen über kleinere und umfangreichere Choreographien.
Bitte in Sportkleidung kommen und ein Getränk mitbringen.
Bitte bringen Sie Ihr Kind bis zum Kursraum und vergewissern Sie sich, dass die Dozentin an-
wesend ist.

221-7171-O Mini Dancers (für Kinder von 6-8 Jahren)
31,00 € Di. 16.00 - 16.45 Uhr, ab 08.03.2022, 10x
Heike Vogel Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Inhaltlich wie Kurs 221-7161-O

221-7181-O Midi Dancers (für Kinder von 9-11 Jahren)
31,00 € Di. 17.00 - 17.45 Uhr, ab 08.03.2022, 10x
Heike Vogel Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Inhaltlich wie Kurs 221-7161-O

221-7201-O Mutter-Kind-Turnen (für Kinder von 1,5 - 3 Jahren)
55,00 € Mo. 15.30 - 16.15 Uhr, ab 07.03.2022, 14x
Pilar Hartwig Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Im Eltern-Kind-Turnen werden grundlegende koordinative Fähigkeiten (Orientierungsfähigkeit, 
Gleichgewichtsfähigkeit usw.) und Fertigkeiten (z.B. Laufen, Springen, Fangen, Werfen etc.) spie-
lerisch erlernt und verbessert. Auch Sing- und Tanzspiele gehören dazu. Die Kinder erfahren neue 
Bewegungen und werden an die Basis des Turnens herangeführt. 
Bitte haben Sie Verständnis dafür, dass es nicht möglich ist, ältere Geschwister mitzubringen. 
Erfahrungsgemäß kann der Kurs dann nicht mit dem für die Altersklasse 1,5-3 Jahre entspre-
chenden Programm für alle Seiten zufriedenstellend ablaufen.
Bitte sporttaugliche Kleidung, Schuhe ggf. Antirutschsocken für die Halle mitbringen.
Bei schönem Wetter findet der Kurs im Freien an verschiedenen Stellen im Ortsgebiet statt.
Die Kursgebühr setzt sich folgendermaßen zusammen:
Gebühr für die Mutter: 41,00 €
Gebühr pro Kind: 14,00 € Bitte geben Sie bei der Anmeldung den Namen Ihres Kindes an!

221-7211-O Kinderturnen & Bewegungsspiele mit Kleingeräten ( 4-6 Jahre)
41,00 € Mo. 14.30 - 15.15 Uhr, ab 07.03.2022, 14x
Pilar Hartwig Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach
Ab diesem Alter turnen die großen Kleinen ohne Eltern. Die Kinder werden in ihrer Beweglichkeit 
weiter gefördert und erweitern ihren Aktionsradius. Konditionelle Fähigkeiten (Kraft, Schnelligkeit, 
Beweglichkeit, Ausdauer) und koordinative Fertigkeiten werden verfeinert und der wichtige sozia-
le Umgang in der Gruppe beim Sport erlebt. Im Vordergrund stehen Bewegung und der Spaß bei 
Turnspielen in der Gruppe, Grundformen des Turnens, Ballspiels, kleine Sport- und Staffelspielen. 
Bei Bewegungsgeschichten, Themensport und kleinen Aufgabenparcours werden die kleinen 
Sportler in ihrer Gesamtentwicklung (Farben, Formen, Zahlen, Buchstaben) unterstützt. Voraus-
setzung: Das Kind ist bereit alleine teilzunehmen. Kein Zwang! 
Bitte sporttaugliche Kleidung, Schuhe ggf. Antirutschsocken für die Halle mitbringen. Bei schö-
nem Wetter findet der Kurs im Freien an verschiedenen Stellen im Ortsgebiet statt.
Bitte bringen Sie ihr Kind bis zum Kursraum und vergewissern Sie sich, dass die Dozentin an-
wesend ist. Für die erste Stunde bitte etwas Zeit für das Kennenlernen und allgemeine Informa-
tionen einplanen.



114

VHS Obermichelbach
Eltern-Kind-Kurse, Kinderkurse

O
be

rm
ic

he
lb

ac
h

221-7411-O Englisch Vorbereitung auf die Abschlussprüfung an der 
80,00 € Realschule 10. Klassen
Christa Zitzen Mi. 16.00 - 17.30 Uhr, ab 09.03.2022, 14x
Bürgerhalle, Vacher Straße 25, 90587 Obermichelbach, UG
In diesem Kurs bereiten wir uns gezielt auf die Teilgebiete der Abschlussprüfung an den bayeri-
schen Realschulen vor. Es wird zunächst der Schwerpunkt auf dem Prüfungsbereich Speaking 
liegen, der den ersten Teil der Abschlussprüfung bildet, danach werden die Themen Reading, 
Writing, Use of English und Listening intensiv geübt.

221-7661-O Keyboard-Schnupperkurs für Kinder (ab 6 Jahren)
25,00 € Do. 16.00 - 16.45 Uhr, ab 10.03.2022, 3x
Verena Uebler  Keyboardschule V. Uebler, Steinackerweg 14, 90587 Obermichel-

bach
Bevor ein Keyboard angeschafft wird, kann hier getestet werden, ob dem Kind Keyboard spielen 
gefällt! Teilnehmerzahl: Max. 4 Kinder. Dadurch wird intensive Betreuung garantiert. Vorausset-
zungen: keine - auch kein Keyboard - es wird zur Verfügung gestellt.
Bitte bringen Sie Ihr Kind bis zur angegebenen Adresse und vergewissern Sie sich, dass die Do-
zentin anwesend ist.
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VEITSBRONN

Wir suchen S
ie als  

Kursleiterin
!

Interesse?
Sprechen S

ie uns an!

Wir freuen u
ns auf Sie!

Geschäftsstelle bei der Gemeinde Veitsbronn (Rathaus, EG) 
Nürnberger Straße 2, 90587 Veitsbronn 
Tel. 0911 - 75 208 42 – Fax 75 208 842 
E-Mail: vhs@veitsbronn.de 
Homepage: vhs.veitsbronn.de
Die VHS-Geschäftsstelle ist in der Regel besetzt: 
Montag bis Freitag von 8.00 bis 12.00 Uhr 
zusätzlich Donnerstag von 14.00 bis 18.00 Uhr 
Oder nutzen Sie die Möglichkeit der individuellen Terminvereinbarung.
Leitung: Corinna Westphal

Kursorte:
1.   Zenngrundhalle, Veitsbronn, Nürnberger Str. 2
2.   Gemeindebücherei, Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 4
3.   Mittelschule, Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24
4.   Haus der Diankonie, Veitsbronn-Siegelsdorf, Waldstr. 21
Kursorte außerhalb von Veitsbronn:
Gemeindehaus Seukendorf, Langenzenner Str. 4, Seukendorf
Eichwaldhalle, Waldstr. 30, Puschendorf 
Hallenbad Stadeln, Hans-Sachs-Str. 36, Fürth

Jetzt schon vormerken:
Das nächste Semester (Herbst/Winter) beginnt am Montag, 26.09.2022

Das Programmheft erscheint voraussichtlich am Donnerstag, 01.09.2022
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VHS Veitsbronn

Gesellschaft und Leben
Konzert

221-1001-V  Sommerkonzert mit dem Frauen-Saxophonquartett „sistergold“ 
mit Ihrem Programm „Frische Brise“

20,- € Vorverkauf Termin noch unklar
22,- € Abendkasse Veitsbronn
Zweimal mussten wir das Konzert mit „sistergold“ verschieben. Nun planen wir das Konzert im 
Sommer 2022 nachzuholen und sind zuversichtlich, dass es klappt!
Lieblingsstücke, ungeahnte Schätzchen und das, was man schon immer spielen wollte, aber nie 
gemacht hat werden in einem kurzweiligen Abend zusammengefügt. Und dies wie immer char-
mant und kompetent in der Darbietung, mit überraschenden Arrangements und großer Leiden-
schaft für die Musik. Eben mit allem, was dazugehört.
Zu hören gibt es Swing Klassiker wie „Lady be good“ und „Route 66“, Ausflüge in die Klassik mit 
Stücken aus Claude Debussys „Childrens Corner“ und Georg Friedrich Händels „Die Königin von 
Saba“, Musik aus Irland, Brasilien, Argentinien und Israel, aber auch Sting und den Blues Brothers 
gehören diesmal dazu. Eine wilde Mischung, die widerspiegelt, was sistergold auszeichnet:
Vier Saxophonistinnen, die mit ihren Persönlichkeiten und unterschiedlichen Charakteren zu einer 
Einheit verschmelzen - in ihrer Musik, in ihrer Energie und dem Spaß, der auch nach über 10 
Jahren immer noch ungebrochen ist.
Zu Redaktionsschluss lag noch kein konkreter Termin vor. Bitte informieren Sie sich über die 
Homepage der VHS Veitsbronn (vhs.veitsbronn.de) oder rufen Sie uns an (0911-7520842). 
Wir freuen uns auf ein Sommerkonzert mit „sistergold“ und Ihnen!

Literatur

221-1011-V „Heiner“ – Ein berührender Roman über die verschwundene  
 Welt der fränkischen Kleinbauern
 Autoren-Lesung mit Fritz Stiegler
8,- € Di. 22.02.2022, 19.30 - 21.00 Uhr
 Zenngrundhalle Veitsbronn, Nürnberger Str. 2
Fritz Stiegler erzählt in seinem neuesten Buch die Lebensgeschichte eines Knechts, der seine 
Liebe verkauft, um Bauer zu werden. Er eröffnet dabei das Tor zur großen Weltgeschichte des 20. 
Jahrhunderts mit all seinen Verirrungen und Wirren.  Das Buch ist sprachgewaltig, berührend und 
gespickt mit valentineskem Humor. 
Fritz Stiegler, der liebenswürdige Mitmensch aus der Nachbarschaft, will seine Zuhörer nahe bei 
sich haben, wenn er aus seinem Buch zitiert oder über seine Protagonisten philosophiert, ab-
schweift aber immer wieder zum Kern des Menschseins zurückkehrt. 
Wir dürfen auf Ihn und seinen Literatur-Abend gespannt sein. In der Teilnehmergebühr ist ein Ge-
tränk enthalten.

221-1012-V Frankenkrimifestival 2022!
 Lesung mit KillenMcNeill und Horst Prosch
10,- € Sa. 07.05.2022, 18.30 - 20.30 Uhr
 Zenngrundhalle Veitsbronn, Nürnberger Str. 2
Es wird wieder spannend im Landkreis Fürth: Hören Sie originelle Krimigeschichten aus FRAN-
KEN und kommen Sie den Verbrechern auf die Spur!
Lesebegeisterte und Frankenkrimi-Freunde sind zwischen dem 6. und 20. Mai 2022 zu mehreren 
Veranstaltungen rund um das Thema Krimiliteratur aus Franken eingeladen. An jedem der Aben-
de erwartet Sie mörderische Spannung in einer Doppellesung. Insgesamt lesen zehn namhafte 
Autoren aus ihren Beiträgen der letzten Krimianthologien und aus neuen Krimis. Zum Auftakt in 
Langenzenn werden Elmar Tannert und Tessa Korber lesen, musikalisch begleitet von der VHS-
Band Langenzenn, unter der Leitung von Emil Hubner. 
Organisiert werden die Lesungen in Kooperation der Volkshochschulen im Landkreis Fürth (Ca-
dolzburg, Langenzenn, Obermichelbach, Veitsbronn und Wilhermsdorf) mit dem ars vivendi verlag.
Änderungen vorbehalten.
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Weitere Lesungen finden Sie bei der jeweiligen Volkshochschule
221-1012-L  Langenzenn, Fr, 6. Mai, Bildungs- und Kulturscheune: 

Elmar Tannert und Tessa Korber
221-1012-C  Cadolzburg, Sa, 14. Mai, Haffnersgartenscheune: 

Theobald Fuchs und Rinkes/Ballwieser
221-1012-W Wilhermsdorf, So, 15. Mai, Bürgersaal: Thomas Kastura und Sigrun Arenz
211-1012-O Obermichelbach, Fr. 20. Mai, Bürgerhalle: Bernd Flessner und Johannes Wilkes

221-1013-V Der „heitere“ Shakespeare und seine Zeit
5,- € Mi. 30.03.2022, 19.00 - 20.30 Uhr
Esther Pecher Veitsbronner Gemeindebücherei, Siegelsdorfer Str. 4
William Shakespeare ist heute so modern wie zu seiner Zeit, als er die „Komödien der Irrungen“, 
„Zwei Herren aus Verona“, „Ein Sommernachtstraum“ und viele andere Komödien schrieb. Esther 
Pecher stellt Ihnen Passagen vor und freut sich auf Gespräche über Shakespeare mit Ihnen.
In der Kursgebühr ist ein Getränk enthalten.

221-1014-V Literarische Bücherrunde an einem Frühlingstag
5,- € Mi. 06.04.2022, 10.00 – 11.30 Uhr
Brigitte Stelkens Veitsbronner Gemeindebücherei, Siegelsdorfer Str. 4
Büchereiteam
LeserInnen der Gemeindebücherei treffen sich mehrmals im Jahr zu einer Bücherrunde am Vormit-
tag. Dabei werden neue Bücher vorgestellt. Die Gäste lesen sich in diese ein, diskutieren über ge-
lesene und zu empfehlende Bücher. Das alles ganz zwanglos an jahreszeitlich dekorierten Tischen 
bei Kaffee/Tee und einem späten Frühstück. Die Kursgebühr beinhaltet ein kleines Frühstück.

221-1015-V Literarische Bücherrunde an einem Sommertag
5,- € Mi. 06.07.2022, 10.00 - 11.30 Uhr
Brigitte Stelkens Veitsbronner Gemeindebücherei, Siegelsdorfer Str. 4
Büchereiteam
Inhaltlich wie 221-1014-V.

Film

221-1021-V Filmpremiere „Veitsbronner Geschichten“ Teil 4 !
Ohne Gebühr Fr. 04.02.2022, 19.00 - 20.30 Uhr
 Zenngrundhalle Veitsbronn, Nürnberger Str. 2
Wir möchten Sie, Ihre Familie und Bekannten zu der Premiere des Films „Veitsbronner Geschich-
ten“ Teil 4 ganz herzlich in die Zenngrundhalle Veitsbronn einladen. Die VHS, Gemeindejugend-
pflege und der Heimat- und Geschichtsverein haben wieder einige Veitsbronnerinnen und Veits-
bronner ausfindig gemacht, die von den Jungfilmern und Igor Ninic besucht wurden. Viele 
interessante Interviews sind dabei herausgekommen. 
Der Eintritt ist für alle frei. Spenden sind erwünscht, Sie finden vor Ort eine Spendenbox!  An 
diesem Abend kann der Film als DVD erworben werden. Bitte melden Sie sich für die Veranstal-
tung an, da das Platzangebot begrenzt ist. Wir freuen uns auf Ihr Kommen!

Theater

221-1026-V Der Brandner Kasper - eine liebenswerte bayerische 
 Kult-Komödie in fränkischer Mundart – 
 im Kulturhof Langenzenn (Freilichtbühne)
23,- € Fr. 24.06.2022
Begleitung Brigitte Stelkens  Kulturhof Langenzenn, Hindenburgstraße 32, 90579 Langenzenn
Hochverschuldet lebt der verwitwete Bauer aus Franken mit seiner Enkelin Magdalena auf einem 
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kleinen Hof und verdient sich als Schlosser, Büchsenmacher und Jagdgehilfe ein Zubrot. Mit seiner 
Schlitzohrigkeit und seinem eigenen Humor hat er sich nicht nur Freunde gemacht. Als er eines 
Abends Besuch vom Tod erhält, wehrt er sich und nach langen Diskussionen und geschickten Aus-
reden gelingt es ihm, den „Baalasgromer“ betrunken zu machen und ihm das Versprechen abzurin-
gen, ihn erst mit Neunzig in die Ewigkeit abzuholen. Mit diesem Aufschub vom Sterben beginnt für 
ihn ein wildes und verrücktes Leben, das er in vollen Zügen genießt - so lange bis seine Enkelin stirbt. 
Erleben Sie selbst, wie der Deal im Himmel mit Petrus „Kasper gegen Magdalena“ endet!
Vor der Aufführung ist ab 18 Uhr für kleine Speisen und Getränke gesorgt. Beginn der Aufführung 
ist 20.30 Uhr. Anmeldeschluss ist der 30.3.2022. Wir sind gerne bei der Bildung von Fahrgemein-
schaften behilflich.

Führungen und Exkursionen – Kultur

221-1031-V Germanisches Nationalmuseum - Schatzkästlein Deutschlands
ohne Gebühr So. 15.05.2022, 10.15 - 13.00 Uhr
Esther Pecher Treff 10.30 Uhr im Germanischen Nationalmuseum, Eingangsfoyer,
 Ende ca. 13 Uhr.
Das „Germanische“ ist wirklich die große Schatzkiste der Stadt Nürnberg. Wir bekommen Hoch-
achtung vor unseren Ahnen, wenn wir durch Archäologie, Mittelalter und Barock streifen. Auch die 
alten Bauernhäuser, die Kleider und Musikinstrumente sind Teil der Führung mit Esther Pecher.
Bitte zahlen Sie die Eintrittsgebühr (regulär 8 €) direkt vor Ort. Auch für Kinder ab 6 Jahren geeignet.

221-1041-V Spielenachmittag für Frauen  
 in der alten „Schmidd´n“ in Ottenhofen-Bergel
17,- € Sa. 19.03.2022
Brigitte Stelkens Treff 13 Uhr Bahnhof Siegelsdorf Vorplatz, 
Ingrid Feder Rückkunft 19.40 Uhr.
Auf mehrfachen Wunsch fahren wir mit einer Frauentruppe in die „Weiberwirtschaft“ nach Otten-
hofen-Bergel.
Das Dachzimmer der phantasievoll von 5 Frauen betriebenen und liebevoll eingerichteten 
„Schmiddn“ bietet den Rahmen für einen unbeschwerten und lustigen Spielenachmittag. Diesmal 
mit bekannten und unbekannten Wortspielen. Die beiden Begleiterinnen zeigen Ihnen ihre Lieb-
lingsspiele „Nobody ist perfekt“ -  „Hast Du Worte“ -  „Scrabble“ und die neuen Spiele „Just one“ 
und „Short List“. 
Selbstgebackene Kuchen und Kaffee stehen am Anfang des Spielenachmittags und er klingt aus 
mit einem kleinen Abendessen vor der Heimfahrt (beides auf eigene Rechnung).
Die Kursgebühr beinhaltet die Zugfahrten und Begleitung. Die Fahrkarten werden von uns be-
sorgt. Geben Sie uns bitte Bescheid falls Sie keine Fahrkarte benötigen. 

221-1042-V Spieleabend für Frauen  
 in der alten „Schmidd´n“ in Ottenhofen-Bergel
17,- € Fr. 18.03.2022
Brigitte Stelkens Treff 16 Uhr Bahnhof Siegelsdorf Vorplatz, 
Ingrid Feder Rückkunft gegen 21.45 Uhr.
Inhaltlich wie 221-1041-V.

221-1043-V Auf den Spuren fränkischer und jüdischer Tradition in unserer  
 Heimat
 Halbtageswanderung
16,- € Mi. 27.04.2022
Johann Feder Treff 12 Uhr Bahnhof Siegelsdorf Vorplatz, 
Ingrid Feder Rückkunft gegen 20 Uhr.
Wir wandern vom Bahnhof Laubendorf zum „Staakreiz-Gärtla“ und weiter zum Jüdischen Fried-
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hof bei Wilhermsdorf. Dort erhalten wir um 14 Uhr eine Führung über den interessanten Friedhof 
durch einen Kenner.
Weiter geht es zum Zenntaler Hof nach Adelsdorf zum Abendessen (auf eigene Kosten). Die Weg-
länge ist ca. 10 km lang.
Die Kursgebühr beinhaltet die Zugfahrten, Führung und Begleitung. Geben Sie bitte Bescheid, 
wenn Sie keine Fahrkarte benötigen.

221-1044-V Natur und Skulptur am BETHANG- Weg
 Tageswanderung
16,- € Sa. 30.04.2022
Johann Ettner Treff Bahnhof Siegelsdorf Vorplatz 9.30 Uhr, 
 geplante Rückkunft 17.17 Uhr.
Wir fahren mit Bahn und Bus zum „Langen Johann“ und wandern ca. 10 km an der Stadtgrenze
entlang. Wir werden zwei „Berge“ besteigen: Den Burgberg (wo wir den Skulpturengarten
besuchen) und den Rathsberg. Unterwegs gibt es keine Einkehrmöglichkeit, deshalb bitte
eine Brotzeit mitbringen. Am Ende des Weges gibt es ein Café und eine Metzgerei.
BETHANG setzt sich aus Buchstaben der Städte NürnBErg, FürTH und ErlANGen zusammen.
Näheres über die Entstehung des Weges erfahren Sie bei der Wanderung.
Die Kursgebühr beinhaltet die Zugfahrten und Begleitung. Sollten Sie keine Fahrkarte benötigen, 
bitte bei der Anmeldung angeben.

221-1045-V Tagesausflug nach Iphofen
 Knaufmuseum und Stadtrundgang
22,- € Mi. 04.05.2022
Brigitte Stelkens Treff 9 Uhr Bahnhof Siegelsdorf Vorplatz, 
 Rückkunft gegen 17.40 Uhr.
Wir fahren mit dem Zug nach Iphofen und laufen vom Bahnhof in die Stadt (ca. 1,5 km). 
Dort besuchen wir zuerst das Knauf-Museum mit seiner Reliefsammlung der großen Kulturepo-
chen. 
Meisterwerke des alten Ägypten, Mesopotamien, Persien, Spitzenwerke der griechischen und 
römischen Kunst, des alten Indiens, Altamerika und Osterinseln sind dort in meisterlichen Abfor-
mungen ausgestellt. Mit seinen mehr als 2000 Repliken gibt das Knaufmuseum einen phantasti-
schen Einblick in die Welt der Stein- und Reliefkunst. Wir ersparen uns den Besuch des Louvre, 
des Ägyptischen Museums in Berlin und anderer weltbedeutenden Museen, in denen die Origina-
le stehen. Zeitgleich läuft eine Sonderausstellung über „Marilyn Monroe“. Gegen 12 Uhr kehren 
wir in einem Gasthaus zum Mittagessen (auf eigene Kosten) ein. Den Verdauungsspaziergang (ca. 
2 km) machen wir auf dem befestigten Weg rund um die geschlossene Stadtmauer der Altstadt. 
Es bleibt noch Zeit zum Kaffee/Wein einzukehren oder einen eigenen kleinen Altstadtbummel zu 
machen bevor wir zum Bahnhof (ca. 1,5 km) zurücklaufen. Die Kursgebühr beinhaltet die Zug-
fahrten, Eintritt und Audioführung, Begleitung. Die Fahrkarten werden von uns besorgt. Sollten 
Sie keine Fahrkarte benötigen, bitte bei der Anmeldung angeben.

221-1046-V Sissi`s Kindheit in Possenhofen am Starnberger See
 Tagesausflug 
30,- € Sa. 14.05.2022
Brigitte Stelkens Treff Bahnhof Siegelsdorf Vorplatz 6.45 Uhr, 
 Rückkunft gegen 21 Uhr.
Dieser Tagesausflug an den Starnberger See bringt uns die Kindheit der Kaiserin Elisabeth näher, 
die dort im Wittelsbacher Schloss mit ihren Eltern und Geschwistern aufgewachsen ist. Im Bahn-
hof Possenhofen nehmen wir an einer Museumsführung zu diesem Thema teil. Wir laufen am 
Seeufer zum historischen Strandbad Feldafing, das 1920 gebaut, noch ganz ursprünglich erhal-
ten ist. Dort planen wir zum Mittagessen (auf eigene Kosten) einzukehren. Weiter geht es zur 
Anlegestelle „Roseninsel“; wer will kann übersetzen, und sich im Rosengarten und Pavillon um-
sehen, wo schon die kleine Sissi mit ihrem Cousin Ludwig II. spielte. Auf dem Rückweg geht es 
durch die Wolfsschlucht wieder zum Bahnhof Possenhofen. An diesem Tag laufen wir ca. 8 km.
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Der Ausflug ist nach jetzigem Corona-Stand noch nicht detailliert planbar. Wenn Sie trotzdem 
ernstes Interesse an der Fahrt haben, melden Sie sich bitte an, damit wir planen können. 
Die Kursgebühr beinhaltet die Zugfahrten, Eintritt, Führung und Begleitung. Die Fahrkarten wer-
den von uns besorgt. Sollten Sie keine Fahrkarte benötigen, bitte bei der Anmeldung angeben. 

221-1047-V Sissi`s Kindheit in Possenhofen am Starnberger See
 Tagesausflug
30,- € Sa. 21.05.2022
Brigitte Stelkens Treff Bahnhof Siegelsdorf Vorplatz 6.45 Uhr, 
Rückkunft gegen 21 Uhr. Inhaltlich wie 221-1046-V

Führungen und Exkursionen – Natur

221-1061-V „Alles über Aronia-Beeren“
 Probier- und Genuss-Nachmittag
 auf der ARONIA-Alm in Veitsbronn-Kagenhof bei Helga Maußer 
11,- € Fr. 29.04.2022, 15.00 - 17.00 Uhr
Helga Maußer Aronia-Alm, Veitsbronn-Kagenhof Nr. 77
Die Aronia-Beere ist eine Power-Beere. Die Wissenschaft hat in dieser kleinen Wunderbeere Bio-
vitalstoffe wiederentdeckt, die das Immunsystem auf natürliche Weise unterstützen, Vitamine ak-
tivieren und ihre Wirkung verstärken. Die Aronia-Beere wird bei uns in der Gemeinde ökologisch 
angebaut und vermarktet. Wir gehen mit Helga Maußer direkt auf das Feld um dort die wunder-
schöne Blüte der Anlage zu genießen und um einiges über diese Wunderbeere zu erfahren. Da-
nach setzen wir uns in einer gemütlichen Runde mit Kaffee und selbstgebackenem Kuchen und 
Kostproben der vielseitigen Aronia-Erzeugnisse zusammen.
Die Kursgebühr beinhaltet den Vortrag, Kaffee, Kuchen, Wasser und kleine Proben.

221-1062-V „Heimisches Powerfood“ - Kräuterwanderung
17,- € Sa. 30.04.2022, 13.30 Uhr – 16.30 Uhr
Gudrun Holzer Sportplatz SV Seukendorf, Langenzenner Str. 94
Ernährungsberaterin
Es wächst meist unscheinbar direkt vor unserer Tür und im Garten. Wir wollen Wildkräuter ent-
decken - erkunden - probieren. Frisch geerntet und verarbeitet sind sie richtige „Powerbomben“. 
Sie enthalten ein Vielfaches an wichtigen Inhaltsstoffen, Vitaminen und Mineralien. Nach dem 
Sammeln geht es ins Gemeindehaus um unsere gefundenen Kräuter zu verarbeiten.
Bitte bringen Sie Sammelkörbchen und Schreibzeug und Behälter für Kostproben mit und denken 
Sie an angemessene Bekleidung (Zeckenschutz). Die Kursgebühr beinhaltet bereits eine Materi-
algebühr für weitere Zutaten.
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221-1063-V „Heimisches Powerfood“
 Kräuterwanderung
17,- € Sa. 14.05.2022, 13.30 – 16.30 Uhr
Gudrun Holzer Sportplatz SV Seukendorf, Langenzenner Str. 94 
Ernährungsberaterin Inhaltlich wie 221-1062-V.

221-1064-V Frühjahrslust
 „Die ersten frischen Wildkräuter sind da!“
17,- € Mi. 04.05.2022, 17.00 - 20.00 Uhr
Dagmar von der Grün Veitsbad, Am Bad 1, Veitsbronn
Heilpflanzenfachfrau
Begleiten Sie mich auf einem Frühjahrsspaziergang durch die Natur und lernen Sie unsere Ener-
gie- und Kraftspender kennen, die am Wegesrand für uns bereitstehen. Erfahren Sie kulinarische 
Tipps und wertvolle Heilanwendungen zum ersten frischen Grün des Jahres.
Bitte bringen Sie ein Sammelkörbchen und Schreibzeug mit - und denken Sie an angemessene 
Bekleidung (Zeckenschutz). Die Kursgebühr beinhaltet die Kostproben. Ein Rezeptskript kann vor 
Ort für 4 € erworben werden.

221-1065-V Sommerkräuter
 „Magie und Zauber“
17,- € Di. 21.06.2022, 17.00 - 20.00 Uhr
Dagmar von der Grün Veitsbad, Am Bad 1, Veitsbronn
Heilpflanzenfachfrau
Wir befinden uns in der magischen Zeit der Sommersonnwende, die Hauptblütezeit unserer Jo-
hannikräuter. Die Pflanzen sind heilkräftig und voll mit wertvollen ätherischen Ölen und Inhalts-
stoffen. Erfahren Sie Geschichten, um die sich allerlei Zauber rankt und hilfreiche Tipps zum Sam-
meln, verarbeiten und aufbewahren dieser Naturschätze. Bitte bringen Sie ein Sammelkörbchen 
und Schreibzeug mit - und denken Sie an angemessene Bekleidung (Zeckenschutz). Die Kursge-
bühr beinhaltet die Kostproben. Ein Rezeptskript kann am Kurstag für 4 € erworben werden.

221-1066-V Kräuter im Altmühltal
 „Tageswanderung mit Einkehr“
25,- € So. 26.06.2022
Dagmar von der Grün Treff 10 Uhr Touristeninformation, Marktplatz 1, 93339 Riedenburg,
Heilpflanzenfachfrau Rückkehr in Riedenburg gegen 19.30 Uhr. 
Unsere Wanderung führt uns von Riedenburg aus durch Mischwälder und über Trockenwiesen. 
Auf der ca. 15 km langen, wunderschönen, abwechslungsreichen Tour begegnen uns zahlreiche 
Pflanzen und duftende Kräuter. Eine 1000jährige Eiche lädt dazwischen zur Rast ein. Ziel ist das 
Städtchen Altmannstein. Von dort gelangen wir mit dem Bus zurück nach Riedenburg. Denken 
Sie bitte an angemessene Kleidung, Proviant und Getränke. Anreise, Einkehr und Busfahrt sind 
nicht in der Kursgebühr enthalten.
Wir sind gerne bei der Bildung von Fahrgemeinschaften behilflich.

Reisen

221-1081-V Bärlauch-Wochenende in der Fränkischen
 „Bärlauchduft liegt in der Luft“
95,- € Fr. 08.04.2022 – So. 10.04.2022
Dagmar von der Grün
Heilpflanzenfachfrau
Das Haus (www.naturfreunde-pommelsbrunn.de) liegt am Ortsrand von Pommelsbrunn unterhalb 
der Burgruine Lichtenstein im Landschaftsschutzgebiet „Nördlicher Jura“. Schattige Mischwälder 
bieten die idealen Bedingungen für unseren Bärlauch. Hier können wir nach Herzenslust den 
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Waldknoblauch sammeln und in unserer Unterkunft zu allerlei Köstlichkeiten verarbeiten. Das 
Naturfreundehaus ist ein Selbstversorgerhaus, d.h. für Frühstück, Vesper und Abendessen am 
Freitagabend müssen Lebensmittel mitgebracht werden. Getränke müssen jedoch vom Haus 
abgenommen werden! Bei der Anmeldung erfahren Sie, was sonst noch mitgebracht werden soll. 
Anmeldeschluss ist der 01.04.2022
Die Gebühr beinhaltet: Übernachtungen im Mehrbettzimmer und Lebensmittelkosten für ein 
Abendessen am Samstagabend, Rezeptskript.
Treff Freitag ab 17 Uhr, Naturfreundehaus Pommelsbrunn, Wied 3, 91224 Pommelsbrunn. Wir 
sind gerne bei der Bildung von Fahrgemeinschaften behilflich.

221-1082-V Sommerkräuter im Lauterachtal
 „Naturerlebnisse im Amberger Land“
149,- € Sa. 23.07.2022 – So. 24.07.2022
Dagmar von der Grün
Heilpflanzenfachfrau
Begleiten Sie mich in das Amberger-Sulzbacher-Land. Die Juralandschaft mit ihren Magerrasen 
bietet vielen seltenen Pflanzen- und Tierarten eine Heimat. Unser Ziel ist die Pension Stauber 
(www.pension-stauber.de) in Hohenburg, die direkt an der lieblichen Lauterach liegt. Hier können 
wir bei ausgiebigen Wanderungen Kräuter sammeln, daraus Pflanzenwässer selbst destillieren, 
Teemischungen kreieren und Sonnentropfen ansetzen.
Am Abend ist eine Einkehr in der Hammermühle (www.cafe-hammermuehle-bio.de) geplant. De-
ren Küche ist biologisch und regional ausgerichtet und für jeden Geschmack ist etwas dabei.
Unsere Pension liegt gegenüber einem alten, renovierten Gebäude (www.fledermaushaus-ho-
henburg.de), in dem wir viele Informationen über Fledermäuse bekommen und ihnen bei ihrem 
Ausflug in die Dämmerung zusehen dürfen (Spende willkommen).
Die Gebühr beinhaltet 1x Übernachtung im Doppelzimmer, Frühstück und Begleitung. Bei der 
Anmeldung erfahren Sie, was mitgebracht werden soll. Anmeldeschluss ist der 03.06.2022!
Treff Samstag 10 Uhr, Pension Stauber, Marktplatz 28, 92277 Hohenburg. Wir sind gerne bei der 
Bildung von Fahrgemeinschaften behilflich.

221-1091-V SIZILIEN
 Kunst, Kultur und Genuss auf der italienischen Sonneninsel
Friederike Strunz
Wir planen für Anfang Mai 2023 eine Reise nach Sizilien. Friederike Strunz begleitet diese Reise 
und führt Sie gemeinsam mit einer Reiseleitung vor Ort zu den schönsten kulturellen Schätzen der 
Insel. Haben Sie Interesse? Dann melden Sie sich bitte bei uns. Wir lassen Ihnen die detaillierten 
Informationen zukommen, sobald die Reise komplett geplant ist.
Reiseveranstalter und Reiseleitung: INTERCONTACT Gesellschaft für Studien- und Begegnungs-
reisen mbH, In der Wässerscheid 49, 53424 Remagen.

Persönlichkeitsbildung

221-1621-V Gedächtnistraining für Senioren 60 Plus
66,- € Do. 14.00 - 15.30 Uhr, ab 17.02.2022 (10 x)
Andrea Senff Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 7
zertifizierte Gedächtnistrainerin
Unter dem Motto „Denken, Lachen, Spielen“ startet ein neuer Kurs für das Gedächtnistraining.
Konzentrations- und Gedächtnistraining bringen Gedächtnis und Geist in Schwung. Mit vielerlei 
Übungen und viel Spaß lassen sich die „grauen Zellen“ bis ins hohe Alter hinein beweglich er-
halten. Es stärkt Ihr Gedächtnis, führt zu besserer Konzentration und fördert so ganz nebenbei 
auch noch Ihre Kreativität.
Das alles ganz locker und entspannt - und ohne Leistungsdruck. Staunen Sie über Ihr Gedächtnis 
und was es in der Lage ist zu liefern.
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221-2211-V Stimmbildung - Grundlagen des Singens
106,- € Do. 17.00 - 17.45 Uhr, ab 10.03.2022 (14 x)
Marco Schneider Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 7
Dirigent / Sänger / Stimmbildner
Singen macht sozialfähig. Singen stärkt das Immunsystem und erzeugt Glückshormone. Singen 
ist eine sportliche Betätigung. Singen befreit.
Doch immer wieder stößt man als Sangeswilliger an „eigene Grenzen“. Diese Grenzen sind in der 
Regel technische Schwächen. Singen will gelernt sein - gerade auch, wenn man ständig selbst 
singt. Da fangen die meisten Probleme erst an. Dieser Kurs bietet eine Einführung ins „richtige 
Singen“ und bezieht den ganzen Körper mit ein. Der Kurs ist für eine Kleingruppe mit 3 Teilneh-
merInnen kalkuliert.

221-2213-V Stimmbildung - Aufbaukurs XIII
86,- € Di. 17.00 - 17.45 Uhr, ab 08.03.2022 (15 x)
Marco Schneider Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 7
Dirigent / Sänger / Stimmbildner
Dieser Kurs ist ein vertiefendes Lehrmodul mit intensivem Literaturstudium. Der Kurs ist für eine 
Kleingruppe mit 4 TeilnehmerInnen kalkuliert.

221-2214-V Stimmbildung - Aufbaukurs XIV
170,- € Di. 18.00 - 18.45 Uhr, ab 08.03.2022 (15 x)
Marco Schneider Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 7
Dirigent / Sänger / Stimmbildner
Dieser Kurs ist ein vertiefendes Lehrmodul mit intensivem Literaturstudium. Der Kurs ist für eine 
Kleingruppe mit 2 TeilnehmerInnen kalkuliert.

221-2215-V Stimmbildung - Aufbaukurs XXIII
106,- € Do. 18.00 - 18.45 Uhr, ab 10.03.2022 (14 x)
Marco Schneider Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 7
Dirigent / Sänger / Stimmbildner
Dieser Kurs ist ein vertiefendes Lehrmodul mit intensivem Literaturstudium. 
Der Kurs ist für eine Kleingruppe mit 3 TeilnehmerInnen kalkuliert.
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221-2216-V Stimmbildung - Aufbaukurs XXIV
114,- € Di. 11.00 - 12.00 Uhr, ab 08.03.2022 (15 x)
Marco Schneider Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 7
Dirigent / Sänger / Stimmbildner
Dieser Kurs ist ein vertiefendes Lehrmodul mit intensivem Literaturstudium. 
Der Kurs ist für eine Kleingruppe mit 4 - 5 TeilnehmerInnen kalkuliert.

221-2217-V Afrikanischer Gesang (Workshop)
18,- € Sa. 16.07.2022, 13.45 - 17.00 Uhr
Alexis Madokpon Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 10
In Afrika wird bei jeder Gelegenheit gesungen, sei es bei der Arbeit, zu Festen oder im Gottes-
dienst. Und das ganz ohne Noten oder Liedblätter. Wir singen gemeinsam traditionelle und christ-
liche Lieder aus meinem Heimatdorf im Benin. Die Lieder werden in den Sprachen Sahoue, Mina 
und Fon gesungen. Klingt kompliziert - ist es aber nicht! Jeder schreibt sich den Text auf wie er 
ihn hört. Ezeyibo (Mach dir keine Sorgen)!
Bitte Schreibpapier und Stift mitbringen.

221-2221-V Gitarre I - für AnfängerInnen und WiedereinsteigerInnen
40,- € Do. 18.30 - 19.15 Uhr, ab 10.03.2022 (12 x)
Harald Grüner ASV Sportheim, Obermichelbacher Str. 999, Veitsbronn (Vereinssaal)
Anhand von Folk- und Popsongs lernen wir die Grundlagen des Gitarrespiels und die nötige Mu-
siktheorie. Wir spielen einfache Begleitungen und Melodien und lernen so die Gitarre mit ihren 
vielen Möglichkeiten kennen. Für Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahre geeignet.

221-2222-V Gitarre II für Alle mit Grundkenntnissen
40,- € Do. 19.30 - 20.15 Uhr, ab 10.03.2022 (12 x)
Harald Grüner ASV Sportheim, Obermichelbacher Str. 999, Veitsbronn (Vereinssaal)
Mit Folk-, Pop- und Rocksongs erweitern wir unsere Grundkenntnisse von Gitarre I auf interes-
sante Rhythmen, Pickings und Melodiespiel. Wir lernen die Baree-Akkorde mit ihren vielen Mög-
lichkeiten kennen und üben uns im Zusammenspiel von Melodie und Begleitung. Für Erwachsene 
und Jugendliche ab 14 Jahre geeignet.

221-2223-V Gitarre III - für Fortgeschrittene
40,- € Do. 20.30 - 21.15 Uhr, ab 10.03.2022 (12 x)
Harald Grüner ASV Sportheim, Obermichelbacher Str. 999, Veitsbronn (Vereinssaal)
Für alle die einfach nur Gitarre spielen wollen. Wir erweitern unser Wissen von Kurs I und II und 
lernen abwechslungsreiche Anschlagtechniken und Fingerpickings, Solospiel und Improvisation. 
Neben vielen Tricks und Tipps rund um die Gitarre, werden wir uns auch zwei Stunden mit der 
E-Gitarre beschäftigen. Für Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahre geeignet.

221-2241-V Afrikanisch Trommeln für Erwachsene
21,- € Sa. 07.05.2022, 14.00 - 18.00 Uhr
Alexis Madokpon Trommelschule Alafia, Langenzenner Str. 13, Veitsbronn
Afrikanisches Trommeln ist Lebensfreude und Ausdruckskraft. Wir spielen gemeinsam die Rhyth-
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men der Agbadja und Tomba aus meiner Heimat Benin/Westafrika. Als Instrumente nutzen wir 
Djembe, Percussioninstrumente, Basstrommeln und den eigenen Körper. Egbe yegnin aza! (Heu-
te ist ein Fest). Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte ein kleines Vesper mitbringen, für Ge-
tränke ist gesorgt. Zur Kursgebühr fällt noch eine Leihgebühr in Höhe von 5 € für die Trommel an, 
diese Leihgebühr bitte direkt beim Kursleiter bezahlen.

221-2242-V Cajón für AnfängerInnen (Workshop)
18,- € Sa. 02.07.2022, 13.45 - 17.00 Uhr
Alexis Madokpon Trommelschule Alafia, Langenzenner Str. 13, Veitsbronn
Diese Rhythmus-Kiste bringen viele Menschen mit Lateinamerika in Verbindung. Dabei ist das 
Cajón in ganz unterschiedlichen Musikstilen einsetzbar. Wir lernen die Grundtechniken und spie-
len gemeinsam die ersten Stücke. Wer lernen will, sein Lieblingslied zu begleiten, bringt es ein-
fach auf CD mit. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte ein kleines Vesper mitbringen, für 
Getränke ist gesorgt.
Bitte bei der Anmeldung Bescheid geben, ob Sie Ihr eigenes Instrument mitbringen oder ein Leih-
gerät benötigen. Zur Kursgebühr fällt noch eine Leihgebühr in Höhe von 5 € für das Cajón an, 
diese Leihgebühr bitte direkt beim Kursleiter bezahlen.

221-2281-V Flötenensemble für Erwachsene
69,- € Di. 16.45 - 18.15 Uhr, ab 08.03.2022 (12 x)
Christine Rosenhauer Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 9
Es werden kleine und große Stücke alter Meister und neuer Komponisten mehrstimmig gespielt. 
Alle, die sich wieder einmal an ihre Flöte wagen und weiterkommen wollen, sind herzlich zum 
Mitspielen und Weiterlernen eingeladen. Die Kurstermine werden in der Gruppe abgesprochen 
und finden ca. 14-tägig (immer dienstags) statt.

Zeichnen, Plastisches Gestalten, Handwerkliche Workshop

221-2501-V Figuren zeichnen lernen 1 - Menschen zeichnen für Einsteiger
90,- € Fr. 18.00 - 21.00 Uhr, ab 18.03.2022 (4 x)
Caroline Gerngroß Atelier Sphinxart, Hauptstraße 39, 90547 Stein
Sie wollten schon immer lernen wie man einen Menschen richtig zeichnet? In diesem Kurs zeige 
ich Ihnen, wie Sie die Königsdisziplin „Menschen zeichnen“ meistern. Anhand von einfachen 
Tipps und Tricks lernen Sie Figuren frei aus dem Kopf und ohne die Hilfe von Vorlagen zeichnen 
zu können. Mithilfe verschiedener Methoden erlernen Sie den Aufbau der menschlichen Figur, 
des Gesichtes, Augen, Nase und Mund sowie Hände und Füße richtig zu zeichnen.
Im Atelier Sphinxart arbeiten Sie in einer angenehmen Kleingruppe mit max. 6 Personen und 
kreativer Atmosphäre, unterstützt von bestem Equipment und hellen Räumlichkeiten. Dabei ha-
ben Sie die Gelegenheit, unser professionelles Zeichenmaterial und hochwertige Zeichenutensi-
lien kennenzulernen und vor Ort auszuprobieren. Keine Vorkenntnisse erforderlich, der Kurs ist für 
Anfänger geeignet.
Zusatzkosten (optional) Zeichenbuch „Die Instruktion des Zeichnens - Figuren zeichnen 1“ für 12 €

221-2621-V Töpfern für Erwachsene
61,- € Mo. 19.00 - 21.00 Uhr, ab 07.03.2022 (8 x)
Henny Metschl Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Kreativraum
Töpfer Meisterin
Entdecken Sie das vielseitige Material Ton und lernen Sie Ihre Ideen und Wünsche anhand ver-
schiedener Techniken umzusetzen. Der Kurs ist für AnfängerInnen genauso geeignet wie für Teil-
nehmerInnen die schon Erfahrungen haben. Dekorieren und glasieren oder bemalen Sie Ihre 
Werkstücke nach Ihren Vorstellungen. Eine Töpferscheibe ist vorhanden und Sie können eine 
Einführung in die Grundtechniken des Drehens erhalten.
Zusätzlich zur Kursgebühr fällt eine Materialgebühr für Ton, Glasur und Hilfsmittel an, diese bitte 
direkt bei der Kursleiterin bezahlen.
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221-2681-V Handlettering auf Papier und Glas
 Glaswindlichter, Anhänger und Karten 
51,- € Sa. 19.03.2022, 11.00 - 16.00 Uhr
Michaela Ulrich Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 6
freiberufliche Künstlerin
Weil ihre eigene Handschrift selbst aus einem weißen Papier oder einen Alltagsgegenstand etwas 
Besonderes werden lässt, bietet das Thema Handlettering ein reichhaltiges Anwendungsgebiet. 
Es entstehen individuelle Karten, Anhänger, ein Windlicht oder Trinkglas. Wir beschäftigen uns mit 
verschiedenen Schriftarten und Papieren. Brushlettering, 3-D Effekt, herstellen von interessanten 
Kartenhintergründen, schreiben mit unterschiedlichen Stiften und vieles mehr, sind Kursinhalt. 
Die Materialkosten in Höhe von 21 € für ein umfangreiches Material- und Stiftepaket zur Verwen-
dung im Kurs und zum Mitnehmen (unter anderem 2 Spezial-Pinsel-Stifte für Glas, 1x Brush-Pen, 
Filzstifte, Mustervorlagen, viele Übungsblättern und Papiere sowie weitere Hilfsmittel und Deko-
ration) sind im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: vorhandene Stifte (Fineliner, Leuchtmarker u.a.), (Wassertank-)Pinsel, wenn vorh. 
Geodreieck, Kleber, Schere und ggf. Getränk und Vesper. Der Kurs ist für Erwachsene und für 
Jugendliche ab 12 Jahre geeignet.

221-2901-V Wickelringe und Spielringe aus Silber
 Trendy Silberringe ohne Stein, aus Sterlingsilber
22,- € Mi. 25.05.2022, 18.00 - 21.30 Uhr
Renate Brandel-Motzel Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Kreativraum
Wickelringe sind immer noch ein modisch-aktuelles Thema. Von zierlich bis massiv stehen viele 
Möglichkeiten zur Auswahl, einen Ring selbst zu gestalten. Dauerbrenner sind immer noch Spiel-
ringe, bei denen sich ein bis drei schmale Ringe locker sitzend auf einem breiteren Ring drehen las-
sen. Außerdem können Sie auch noch Freundschaftsringe, Stapelringe und Spitzenringe anfertigen.
Zuzüglich zur Kursgebühr fällt je nach Verbrauch eine Materialgebühr (ca. 8 € - bis 40 €) an, diese 
bitte direkt bei der Kursleiterin bezahlen. Werkzeug wird zur Verfügung gestellt!

221-2961-V Seifensieden für AnfängerInnen
19,- € Sa. 26.03.2022, 9.00 - 13.30 Uhr
Christine Sulzer Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Schulküche
Sie lernen Schritt für Schritt die Kunst des „Seifensiedens“. Dieses alte Handwerk lässt sich leicht 
erlernen und ist für jeden Hauttyp und jede Duftnote „wandelbar“. Es lassen sich verschiedene natür-
liche Zusatzstoffe in die Seifen einarbeiten. Ihre pflegende und heilende Wirkung entfalten sie dann 
beim Verwenden. Die Basis für unsere Naturseifen bilden u.a.  Pflanzenöle und - fette, ätherische Öle 
(kbA), Parfümöle, Kräuter, Naturfarben usw. Die Seifen sind dadurch bestens hautverträglich, natür-
lich, hautpflegend und himmlisch duftend. Wir werden sechs verschiedene Seifen herstellen.
Zusätzlich zu den Kursgebühren fallen noch Materialkosten in Höhe von ca. 15 - 20 € an, diese 
bitte direkt bei der Dozentin zahlen.
Bitte mitbringen: Schürze, leere Joghurtbecher (ca. 8 gleichgroße, Größe ca. 150 ml) oder ähnli-
che Gefäße aus Plastik oder Pappe (kein Glas oder Metall) und einen Korb/Karton zum Trans-
portieren der Seife.

221-2962-V Seifensieden für Fortgeschrittene
19,- € Sa. 30.04.2022, 9.00 - 13.30 Uhr
Christine Sulzer Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Schulküche
Lassen Sie sich überraschen welche Düfte, Öle, Kräuter und natürlichen Farbpigmente diesmal 
zur Herstellung der Seifen verwendet werden. Außerdem entwickeln wir ein eigenes Seifenrezept. 
Haben Sie Ideen oder Vorschläge? Dann kontaktieren Sie die Kursleitung, die Kontaktdaten er-
halten Sie über die VHS. Wir werden mindestens 15 Seifen herstellen, evtl. auch mehr. Zusätzlich 
zu den Kursgebühren fallen noch Materialkosten in Höhe von ca. 40 - 50 € an (je nach Material-
verbrauch), diese bitte direkt bei der Dozentin zahlen.
Bitte mitbringen: Schürze, leere Joghurtbecher (ca. 10 -12 gleichgroße, Größe ca. 150 ml) oder 
ähnliche Gefäße aus Plastik oder Pappe (kein Glas oder Metall) und einen Korb/Karton zum 
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Transportieren der Seife. Da einige Seifen in Blöcken gegossen werden, müssen diese Seifen in 
der Folgewoche in der Geschäftsstelle der VHS abgeholt werden.

221-2963-V Swirlseifen / Trichterseifen
11,- € Sa. 26.03.2022, 14.00 - 16.30 Uhr
Christine Sulzer Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Schulküche

An diesem Nachmittag wollen wir Swirl- oder Trichterseifen herstellen. Im Kaltrührverfahren rüh-
ren wir unseren flüssigen Seifenleim an. Anschließend stellt jeder Einzelne nach seinen Vorstellun-
gen und meiner Beratung eine eigene Swirl- oder Trichterseife her. Hier können Seifen mit einem 
schönen Farbeffekt kreiert werden. Teilnehmer sollten schon Erfahrung im Sieden haben.
Zusätzlich zu den Kursgebühren fallen noch Materialkosten in Höhe von ca. 10 € - 15 € für ca. 500 
g Seife an. Diese bitte direkt bei der Dozentin zahlen.
Bitte mitbringen: 2 leere Milch- oder Saft Tetrapack (ohne Aluminiumbeschichtung!), wenn mög-
lich einen dünnen, stabilen Draht (ca. 30 cm), Plastiktrichter, Schürze und einen Korb/Karton zum 
Transportieren der Seife.

221-2964-V Putzseifen - Die Alleskönner im Haushalt
10,- € Sa. 30.04.2022, 14.00 - 16.00 Uhr
Christine Sulzer Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Schulküche
Selbstgesiedete Putzseifen sind eine gute einfache und umweltfreundliche Alternative zu indust-
riell gefertigten, aufwendig verpackten Produkten, die oft eine Chemiekeule sind. Unsere selbst 
gesiedeten Putzseifen werden aus pflanzlichen Ölen, ohne Fettüberschuss hergestellt. Die Seifen 
sind biologisch abbaubar, und somit sehr umweltfreundlich. In den Putzseifen kommen ätheri-
sche Öle zum Einsatz. Sie duften nicht nur gut, sondern unterstützen die Reinigungswirkung und 
helfen auch gegen Bakterien, Viren und Pilze.
Zusätzlich zu den Kursgebühren fallen noch Materialkosten in Höhe von ca. 10-15 € an (je nach 
Materialverbrauch), diese bitte direkt bei der Dozentin zahlen.
Teilnehmer sollten schon Vorkenntnisse im Seifensieden haben. Bitte 2-3 Schraubgläser, 3 Jo-
ghurtbecher, einen Behälter zum Transport und eine Schürze mitbringen.

Wenn Sie sich nicht rechzeitig anmelden, kann es sein, dass 
„Ihr Kurs“ vor Semesterbeginn mangels Teilnehmern abgesagt wird.
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221-2965-V Fahrrad Schrauberkurs - Hilf dir selbst!
15,- € Mo. 04.04.2022, 18.00 - 21.00 Uhr
Tom Kohl Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 7
Ihr bekommt die Technik Eures Rades verständlich erklärt. Wir lernen, wie man kleinere Pannen 
(z.B. Bremse schleift, Schaltung rasselt, Reifen platt, etc.) selber beheben kann. Es gibt Tipps 
welche Ausrüstung für unterwegs und zu Hause nötig ist, um die wichtigsten Reparaturen selber 
erledigen zu können.
Themenschwerpunkte: Unterschiede Ventile / Luftpumpen, Bremsen (Cantilever, V-Brake, Schei-
benbremse), Schaltung (Rapidfire, GripShift, Umwerfer, Schaltwerk), Kettenblatt, Kassette, Ritzel.
Im praktischen Teil werden wir: Kette ablängen und mit Kettenschloss verbinden, Luft in den 
Reifen pumpen (welche Luftpumpe zu welchem Ventil, wieviel Druck?), Vorderrad Aus- und Ein-
bau, Hinterrad Aus- und Einbau (z.B. platten Reifen flicken), Bremse lösen / schließen (alle Syste-
me), Reifen von der Felge abnehmen, Schlauch/Mantel wechseln, Schaltung nach/ein-stellen, 
Bremsen nach/ein-stellen, Schalt-und Bremszüge, Bremsbeläge (Scheibenbremse) austauschen. 
Radpflege (Ketten-Öl und Radglanz). Es sind Räder vorhanden, an denen die Arbeiten erklärt und 
gezeigt werden.

221-2966-V Fahrrad Schrauberkurs - Hilf dir selbst!
15,- € Mo. 25.07.2022, 18.00 - 21.00 Uhr
Tom Kohl Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 7
Inhaltlich wie 221-2965-V.

Gesundheit und Fitness 

Die Gruppengrößen wurden den zur Drucklegung geltenden Hygienevorgaben angepasst. 
Die Kursgebühren ergeben sich aus Raumgröße und Belegungszahl.
Sollte es zu Kursbeginn andere Vorgaben geben, werden die Gruppengrößen und Kursge-
bühren angepasst. Wir informieren Sie, sollte es zu Gebührenänderungen kommen.

Quigong

221-3136-V Qigong
39,- € Mi. 18.30 - 19.45 Uhr, ab 23.03.2022 (7 x)
Monika Mehringer Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 10
Qigong - Lehrerin der Deutschen Qigong Gesellschaft e.V.
Qigong ist eine Bewegungsform auf Grundlage der Traditionellen Chinesischen Medizin.
Die sanften fließenden Bewegungen vertiefen die Atmung, regulieren die Körperfunktionen und 
bringen den Geist zur Ruhe. Die leicht zu erlernenden Übungen bringen unsere Lebensenergien 
zum Fließen. Regelmäßiges Üben verbessert unsere Beweglichkeit und macht uns geschmeidi-
ger, gelassener und entspannter. Im Kurs werden sowohl bewegte Formen als auch eher medita-
tive Übungen angeboten.
Der Kurs ist für AnfängerInnen geeignet und findet in einer Kleingruppe statt.
Bitte beachten Sie, dass am 04.05. und 11.05.2022 kein Kurs stattfindet. Bitte mitbringen: be-
queme Kleidung, bequeme Schuhe, eventuell ein Getränk.

T´ai Chi

221-3151-V T´ai Chi - für Teilnehmer/innen mit Vorkenntnissen
58,- € Do. 18.15 - 19.30 Uhr, ab 10.03.2022 (12 x)
Klaus Probst Haus der Diakonie, Waldstr. 2f, Veitsbronn-Siegelsdorf
Dipl.-Sozialpädagoge
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T´ai Chi ist eine alte chinesische Bewegungskunst. Die langsamen, fließenden Bewegungen, eine 
ausbalancierte, aufrechte Haltung und tiefe Atmung fördern Gesundheit und Wohlbefinden. Die 
Mischung aus Konzentration und Entspannung lässt uns zur Ruhe kommen. Im Fortsetzungskurs 
üben wir weiter die Kurzform des Yang-Stils, Schwerpunkt 2. Teil. Bitte bequeme Kleidung, dicke 
Socken oder flache Schuhe mitbringen.

221-3152-V T´ai Chi - für Fortgeschrittene
58,- € Do. 19.45 - 21.00 Uhr, ab 10.03.2022 (12 x)
Klaus Probst Haus der Diakonie, Waldstr. 2f, Veitsbronn-Siegelsdorf
Dipl.-Sozialpädagoge
Durch regelmäßiges Üben von T´ai Chi erlangen wir innere Ruhe, kultivieren unsere Achtsamkeit, 
fördern Beweglichkeit und Entspannung. Im Kurs wiederholen und vertiefen wir die Kurzform des 
Yang-Stils durch Feinkorrektur und Berücksichtigung der inneren Prinzipien des T´ai Chi. Schritt 
für Schritt erlernen wir die Lange Form des Yang Stils. Voraussetzung: Kenntnis der Kurzform. 
Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken oder flache Schuhe mitbringen.

Yoga

221-3201-V Yoga - Innehalten und heraustreten aus der Hektik
53,- € Di. 18.30 - 19.30 Uhr, ab 08.03.2022 (12 x)
Corinne Sixt Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 10
Yogalehrerin BDY/EYU
Yoga bedeutet Innehalten, Heraustreten aus Unruhe, Hektik und Stress, um dann Schritt für 
Schritt in die eigene Richtung zu gehen. Die Stunden beinhalten sowohl sanfte als auch fordernde 
Elemente. Yoga Praxis ermöglicht eine bessere Beweglichkeit, Stabilität und Balance, körperliche 
Entspannung, geistige Ruhe und Klarheit, innere Ausgeglichenheit. Der Unterricht ist in Stufen 
aufgebaut und ist somit für Anfänger und Fortgeschrittene geeignet. Der Kurs findet in einer 
Kleingruppe statt.
Mitzubringen sind: Socken, Decke, ein kleines Kissen, bequeme Kleidung, und eine rutschfeste 
Matte.

221-3202-V Yoga - Innehalten und heraustreten aus der Hektik
53,- € Di. 19.45 - 20.45 Uhr, ab 08.03.2022 (12 x)
Corinne Sixt Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 10
Yogalehrerin BDY/EYU
Inhaltlich wie 221-3201-V.

221-3203-V Ashtanga Yoga
73,- € Do. 18.00 - 19.00 Uhr, ab 10.03.2022 (12 x)
Sandhya Gupta Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 10
Yogalehrerin, ausgebildet im Santacruz Yoga-Institut Mumbai
Einführung in die Philosophie des Ashtanga Yoga, welches in acht Stufen gegliedert ist.
Wir verbinden die Theorie und die praktische Anwendung Schritt für Schritt um den Geist, die At-
mung und den Körper neu zu aktivieren. Unser Ziel ist ein Leben in Gesundheit und Ausgeglichenheit.
Anfänger und Fortgeschrittene sind herzlich willkommen. Mit bringen Sie eine Matte und eine 
warme Decke mit.
Der Kurs ist für eine Kleingruppe von 5 TeilnehmerInnen kalkuliert.

221-3204-V Ashtanga Yoga
73,- € Do. 19.15 - 20.15 Uhr, ab 10.03.2022 (12 x)
Sandhya Gupta Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 10
Yogalehrerin, ausgebildet im Santacruz Yoga-Institut Mumbai
Inhaltlich wie 221-3203-V.
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221-3261-V Yoga Workout intensiv
39,- € Mo. 19.15 - 20.15 Uhr, ab 14.03.2022 (10 x)
Roland Bluth Zenngrundhalle Veitsbronn, Nürnberger Str. 2
Inspired Yogalehrer (AYI®)
Du möchtest mit Yoga deine Kraft und Beweglichkeit verbessern und dich gleichzeitig entspannen?
Finde in diesem Kurs selbst heraus, was an Yoga gut für dich ist. In meinem Workout stehen die 
körperlichen Übungen (Asana) im Vordergrund. Ich verbinde dynamische Flows aus dem Ashtan-
ga Yoga mit Positionen aus dem Hatha Yoga. Wir trainieren dabei gelenkschonend unsere Mus-
keln und formen unseren Körper.
Über bewusstes Atmen richtest du während der Praxis deine Wahrnehmung „nach innen“, lässt 
den Alltagsstress zurück und wirst ein Gefühl des Wohlbefindens mit nach Hause nehmen.
Bitte eine (dünne) Matte, ein Handtuch und evtl. eine Decke mitbringen.
Sollte kein Präsenzunterricht möglich sein, wird der Kurs als Online Angebot laufen. Es ist auch 
ein Wechsel von Präsenz in Online möglich. Bitte beachten Sie, dass am 28.03.2022 kein Kurs 
stattfindet.

221-3262-V Sitz Yoga
 Yoga für Seniorinnen und Senioren
73,- € Do. 9.30 - 10.30 Uhr, ab 10.03.2022 (12 x)
Sandhya Gupta Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 10
Yogalehrerin, ausgebildet im Santacruz Yoga-Institut Mumbai
Yoga für Seniorinnen und Senioren ist speziell auf ältere Menschen mit eingeschränkter Beweg-
lichkeit abgestimmt. Die Übungen werden auf einem Stuhl ausgeführt. Das Programm umfasst 
leichte Übungen zur Förderung der Muskulatur und Meditation um die geistige Frische zu fördern. 
Steigerung der Übungen je nach Teilnehmerwunsch möglich! Der Kurs ist für eine Kleingruppe 
von 5 TeilnehmerInnen kalkuliert.

Zumba®

221-3301-V Zumba® Fitness - Join the Party
50,- € Mi. 19.00 - 20.00 Uhr, ab 16.03.2022 (13 x)
Barbara Funke Zenngrundhalle Veitsbronn, Nürnberger Str. 2
Zumba®Instructor
Zumba® Fitness vereint verschiedene lateinamerikanische Rhythmen wie z.B. Salsa, Merengue, 
Cumbia und Reggeaton, mit leicht zu folgenden Bewegungen zu einem einzigartigen Fitnesspro-
gramm. Genau das Richtige für alle, die Stress und überflüssige Pfunde ohne großen Aufwand 
einfach „wegtanzen“ möchten. 
Bitte in bequemer Sportkleidung kommen und Turn- oder Gymnastikschuhe, Handtuch und Ge-
tränk mitbringen.  
Bitte beachten Sie, dass am 30.03., 18.05. und 25.05.2022 kein Kurs stattfindet.

221-3302-V Zumba®  Fitness - Join the Party
50,- € Do. 19.45 - 20.45 Uhr, ab 10.03.2022 (13 x)
Barbara Funke Gemeindehaus, Katharinensaal (EG) Langenzenner Str. 4,  
Zumba®Instructor Seukendorf
Inhaltlich wie 221-3302-V.
Bitte beachten Sie, dass am 12.05.22 kein Kurs stattfindet. Am 23.06.22 findet der Kurs in der 
Zenngrundhalle Veitsbronn statt.

Werfen Sie das VHS-Programmheft nicht gleich weg. Neue Angebote gibt es nahezu 
bis zum Beginn des nächsten Semesters. Es lohnt sich, ab und zu mal reinzuschauen.
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Bitte beachten Sie Terminhinweise bei den Kurstexten.
Wegen anderweitiger Belegung der Zenngrundhalle kann es zu Terminverschiebungen 
kommen.

221-3401-V Wirbelsäulengymnastik am Abend (A)
46,- € Mo. 17.00 - 18.00 Uhr, ab 14.03.2022 (12 x)
Sabine Spengler Zenngrundhalle Veitsbronn, Nürnberger Str. 2
Physiotherapeutin
Wir trainieren den Bewegungsapparat im Allgemeinen und den Bereich der Wirbelsäule im Be-
sonderen. Wir erhalten und verbessern die Beweglichkeit und Kraft. Alltagsbeschwerden und 
muskuläre Ungleichheiten werden ausgeglichen um ungünstige Belastungen zu vermeiden. Bitte 
Unterlage, Turnschuhe und Theraband mitbringen! Bitte beachten Sie, dass am 28.03.2022 kein 
Kurs stattfindet.

221-3402-V Ganzheitliches Rückentraining am Abend
39,- € Mo. 18.00 - 19.00 Uhr, ab 14.03.2022 (10 x)
Martina Bluth Zenngrundhalle Veitsbronn, Nürnberger Str. 2
Übungsleiterin Fitness und Prävention BLSV, AYI Inspired Yogalehrerin
Sie sehnen sich nach einem starken und beweglichen Rücken? Hier finden Sie ein ganzheitliches 
Training rund um Ihre Wirbelsäule. Mit mobilisierenden und kräftigenden Übungen verbessern Sie 
Ihre Körperhaltung und Ihre Flexibilität für einen gesunden Rücken. Bitte Matte und Trinkwasser 
mitbringen.
Sollte kein Präsenzunterricht möglich sein, wird der Kurs als Online Angebot laufen. Es ist auch 
ein Wechsel von Präsenz in Online möglich. Bitte beachten Sie, dass am 28.03.2022 kein Kurs 
stattfindet.

221-3403-V Wirbelsäulengymnastik für Sie und Ihn am Morgen
46,- € Do. 9.00 - 10.00 Uhr, ab 17.03.2022 (12 x)
Laura Winnerlein Zenngrundhalle Veitsbronn, Nürnberger Str. 2
Physiotherapeutin
Wir trainieren den Bewegungsapparat im Allgemeinen und den Bereich der Wirbelsäule im Be-
sonderen. Wir erhalten und verbessern die Beweglichkeit und Kraft. Alltagsbeschwerden und 
muskuläre Ungleichheiten werden ausgeglichen, um ungünstige Belastungen zu vermeiden. Bitte 
Unterlage, kleines Kissen, Turnschuhe und Theraband mitbringen! Bitte beachten Sie, dass am 
31.03.2022 kein Kurs stattfindet. 

221-3431-V Morgengymnastik
46,- € Mi. 8.45 - 9.45 Uhr, ab 09.03.2022 (12 x)
Kerstin Joschko Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Kleine Turnhalle (EG)
Physiotherapeutin
Gymnastik für den ganzen Körper, besonders wird Augenmerk auf den Rücken und Bewegungs-
apparat gelegt. Wir trainieren unsere Ausdauer, Kraft und das Gleichgewicht, Koordination und 
Beweglichkeit. Für alle, die aktiv bleiben wollen oder es wieder werden möchten - auch oder 
gerade, wenn es schon „hier und da zwickt“. Bitte Matte und bequeme Kleidung mitbringen.

221-3441-V Gymnastik für 60 plus
46,- € Di. 8.45 - 9.45 Uhr, ab 15.03.2022 (12 x)
Monika Weber Zenngrundhalle Veitsbronn, Nürnberger Str. 2
Mitmachen, fit bleiben und erleben wie Sie sich besser fühlen. Mit schwungvoller Musik beginnen 
wir uns aufzuwärmen und die Koordination zu stärken. Mit aktiven Übungen und Gleichgewichts-
training kräftigen wir alle Muskeln. Das Ganzkörper Workout ist für alle die fit bleiben oder werden 
wollen. Mit Dehn- und Entspannung beenden wir die Stunde. Bitte Turnschuhe und Unterlage 
mitbringen. Bitte beachten Sie, dass am 29.03.2022 kein Kurs stattfindet.
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221-3442-V  Gymnastik für die S-Klasse (Seniorengymnastik) 
ohne Bodenübungen

46,- € Di. 16.30 - 17.30 Uhr, ab 15.03.2022 (12 x)
Monika Weber Zenngrundhalle Veitsbronn, Nürnberger Str. 2
Einfache dynamische Körperübungen mit und ohne Stuhl, verbunden mit Koordinations- und 
Gleichgewichtstraining. Stärkung für Herz und Kreislauf, sowie Kräftigung aller Muskeln. Zum 
Abschluss folgen Dehnungs- und Entspannungsübungen. Bitte bequeme Kleidung und Turn-
schuhe mitbringen. Bitte beachten Sie, dass am 22.03. und 29.03.2022 kein Kurs stattfindet.

221-3451-V Pilates für Anfänger/-innen
46,- € Di. 18.00 - 19.00 Uhr, ab 15.03.2022 (12 x)
Jutta Nordschild Zenngrundhalle Veitsbronn, Nürnberger Str. 2
Übungsleiterin Prävention BLSV
Sie wünschen sich ein sanftes, aber hocheffektives Training für den ganzen Körper? Dann ist Pi-
lates genau das Richtige für Sie: Systematisch wird die Muskulatur von Rücken, Bauch, Becken-
boden und Po gekräftigt, ein völlig neues Körpergefühl und ein spürbarer Stressabbau stellen 
sich ein. Oder, wie es Joseph Pilates, der Schöpfer des weltweit anerkannten Ganzkörpertrai-
nings, formuliert hat: „Körperliche Fitness ist die erste Voraussetzung für Glück.“ Es sind keine 
Vorkenntnisse nötig, für jedes Alter geeignet.
Bitte Sportkleidung und Isomatte mitbringen, trainiert wird in Socken. Bitte beachten Sie, dass 
am 22.03. und 29.03.2022 kein Kurs stattfindet.

221-3452-V Pilates für Fortgeschrittene
46,- € Di. 19.15 - 20.15 Uhr, ab 15.03.2022 (12 x)
Jutta Nordschild Zenngrundhalle Veitsbronn, Nürnberger Str. 2
Übungsleiterin Prävention BLSV
Wenn Sie mit den Pilates-Einsteigerübungen schon vertraut sind (korrektes Anspannen von Pow-
erhouse und richtige Atmung), hilft Ihnen der Pilateskurs für Fortgeschrittene Ihr Können zu ver-
tiefen. 
Bitte Sportkleidung und Isomatte mitbringen, trainiert wird in Socken. Bitte beachten Sie, dass 
am 22.03. und 29.03.2022 kein Kurs stattfindet.

221-3461-V Funktionelles Ganzkörpertraining
46,- € Mi. 9.00 - 10.00 Uhr, ab 16.03.2022 (12 x)
Karin Kramer Zenngrundhalle Veitsbronn, Nürnberger Str. 2
Funktionelles Ganzkörpertraining stabilisiert den Körper und mindert das Verletzungsrisiko. Der 
Fokus liegt im Kurs darauf den Körper zu stabilisieren sowie Muskelapparat, Sehnen und Gelenke 
für den Alltag fit zu machen. Der Kurs eignet sich für jeden, der seine Körperwahrnehmung schu-
len und seine Fitness verbessern will.
Wir brauchen: Sportkleidung, Matte, Getränk und feste Sportschuhe. Bitte beachten Sie, dass 
am 30.03.2022 und 25.05.2022 kein Kurs stattfindet.

221-3462-V Fitness von Kopf bis Fuß
39,- € Mo. 19.00 - 20.00 Uhr, ab 14.03.2022 (10 x)
Martina Bluth Zenngrundhalle Veitsbronn, Nürnberger Str. 2
Übungsleiterin Fitness und Prävention BLSV, AYI Inspired Yogalehrerin
Sport in der Gruppe macht mehr Spaß! 
Mit viel Spaß und Power stärken wir die Ausdauer, Beweglichkeit und Kraft für ein gutes Körper-
gefühl. Eine trainierte Muskulatur beugt Gelenk- und Rückenschmerzen vor, festigt das Gewebe, 
schafft eine bessere Haltung und gibt mehr Selbstvertrauen. Bitte feste Hallenturnschuhe, eine 
Matte und Trinkwasser mitbringen!
Bitte beachten Sie, dass am 28.03.2022 kein Kurs stattfindet.

Rechtzeitige Anmeldung sichert die Teilnahme.
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221-3463-V Rundum-Gesundheitspaket mit Schwung - Outdoor
28,- € Do. 18.15 - 19.15 Uhr, ab 05.05.2022 (7 x)
Dorothee Franke Treff vor der Zenngrundhalle Veitsbronn, Nürnberger Str. 2
Zertifizierter smovey Instructor
Gesunde Bewegung sollte zuallererst Spaß machen. Und sie sollte Ausdauer-/Kraft-/Faszien-/
Koordinationstraining und wirksame Entspannung beinhalten. Kaum eine Trainingsform erfüllt 
diesen Anspruch so gut wie das Training mit den smovey-Vibrations-Schwingringen aus Öster-
reich. Ich zeige Ihnen sehr einfache Übungen für eine gesunde Haltung, mehr Beweglichkeit und 
Balance und ein insgesamt gutes Körpergefühl und Leichtigkeit. Spaß und Freude stehen im 
Vordergrund! Stress und Leistungsdruck haben wir sowieso genug im Leben - gönnen Sie sich 
Fortschritte ohne Schinderei. Trauen Sie sich auch als „Sportmuffel“ oder mit gesundheitlichen 
Einschränkungen - Sie werden staunen, was alles geht.
Leihgeräte werden im Kurs zur Verfügung gestellt (2,00 € pro Kurseinheit Geräte-Leihgebühr, nur 
bei tatsächlicher Nutzung, bitte im Kurs bezahlen). Der Kurs findet außen statt.

221-3501-V  Entspannte Schultern - gelöster Nacken mit der  
Franklin- Methode®

16,- € So. 27.03, 10.00 - 13.00 Uhr
Rita Schön Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 10
Bewegungspädagogin Franklin-Methode®
Die Franklin Methode® ist eine effiziente Kombination von Wahrnehmungsschulung, erlebter 
Anatomie, Imagination und Bewegung. Das neue Körpergefühl kann in Alltag, Sport oder Tanz 
integriert und geübt werden. Jede Bewegung dient als Training. Das führt zu einer natürlichen 
Körperaufrichtung mit mehr Beweglichkeit, verbesserter Koordination und Kraft. Schulterver-
spannungen werden zum Schmelzen gebracht und der Kopf in mühelose Balance. Wir arbeiten 
in diesem Kurs mit: Bällen, um uns genüsslich zu entspannen und tief zu atmen, Bildern, die uns 
helfen den Aufbau des Schultergürtels zu verstehen, Imagination - um auf den Kern der Sache zu 
kommen und von innen heraus die Problemstellen aufzulösen, Humor - um unsere Gelassenheit 
in Stresssituationen beizubehalten. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Bitte mitbringen: 
bequeme Kleidung, Socken, Matte, Decke oder Handtuch.

Wassergymnastik

221-3581-V Aqua-Fitness im Veitsbad
ohne Gebühr Di., Mi., Do. 10.00 - 10.45 Uhr
Monika Weber Veitsbad, Am Bad 1, Veitsbronn
Ob der Kurs ab Anfang Juni 2022 angeboten werden kann, hängt von den dann gültigen Corona 
Vorgaben ab. Bitte informieren Sie sich über unsere Homepage, das Gemeindeblatt oder rufen sie 
uns an.

221-3582-V  Voller Schwung in die Woche - Wassergymnastik im Hallenbad 
Stadeln

82,- € Mo. 13.15 - 14.00 Uhr, ab 07.03.2022 (15 x)
Rebecca Pavlic Hallenbad Stadeln, Hans-Sachs-Str. 36, Fürth
Aqua-Fitness Instructor
Starten Sie in die Woche mit Schwung und Bewegung im Wasser. Durch gezielte Übungen trai-
nieren Sie Herz und Kreislauf, stärken die Muskeln und fördern das Gleichgewicht; das Ganze 
natürlich bei flotter Musik und viel Spaß. Für alle Altersgruppen und auch für Nichtschwimmer 
geeignet. Falls Sie eine Herz-, Kreislauferkrankung oder zu hohen Blutdruck haben, legen Sie der 
Dozentin bitte ein ärztliches Attest vor. In der Kursgebühr ist der Eintritt ins Hallenbad bereits ent-
halten. Bitte beachten Sie, dass der Kurs nur im Nichtschwimmerbereich durchgeführt wird und 
auch nur dieser Bereich von der Gruppe genutzt werden darf.
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221-3583-V  Voller Schwung in die Woche - Wassergymnastik im Hallenbad 
Stadeln

82,- € Mo. 14.00 - 14.45 Uhr, ab 07.03.2022 (15 x)
Rebecca Pavlic Hallenbad Stadeln, Hans-Sachs-Str. 36, Fürth
Aqua-Fitness Instructor
Inhaltlich wie 221-3582.

221-3584-V  Voller Schwung in die Woche - Wassergymnastik im Hallenbad 
Stadeln

82,- € Mo. 14.45 - 15.30 Uhr, ab 07.03.2022 (15 x)
Rebecca Pavlic Hallenbad Stadeln, Hans-Sachs-Str. 36, Fürth
Aqua-Fitness Instructor
Inhaltlich wie 221-3582.

Kochen

221-3931-V Wildkräuter-Kochkurs
 „Wilde Köstlichkeiten-raffiniert zubereitet“
49,- € So. 01.05.2022, 10.00 - 17.00 Uhr
Dagmar von der Grün  Kleintierzüchterheim, Ansbacher Str. 100,
Heilpflanzenfachfrau 90513 Zirndorf - Wintersdorf
Am Anfang steht eine kleine Einführung in die Welt der Wildkräuter und ihre Bedeutung in der 
Küche. Bei einer kleinen Wanderung sammeln wir anschließend unsere Zutaten für ein leckeres 
Wildkräutermenü, das wir gemeinsam zubereiten und uns nach getaner Arbeit so richtig schme-
cken lassen. Sie werden erstaunt sein, was sich aus sogenannten „Unkräutern“ alles zaubern 
lässt. Mitzubringen sind: Wetterfeste Kleidung, evtl. Zeckenschutz, ein Körbchen oder Stoffbeu-
tel, Hausschuhe, kleine Behälter - falls wir etwas übriglassen, bei Bedarf Kochschürze. In der 
Kursgebühr sind Lebensmittelkosten und Rezeptskript enthalten.

Sprache und Verständigung 

NeueinsteigerInnen haben nach Rücksprache mit der Geschäftsstelle die Möglichkeit am 
ersten Kursabend in die Kurse zum „Schnuppern“ zu gehen um auszutesten, ob der Kurs 
für Sie geeignet ist.
Lehrbücher sollten erst nach Kursbeginn neu angeschafft werden, da es sein kann, dass 
ein Kurs nicht stattfindet.
Auf Seite 6 finden Sie den gemeinsamen Europäischen Referenzrahmen für Sprachen. An-
hand dieser Aufstellung sind unsere Sprachkurse bezeichnet und Sie finden schnell den 
richtigen Kurs für sich.
Wenn nicht anders angegeben, bezieht sich die angegebene Kursgebühr auf eine Gruppe 
von 8 TeilnehmerInnen. Bei höherer oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die 
Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe Seite ?) und bedarf der Zustimmung der Teil-
nehmerInnen.

221-4131-V Englisch am Vormittag für Seniorinnen und Senioren A1.2
58,- € Mi. 9.00 - 10.00 Uhr, ab 09.03.2022 (15 x)
Gabriele Houlihan  Gemeindehaus Seukendorf, Vereinszimmer (2. Stock), 

Langenzenner Str. 4
Für diesen Kurs sind gute Vorkenntnisse nötig. Sie lernen das Englisch zu sprechen, das vor allem 
bei Reisen angewendet werden kann oder auch im Freundeskreis benötigt wird. 
Lehrbuch:  Network Now English A1.2, Verlag Klett-Langenscheidt.
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Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 TeilnehmerInnen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der TeilnehmerInnen.
Sollte kein Präsenzunterricht möglich sein, wird der Kurs als Online Angebot laufen. Es ist auch 
ein Wechsel von Präsenz in Online möglich.

221-4132-V Englisch für WiedereinsteigerInnen am Vormittag A1.1
86,- € Mi. 10.30 - 12.00 Uhr, ab 09.03.2022 (15 x)
Gabriele Houlihan Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 7
Haben Sie schon einmal Englisch gelernt und möchten Ihre Kenntnisse auffrischen oder vertie-
fen? Dann ist dieser Kurs für Sie geeignet! In entspannter Atmosphäre werden erste Kenntnisse 
vermittelt /wiederholt. Lehrbuch wird am ersten Kurstag bekannt gegeben. Weiteres Unterrichts-
material wird von der Dozentin gestellt. Ein geringer Kostenbeitrag (ca. 4 €), bitte bei der Dozentin 
direkt bezahlen.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 TeilnehmerInnen. Bei höherer oder 
geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe Down-
loads) und bedarf der Zustimmung der TeilnehmerInnen. Sollte kein Präsenzunterricht möglich sein, 
wird der Kurs als Online Angebot laufen. Es ist auch ein Wechsel von Präsenz in Online möglich.

221-4151-V Easy English Conversation B1
69,- € Do. 18.00 - 19.30 Uhr, ab 10.03.2022 (12 x)
Sabine Zwingel-Reiser Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 9
Übersetzerin u. Dolmetscherin
Sie wollten schon immer mal einen Konversationskurs belegen, hatten aber Bedenken, dass Ihre 
Vorkenntnisse nicht ausreichen? Bei diesem Kurs unbegründet! Im Verlauf dieses Kurses erlernen 
Sie u.a. Formulierungshilfen, die Sie fit für jede Gesprächssituation machen.
An easy conversation course for those who  have some English „Grundkenntnisse“. We´ll be 
learning by reading texts and discussing everyday subjects. Come und improve your English. 
Kursmaterial wird gestellt, Kostenbeitrag 5 €, bitte bei der Dozentin direkt bezahlen.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 TeilnehmerInnen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der TeilnehmerInnen.

221-4241-V Französisch für Fortgeschrittene B1
69,- € Do. 10.30 - 12.00 Uhr, ab 10.03.2022 (12 x)
Annie Gabsteiger Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 9
Französisch lernen, sprechen, die Sprache erleben!
Das Lehrbuch „ On y va B1“ (Neu oder aktualisierte Version) bietet sehr viele Möglichkeiten, die 
Sprache aber auch die Kultur zu entdecken. Wir beginnen mit Lektion 1. Darüber hinaus können 
einfache kleine Texte, Spiele, Chansons oder Videos das ganze abrunden und lebendiger machen.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 TeilnehmerInnen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der TeilnehmerInnen.
Sollte kein Präsenzunterricht möglich sein, wird der Kurs als Online Angebot laufen. Es ist auch 
ein Wechsel von Präsenz in Online möglich.

221-4301-V Italienisch A1 - Fortführungskurs
58,- € Mi. 19.45 - 21.15 Uhr, ab 09.03.2022 (10 x)
Gisela Feldmeier Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 6
staatl. geprüfte Übersetzerin
Sie planen Ihren nächsten Italienurlaub und möchten sich gerne auch ein bisschen auf Italienisch 
verständigen können? Sie engagieren sich im Deutsch-italienischen Partnerschaftsverein und 
möchten sich mit den Besuchern aus Sovicille unterhalten oder besuchen unsere Partnerstadt in 
Italien? Dann kommen Sie in diesen Kurs und setzen Sie Ihre neuen Kenntnisse gleich vor Ort um! 
Lehrbuch: Linea diretta neu 1a ab Lektion 4, Lehr- und Arbeitsbuch mit Audio-CD, Hueber Verlag.
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Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 TeilnehmerInnen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der TeilnehmerInnen.

221-4331-V Italienisch A2
58,- € Mi. 18.00 - 19.30 Uhr, ab 09.03.2022 (10 x)
Gisela Feldmeier Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 6
staatl. geprüfte Übersetzerin
Für TeilnehmerInnen mit entsprechenden Vorkenntnissen.
Lehrbuch: Linea diretta 1b, ca. ab Lektion 4, Lehr- und Arbeitsbuch mit Audio-CD, Hueber Verlag.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 TeilnehmerInnen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der TeilnehmerInnen.

221-4332-V Italienisch A2.1
58,- € Mi. 18.00 – 19.30 Uhr, ab 09.03.2022 (10 x)
Friederike Strunz Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 9
Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen aus A1. Neuzugänge sind herzlich willkom-
men. Wir arbeiten mit Allegro nuovo A2 Lektion 2. Zahlreiche Übungen zur Wiederholung sowie 
Lektüre Niveau A1 ergänzen das Programm. 
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 TeilnehmerInnen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der TeilnehmerInnen.

221-4333-V Italienisch A2.2
58,- € Mo. 17.30 - 19.00 Uhr, ab 07.03.2022 (10 x)
Friederike StrunzMittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 9
Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen in Niveau A2. Neuzugänge sind herzlich will-
kommen um in lockerer Atmosphäre zu lernen und zu wiederholen, dazu arbeiten wir mit einer 
Lektüre Niveaustufe A2. Lehrbuch: Allegro A2, ab Lektion 10.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 TeilnehmerInnen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der TeilnehmerInnen.

221-4341-V Italienisch A2/B1
58,- € Do. 8.30 - 10.00 Uhr, ab 10.03.2022 (10 x)
Gisela Feldmeier Eichwaldhalle, Toskanastube, Waldstr. 30, Puschendorf
staatl. geprüfte Übersetzerin
Un corso per tutti che amano la lingua italiana e vogliono ripetere e allargare le loro conoscenze 
in un` atmosfera rilassata. Lehrbuch: Chiaro A2, Hueber Verlag, ab Lektion 7.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 TeilnehmerInnen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der TeilnehmerInnen.

221-4351-V Continuiamo - Italienisch für Fortgeschrittene B1.2
51,- € Di. 18.30 - 20.00 Uhr, ab 08.03.2022 (10 x)
Friederike Strunz Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 9
Non avete paura di giungere questo corso! È un gruppo di persone che imparano da alcuni anni 
l´italiano, amano l´Italia  e  parlare con la gente.  Si lavora con il libro Allegro B1 lezione 9. Oltre a 
giò si leggono  testi  su diversi argomenti  interessanti, si  parla del più e del meno e naturalmen-
te si ripete  la grammatica. Benvenuti!
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 8 TeilnehmerInnen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
Downloads) und bedarf der Zustimmung der TeilnehmerInnen.
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221-4621-V Japanisch A2.1
98,- € Do. 19.30 - 21.00 Uhr, ab 10.03.2022 (15 x)
Atsuko Tsukada-Winkler Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 7
In der Stufe A2 lernen Sie sich in vielen verschiedenen Alltagsthemen und Situationen auszudrü-
cken. Am Ende der Stufe A2 können Sie einfache Alltagsspräche verstehen und führen.
Lehrbuch: Marugoto: Starter A1 Rikai + Katsudoo und Elementary 1 A2 Rikai + Katsudoo ab 
Lektion 18
Sollte kein Präsenzunterricht möglich sein, wird der Kurs als Online Angebot laufen. Es ist auch 
ein Wechsel von Präsenz in Online möglich.
Die angegebene Kursgebühr bezieht sich auf eine Gruppe von 7 TeilnehmerInnen. Bei höherer 
oder geringerer Teilnehmerzahl verändert sich die Kursgebühr gemäß Gebührentabelle (siehe 
unter Downloads) und bedarf der Zustimmung der TeilnehmerInnen.

Lesungen für Kinder

221-7001-V Lesung für Kindergartenkinder
 „Michel von Lönneberga“ von Astrid Lindgren
ohne Gebühr Mi. 30.03.2022, 15.15 - 15.45 Uhr
Esther Pecher Veitsbronner Gemeindebücherei, Siegelsdorfer Str. 4
Der kleine Michel aus Lönneberga, den Astrid Lindgren so wunderbar beschrieb, hat sich viele 
Freunde geschaffen, mit seinen Streichen und Geschichten.

221-7002-V Lesung für Schulkinder
 „Der kleine Drache Kokusnuss“
ohne Gebühr Mi. 30.03.2022, 16.00 - 16.45 Uhr
Esther Pecher Veitsbronner Gemeindebücherei, Siegelsdorfer Str. 4
Hört ein spannendes Abenteuer, in dem der kleine Drache Kokosnuss fliegen und Feuer speien 
muss. Und natürlich erledigt er auch das - wie immer - mit Bravour!

Musik und Tanz

221-7111-V Musikgarten für Kinder von 1 1/2 - 3 Jahren
55,- € Mi. 10.15 - 11.00 Uhr, ab 09.03.2022 (14 x)
Kerstin Joschko Haus der Diakonie, Waldstr. 2f, Veitsbronn-Siegelsdorf
Musikgarten Lehrerin
Im Musikgarten erleben Kinder wie viel Freude gemeinsames Musizieren, Singen und Tanzen 
macht. Lieder, Kniereiter und kleine Tänze unterstützen die angeborene Fähigkeit von rhythmi-
scher Bewegung und Singen. Das anfängliche Staunen über gemeinsames Singen, Echospiele 
und den Einsatz verschiedener einfacher Instrumente, Klanghölzer, Glöckchen, Trommeln wan-
delt sich meist schnell zu begeistertem Mitmachen.
Die Kinder kommen in Begleitung eines Elternteils. Jedes weitere teilnehmende Geschwisterkind zahlt 
zusätzlich 14 €. Bitte mitbringen: Decke oder Kissen und rutschfeste Socken für Eltern und Kind.

221-7112-V Musikgarten für Kinder von 1 1/2 - 3 Jahren
55,- € Mi. 11.15 - 12.00 Uhr, ab 09.03.2022 (14 x)
Kerstin Joschko Haus der Diakonie, Waldstr. 2f, Veitsbronn-Siegelsdorf
Musikgarten Lehrerin
Inhaltlich wie 221-7111-V.
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221-7131-V Musikgarten für Kinder von 3 - 5 Jahren
55,- € Do. 14.30 - 15.15 Uhr, ab 10.03.2022 (14 x)
Kerstin Joschko Haus der Diakonie, Waldstr. 2f, Veitsbronn-Siegelsdorf
Musikgarten Lehrerin
Der Musikgarten lässt Kinder erleben, wie viel Freude im gemeinsamen Musizieren, Singen und 
Tanzen liegt. Musikgarten Teil 2 - Der musikalische Jahreskreis lädt Kleinkinder im Alter von drei bis 
fünf Jahren und deren Eltern zum spielerischen Musizieren in der Familie ein. Im Kindergartenalter 
nehmen die Kinder den Ablauf des Jahres und den Wechsel der Jahreszeiten intensiv wahr. Sie 
lösen sich allmählich vom Schoß der Eltern und erproben ihre Unabhängigkeit. Der bunte Frühling 
und die jungen Tiere werden durch rhythmische und sprachliche Echospiele, Klanggeschichten, 
Lieder und Tänze sowie den Einsatz von Instrumenten musikalisch umgesetzt. Die Kinder kommen 
in Begleitung eines Elternteils. Jedes weitere teilnehmende Geschwisterkind zahlt zusätzlich 14 €. 
Bitte mitbringen: Decke oder Kissen und rutschfeste Socken für Eltern und Kind.

221-7132-V Musikgarten für Kinder von 3 - 5 Jahren
55,- € Do. 15.30 - 16.15 Uhr, ab 10.03.2022 (14 x)
Kerstin Joschko Haus der Diakonie, Waldstr. 2f, Veitsbronn-Siegelsdorf
Musikgarten Lehrerin Inhaltlich wie 221-7131-V.

Spezielle Entspannungskurse

221-7301-V Babymassage „Berührung mit Respekt ®“
65,- € Mo. 12.30 - 13.30 Uhr, ab 07.03.2022 (6 x)
Silvia Harris  Gemeindehaus Seukendorf, Vereinszimmer (2. Stock),
Kinderkrankenschwester Langenzenner Str. 4
Baby- und Kindermassagekursleiterin DGBM e.V.
Babymassage ist sicher eine der schönsten Möglichkeiten durch liebevolle Berührung die ver-
trauensvolle Bindung zwischen Mama/Papa und ihrem Baby zu stärken und zu vertiefen.
Geeignet für Babys im Alter von 8 Wochen bis ca. 8 Monate. Bitte Geburtsdatum angeben.
Bitte mitbringen: Kuscheldecke/Handtuch, Pflegeutensilien und Wechselkleidung sowie Söckchen 
und Verpflegung für das Baby, wenn möglich Stillkissen. Kursdauer: Infotermin und 5 Kurseinheiten.
Kurstermine:  07.03., 14.03., 21.03., 28.03., 04.04., 11.04.2022

221-7302-V Babymassage „Berührung mit Respekt ®“
65,- € Mo. 12.30 - 13.30 Uhr, ab 02.05.2022 (6 x)
Silvia Harris Gemeindehaus Seukendorf, Vereinszimmer (2. Stock),
Kinderkrankenschwester Langenzenner Str. 4
Baby- und Kindermassagekursleiterin DGBM e.V.
Inhaltlich wie 221-7301-V.
Kurstermine: 02.05., 09.05., 16.05., 23.05., 30.05., 13.06.2022.

Förderkurse für SchülerInnen

221-7401-V  Förderkurs Mathematik II/III (kfm. und soz. Zweig) für 
 Realschulabschluss

95,- € Do. 16.45 - 18.00 Uhr, ab 10.03.2022 (15 x)
Peter Vogt Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 6
Privatlehrer
Vorbereitung auf die Abschlussprüfung durch Vertiefung des wichtigen Stoffes der Klassen 8 - 10 
sowie Rechnen und Besprechen von Abschlussprüfungen.  Kurz vor den Prüfungen werden ein-
zelne Kursstunden zu Intensivstunden zusammengefasst, bevorzugt am Freitag und Samstag. 
Diese Termine werden mit den SchülerInnen abgesprochen.  Nur für SchülerInnen der 10. Klasse 
Realschule - nicht für M-Zug.
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221-7402-V  Vorbereitungskurs Mathematik für die Abschlussklassen des 
Gymnasiums

95,- € Do. 18.15 - 19.30 Uhr, ab 10.03.2022 (15 x)
Peter Vogt Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 6
Privatlehrer
Vorbereitung auf die Abschlussprüfung durch Vertiefung des prüfungsrelevanten Stoffes der Jahr-
gangsstufen 11 und 12 durch Rechnen und ausführliches Besprechen von Muster-Abschlussprü-
fungen. Literatur: Abituraufgaben, Stark-Verlag. Kurz vor den Prüfungen werden einzelne Kurs-
stunden zu Intensivstunden zusammengefasst, bevorzugt am Freitag und Samstag. Diese 
Termine werden mit den SchülerInnen abgesprochen. Bitte beachten Sie, dass der Kurs nur für 
SchülerInnen der Abschlussklassen geeignet ist.

221-7403-V  Vorbereitungskurs Mathematik für die Abschlussklassen des 
Gymnasiums

95,- € Do. 19.45 - 21.00 Uhr, ab 10.03.2022 (15 x)
Peter Vogt Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 6
Privatlehrer Inhaltlich wie 221-7402-V.

221-7411-V  Intensivkurs Englisch für SchülerInnen der 10. Klasse  Realschule
114,- € Mi. 16.45 - 18.15 Uhr, ab 09.03.2022 (15 x)
Gabriele Houlihan Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Zimmer 6
Optimale Vorbereitung auf die Schulaufgaben, sowie die mündliche und schriftliche Abschluss-
prüfung. Kernthemen und die wichtigsten Grammatikkapitel werden wiederholt und vertieft. Bitte 
Lehrbücher und Schreibzeug mitbringen. Kurz vor den Prüfungen werden einzelne Kursstunden 
zu Intensivstunden zusammengefasst. Diese Termine werden in der Gruppe abgesprochen. Der 
Kurs findet in einer Kleingruppe mit höchstens 6 SchülerInnen statt.

Künstlerische Kompetenzen

221-7521-V  Basteln mit Herz - für Mama und andere liebe Menschen - 
 für Kinder ab 6 Jahren.
19,- € Fr. 29.04.2022, 15.30 - 17.30 Uhr
Michaela Ulrich Mittelschule Veitsbronn, Siegelsdorfer Str. 24, Kreativraum
freiberufliche Künstlerin
Welches Geschenk es sein wird, kann nicht verraten werden, denn es soll ja eine Überraschung sein. 
Nur so viel: beim Modellieren und Basteln werden wir viel Spaß haben und der/die Beschenkte wird 
sich sehr über die „herzigen“ Überraschungen freuen. Die Materialkosten in Höhe von 6 € sind be-
reits in der Kurgebühr enthalten. Wenn vorhanden: Schere, Buntstifte und Klebestift mitbringen.

Kochen

221-7811-V Wildkräuterkochkurs für Kinder
 „Grüne Zauberküche“
20,- € Sa. 07.05.2022, 13.00 - 17.00 Uhr
Dagmar von der Grün Familie von der Grün, Am Hopfengarten 11, 90574 Roßtal
Heilpflanzenfachfrau
Bei einer kleinen Wanderung durch die Natur, sammeln wir Wildkräuter, die wir vorher sicher be-
stimmt haben. Anschließend verarbeiten wir unsere Schätze in der Küche zu leckeren Schlemme-
reien und Getränken, die wir uns nach getaner Arbeit so richtig schmecken lassen. Mitzubringen 
sind: Wetterfeste Kleidung, evtl. Zeckenschutz, ein Körbchen oder Stoffbeutel, Hausschuhe, 
Schürze, kleine Behälter - falls wir etwas übriglassen. In der Kursgebühr sind Lebensmittelkosten 
und Rezeptskript enthalten.
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WILHERMSDORF

Hauptstr. 46
91452 Wilhermsdorf
Tel.: 09102/99 58 -221
Mobil: 0151/74 48 21 15
Homepage: www.vhs-wilhermsdorf.de
E-Mail: info@vhs-wilhermsdorf.de
Leitung: Uschi Schönmüller-Heimhardt

Gesellschaft und Leben 

Musical

221-1001-W Sister Act - Luisenburg- Festspiele
90,00 € Sonntag 11.00 - 22.00 Uhr, 10.07.2022 1 X
Uschi Schönmüller Treffpunkt Schloßplatz Wilhermsdorf
M.A. Medienwissenschaft und Kunstgeschichte
Ein unvergessliches Theatererlebnis: die Adaption des weltberühmten Broadway-Musicals und 
des ebenso erfolgreichen Films mit Whoopie Goldberg  in der spektakulären Naturkulisse der 
Luisenburg-Arena.
Das „himmlische“ Musical beginnt als Krimi: als die Nachtclubsängerin Deloris unfreiwillig Zeugin 
eines Gangster-Mordes wird, muss sie untertauchen. Man bringt sie in ein Nonnenkloster. Zwei 
Weltern treffen aufeinander: eine abgeklärte, zynische Deloris, die sich in der rauen Halbwelt 
durchkämpft, trifft auf gläubige, aber naive, lebensfremde Frauen Gottes. Erst durch den Chor, 
den Deloris zu neuem Leben erweckt, gelingt nach und nach die Annäherung. Alle Frauen eint die 
Liebe zur Musik und schließlich ist es die gemeinsame Lebensfreude, die alle verbindet und sogar 
den Papst beeindruckt.
Ein höchst musikalisches und komödiantisches Vergnügen. 

Nach der Aufführung kehren wir in ein urgemütliches kleines Gasthaus an einem bezaubernden  
See ein. 
Gegen 20:00 Heimfahrt
Kursgebühr inkl. Tickets, Fahrt, Reiseleitung, ohne Verpflegung.

Literatur

221-1012-W KRIMIFESTIVALl 2022 - Autorenlesung in Wilhermsdorf
10,00 € Sonntag 19.30 - 22.30 Uhr, 15.05.2022 1 X
VHS-Wilhermsdorf Bürgersaal, Rathaus Wilhermsdorf
Lesebegeisterte, Lokalpatrioten und Krimi-Fans augepasst: Es wird spannend im Landkreis Fürth!
Hören Sie originelle Krimigeschichten aus FRANKEN und kommen Sie den Verbrechern auf die 
Spur!
Lesebegeisterte und Frankenkrimi-Freunde sind zwischen dem 6. und 20. Mai 2022 zu mehreren 
Veranstaltungen rund um das Thema Krimiliteratur aus Franken eingeladen. 
An fünf Abenden, veranstaltet vom VHS-Verbund Landkreis Fürth in Kooperation mit dem ars vi-
vendi-Verlag, erwartet Sie mörderische Spannung von insgesamt  zehn namhafte Autoren, die 
aus ihren Beiträgen der letzten Krimianthologien und aus neuen Krimis lesen. 
Zum Auftakt in Langenzenn lesen Elmar Tannert und Tessa Korber mit musikalischer Begleitung 
der VHS-Band.
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Weitere Termine:
221-1012-L Langenzenn, Fr, 6. Mai, Bildungs- und Kulturscheune: Elmar Tannert und Tessa Korber
221-1012-V Veitsbronn, Sa, 8. Mai, Zenngrundhalle : Killen McNeill und Horst Prosch
221-1012-C  Cadolzburg, Fr, 14. Mai, Haffnersgartenscheune: Theobald Fuchs und Rinkes/Ball-

wieser
221-1012-O Obermichelbach, Fr. 20. Mai, Bürgerhalle: Bernd Flessner und Johannes Wilkes
siehe auch im jeweiligen Programm und den Homepages

Film

221-1021-W Kino vor Ort - der Überraschungsfilm
8,00 € Samstag 19.30 - 22.30 Uhr, 02.04.2022 1 X
VHS Wilhermsdorf Bürgersaal
Kino vor Ort - Dorfkino einfach wieder machen
Immer vor den Ferien wird der Bürgersaal oder das Hallenbadgelände zum Kino und es gibt ein 
Überraschungsfilm - welcher genau, wird zeitnah im Mitteilungsblatt und online veröffentlicht.
Aktuelle oder zeitlose Filmhits mit Tiefgang, komisch, hintersinnig, albern und nachdenklich.
Seien Sie dabei, wenn eine wunderbare, alte Wilhermsdorfer Tradition zu neuem Leben erwacht: 
Kino!
Ein echtes Kinoerlebnis hier bei uns im Dorf - nicht verpassen!
Erleben Sie einen wunderbar unterhaltsamen, anrührenden oder herrlich komischen Kinoabend. 
Genießen Sie die Filme gemeinsam mit Familie, Freunden und Nachbarn.
Viel Spaß! Snacks und Getränke vorhanden.

221-1022-W Kino vor Ort - der Überraschungsfilm
8,00 € Freitag 19.30 - 22.30 Uhr, 27.05.2022 1 X
VHS Wilhermsdorf Bürgersaal /Hallenbadaußengelände
Kino vor Ort - Dorfkino einfach wieder machen
Immer vor den Ferien wird der Bürgersaal oder das Hallenbadgelände zum Kino und es gibt ein 
Überraschungsfilm - welcher genau, wird zeitnah im Mitteilungsblatt und online veröffentlicht.
Aktuelle oder zeitlose Filmhits mit Tiefgang, komisch, hintersinnig, albern und nachdenklich.
Seien Sie dabei, wenn eine wunderbare, alte Wilhermsdorfer Tradition zu neuem Leben erwacht: 
Kino!
Ein echtes Kinoerlebnis hier bei uns im Dorf - nicht verpassen!
Erleben Sie einen wunderbar unterhaltsamen, anrührenden oder herrlich komischen Kinoabend. 
Genießen Sie die Filme gemeinsam mit Familie, Freunden und Nachbarn.
Viel Spaß! Snacks und Getränke vorhanden.

221-1023-W Open-Air-Kino vor Ort - der Überraschungsfilm
8,00 € Samstag 21.30 - 23.00 Uhr, 23.07.2022 1 X
VHS Wilhermsdorf Außengelände Hallenbad Wilhermsdorf
Kino vor Ort - Dorfkino einfach wieder machen
Immer vor den Ferien wird der Bürgersaal oder das Hallenbadgelände zum Kino und es gibt ein 
Überraschungsfilm - welcher genau, wird zeitnah im Mitteilungsblatt und online veröffentlicht.
Aktuelle oder zeitlose Filmhits mit Tiefgang, komisch, hintersinnig, albern und nachdenklich.
Seien Sie dabei, wenn eine wunderbare, alte Wilhermsdorfer Tradition zu neuem Leben erwacht: 
Kino!
Ein echtes Kinoerlebnis hier bei uns im Dorf - nicht verpassen!
Erleben Sie einen wunderbar unterhaltsamen, anrührenden oder herrlich komischen Kinoabend. 
Genießen Sie die Filme gemeinsam mit Familie, Freunden und Nachbarn.
Viel Spaß! Snacks und Getränke vorhanden.
Bei Regen Bürgersaal
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221-1031-W Fürth - die Kleine-Leute-Großstadt
13,00 € Samstag 14.00 - 17.00 Uhr, 16.07.2022 1 X
Uschi Schönmüller Treffpunkt Fürth Paradiesbrunnen
M.A. Medienwissenschaft und Kunstgeschichte
Fürth, die Kleine-Leute-Großstadt
Fürth ist einzigartig: die ganz eigenen Herrschaftsstrukturen, die Denkmaldichte, die jüdische 
Geschichte, die historische Altstadt, die Friedhöfe, die Parks - alles atmet einen ganz besonderen 
Geist, den besonderen Fürther Flair.
Hier ist alles ganz nah: Industrie, Wohnen, Grünanlagen, historisches, alltägliches...auch die be-
rühmten, erfolgreichen, innovativen Fürther Persönlichkeiten wie Ludwig Erhard, Henry Kissinger, 
Wilhelm Löhe, Jakob Henle, Max Grundig, Jakob Wassermann, Karl Mai.
Wir machen einen schönen ausgedehnten Stadtspaziergang durch Prachtstraßen, Parks, durch 
enge Gassen, verborgene Winkel und weite Alleen.

221-1041-W Frühlingsgefühle mit Genuss - Erleben, Gestalten, Genießen
69,00 € Samstag 10.00 - 19.00 Uhr, 14.05.2022 1 X
Henriette Dornberger Treffpunkt Schloßplatz Wdf.
Lassen Sie den Frühling in Ihr Herz und Ihr Haus!
Genießen mit allen Sinnen. Erleben Sie Romantik, Lukullik und Dekoration auf höchstem Niveau 
bei unserem Ausflug nach Unterfranken. 
Die Deutsche Meisterin der Tafelfreuden erwartet Sie in einem verwunschenen Traumhaus, das 
perfekte Ambiente für Geschichte und Geschichten, Gartenkunst und Tafelfreuden, sinnliches 
Erleben und kreatives Gestalten. Schmetterlingszarte Dekorationen, liebevoll gestaltet in einer 
märchenhaften Umgebung, dazu wundervolle Genüsse aus der Frühlingsküche, und viele Anre-
gungen für Ihr eigenes Zuhause - ein Rundum-Paket der Extraklasse!

221-1042-W Tagesfahrt nach Sinsheim - Technik + Spaß + Kinoerlebnis
85,00 € Samstag 9.00 - 21.00 Uhr, 25.06.2022 1 X
VHS Wilhermsdorf Treffpunkt Schloßplatz Wdf.
Tagesausflug für Technikfans, Kinobegeisterte und  alle, die schon lange mal die Concorde be-
suchen wollten nach Sinsheim zum Technikmuseum. Wir erleben das einmalige Museum mit 
Ausstellung und IMAX-Kino. 
9:00 Anfahrt
11:00 Führung durchs Technikmuseum mit den Flugzeughallen usw
13:00 Mittagessen
14:00 IMAX - Kino der Extraklasse
15:00- 16:30 freie Zeit  auf dem Museumgelände
17:00  Abfahrt, Einkehr und Heimreise
Preis inklusive aller Eintritte, Busfahrt, Führung, IMAX-Kino usw.

221-1043-W Jüdische Geschichte in Fürth und Franken - virtuell und real
30,00 € Samstag 13.30 - 18.30 Uhr, 30.04.2022 1 X
Uschi Schönmüller Treffpunkt Bahnhof Mitte Wdf.
M.A. Medienwissenschaft und Kunstgeschichte
Jüdische Geschichte in Fürth und Franken
Franken ist eine Region, die viel mit der jüdischen Geschichte in Europa zu tun hatte und hat. 
Das weltweit renommierte Jüdische Museum Franken in Fürth erzählt von der reichhaltigen und 
wechselvollen Geschichte der jüdischen Bewohner*innen seit dem Mittelalter hier in Franken. 
Jüdischer Buchdruck, Studium und Gelehrsamkeit von Weltrang waren hier in Fürth zuhause. 
Auch inmitten der Stadt sind zahlreiche Erinnerungen sichtbar.
Wir lassen uns kompetent durch die Stadt und den Friedhof führen und erleben dann eine einzig-
artige, einmalige neue VR-Führung durch die virtuell wiederhergestellte Altschul in Fürth. Speziell 
für das Museum von IT-Spezialisten der Uni Würzburg erstellt, bietet es einen spektakulären 
Rundgang durch die zerstörte Synagoge.
Männer bitte Kopfbedeckung mitbringen!
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221-1044-W Rokoko-Festspiele in Ansbach
79,00 € Samstag 13.30 - 23.30 Uhr, 02.07.2022 1 X
Uschi Schönmüller Treffpunkt Schloßplatz Wilhermsdorf
M.A. Medienwissenschaft und Kunstgeschichte
Rokoko-Festspiele, Galadiner und eine Führung bilden das Programm dieses perfekten Ausflugs. 
Durch die prächtige Geschichte und die Nähe ist Ansbach jetzt mit den Rokoko-Festspielen ein 
ideales Ziel um einen Tag lang in die entzückende, berauschende, pompöse Welt des 17. und 18. 
Jahrhunderts mit höfischem Treiben vor der imposanten Kulisse der Orangerie im Hofgarten ein-
zutauchen.
Höhepunkt des Rokoko-Festivals ist das Galadiner mit dem Markgrafen samt Hofstaat in Origi-
nalkostümen und das abendlkiche Rokoko-Varieté  voller Bewegung, Tanz, Akrobatik, Feuerzau-
ber, Theater und Musik - eine magische Nacht! Freuen Sie sich auf einen wunderschönen Tag!
13:30 Abfahrt am Busbahnhof am Schloßplatz
15:00  Führung „auf den Spuren der Hohenzollern“
18:00 Galadiner 
21:00 Rokoko-Varieté
23:00 ca. Rückfahrt
Preis inkl. Festspiele, Galadiner, Busfahrt, Führungen, Reiseleitung

221-1045-W Fränkische Osterbrunnen
35,00 € Donnerstag 10.00 - 18.00 Uhr, 14.04.2022 1 X
Uschi Schönmüller Treffpunkt Schloßplatz Wilhermsdorf
M.A. Medienwissenschaft und Kunstgeschichte
Fränkische Osterbrunnen - ein Fest für die Augen
Die Tradition der fränkischen Osterbrunnen ist einmalig und inzwischen weltberühmt. In zahlrei-
chen Ortschaften der fränkischen Schweiz werden die Brunnen sehr aufwendig, teils als Krone 
geschmückt.  Was es mit diesem prächtigen Ortsschmuck auf sich hat, erfahren wir aus erster 
Quelle bei unserer Osterbrunnen-Tour.
Wir fahren mit einem Gästeführer durch die urigen Dörfer der fränkischen schweiz und besichti-
gen die festlich geschmückten Ostebrunnen. Dabei erfahren wir viel Wissenwertes und Hinter-
gründe über das Brauchtum.

Exkursionen in die Natur

221-1061-W „Alles über Aronia-Beeren“ - Probier- und Genuss-Nachmittag
11,00 € Freitag 15.00 - 17.30 Uhr, 29.04.2022 1 X
VHS-Wilhermsdorf Aronia-Alm, Veitsbronn
„Alles über Aronia-Beeren“ - Probier- und Genuss-Nachmittag auf der ARONIA-Alm in Veits-
bronn-Kagenhof bei Helga Maußer.
Die Aronia-Beere ist eine Power-Beere. Die Wissenschaft hat in dieser kleinen Wunderbeere Bio-
vitalstoffe wiederentdeckt, die das Immunsystem auf natürliche Weise unterstützen, Vitamine ak-
tivieren und ihre Wirkung verstärken.  Die Aronia-Beere wird bei uns in der Gemeinde ökologisch 
angebaut und vermarktet. Wir gehen mit Helga Maußer direkt auf das Feld um dort die wunder-
schöne Blüte der Anlage zu genießen und um einiges über diese Wunderbeere zu erfahren. Da-
nach setzen wir uns in einer gemütlichen Runde mit Kaffee und selbstgebackenem Kuchen und 
Kostproben der vielseitigen Aronia-Erzeugnisse zusammen.
Die Kursgebühr beinhaltet den Vortrag, Kaffee, Kuchen, Wasser und kleine Proben.
Veranstalter / Anmeldungen: VHS Veitsbronn, Tel: 0911/7520842 oder https://vhs.veitsbronn.de

221-1062-W Weleda Heilpflanzengarten und Schwäbisch-Gmünd
54,00 € Samstag 9.00 - 20.00 Uhr, 28.05.2022 1 X
VHS-Wilhermsdorf Schwäbisch-Gmünd
Lassen Sie sich von Europas größtem Heilpflanzengarten verzaubern! 
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Erleben Sie die überwältigende Vielfalt heimischer und exotischer Pflanzen in einer einmalig schö-
nen Landschaft und erfahren sie mehr über die Welt von Weleda. Im größten bewirtschafteten 
Biotop Europas können Sie den Weg der Pflanze zum fertigen Produkt verfolgen. Nach der Füh-
rung haben Sie genügend Zeit, um entspannt auf der Terrasse Kaffee zu trinken und einzukaufen.
Als Rahmenprogramm wartet Deutschlands älteste Stauferstadt  Schwäbisch-Gmünd mit Bau-
werken aus acht Jahrhunderten auf Sie. Wir erkunden die historische Innenstadt, die mit dem 
Münster und dem Marktplatz zu den schönsten in Süddeutschland zählt, und erfahren Interes-
santes aus der  bewegten Geschichte der Stadt.
Programm:
09:00 Abfahrt in Wilhermsdorf
10:30 Stadtführung in Schwäbisch Gmünd
12:00 - 14:00 Uhr Pause, Mittagessen
14:30 Weleda Erlebniszentrum
Rundgang mit Führung
16:00 Kaffeetrinken, Gelegenheit zum Einkaufen im Weleda-Shop
18:00 Rückfahrt
Preis inkl. Rundgang, Führung, Reiseleitung ohne Verpflegung.

Gesundheit

221-1276-W Kinesiologie - mehr Vitalität und Lebensfreude
10,00 € Donnerstag 19.30 - 21.00 Uhr, 10.03.2022 1 X
Sigrid Nicol Bürgersaal
Kinesiologin, Entspannungs- und Vitalitätstrainerin
Die Health Kinesiologie - mehr Vitalität und Lebensfreude
Möchten Sie dauerhaft gesünder, vitaler und harmonischer werden?
Die Health-Kinesiologie ist eine moderne Synthese aus Inhalten der östlichen und westlichen Be-
handlungsmethoden. Sie ist ganzheitlich und allumfassend, so dass sie jeden Einzelnen anspricht. 
Ziel der Kinesiologie ist Stressabbau und Lebensenergieaufbau.
Dieser Infoabend soll Ihnen Einblick in die Health-Kinesiologie geben, Fragen zum sog. Muskel-
test und wie wir Anspannungen abbauen  können, beantworten. Als begleitende Kinesiologin 
stehe ich Klienten beratend zur Seite, fördere deren Selbstregulierungskräfte, Vitalität, Lebens-
freude und Eigenverantwortung.
Identisch mit Kurs 221-3821-W

221-1277-W Schüssler Beauty
12,00 € Donnerstag 19.00 - 21.00 Uhr, 17.05.2022 1 X
Heike Franz Bürgersaal
zert. Ernährungsberaterin (DHV. eV), Referentin Schüßlertherapie, Hypnosetherapeutin 
Schüssler Beauty - Schönheit kommt von innen!
Fein gemahlen und nach dem Prinzip der Homöopathie verdünnt, verbessern die Schüssler Salze 
für die Haut die Sauerstoffaufnahme aller Organe, kurbeln so die Zell-Entgiftung an und gleichen 
Mangelzustände aus. Der Effekt nach wenigen Wochen: Blässe verwandelt sich in einen strahlen-
den Teint, sprödes Haar wird glänzend, brüchige Nägel werden wieder elastisch und die Haut an 
den Problemzonen  wird gestrafft.
Sie erhalten ein Skript mit allen Anwendungsempfehlungen.
Erfahren Sie, was Sie mit einfachen Mitteln für Ihre Schönheit täglich tun können.

221-1278-W „Warum Kalorienreduktion dick macht -
16,00 € Die Sache mit dem Jo-Jo-Effekt“
Uschi Mai Donnerstag 19.00 - 20.30 Uhr, 24.03.2022 2 X
zert. Ernährungsberaterin Schule Wilhermsdorf
Kennen Sie das? Man quält sich durch die angeblich perfekte Diät, nimmt super ab und freut sich 
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über das Ergebnis auf der Waage. Es hat sich offenbar gelohnt, zu hungern, schlechte Laune zu 
ertragen, müde und schlapp zu sein…
Denkste! Nach kurzer Zeit steigt die Anzeige auf der Waage wieder nach oben - sogar noch wei-
ter als vor der Diät. Willkommen Jo-Jo-Effekt!
Warum ist das so und wie kann ich den Jo-Jo-Effekt vermeiden?
Erfahren Sie in 2 x 90 Minuten, was Sie viele Jahre nicht wussten!
Zwei Termine:
Donnerstag, 24.03.2022
Donnerstag, 31.03.2022, jeweils 19:00 Uhr

221-1279-W Allergien - die neue Volkskrankheit
13,00 € Donnerstag 18.00 - 20.00 Uhr, 31.03.2022 1 X
Heike Franz Kicheneck - ev. Kirchengemeinde Wdf. 
zert. Ernährungsberaterin (DHV. eV), Referentin Schüßlertherapie, Hypnosetherapeutin 
Allergische Reaktionen nehmen immer mehr zu.
Thema dieses Kurses sind Ursache und Entstehung der verschiedenen Allergien wie z.B. Heu-
schnupfen, Kontaktallergien, versch. Nahrungsmittelallergien sowie versch. Intoleranzen.
In diesem Kurs zeigen wir Ihnen auf, was Sie zur Vorbeugung tun können und wie Sie bei bereits 
bestehenden Allergien sich Linderung auf natürliche Weise verschaffen können.

221-1280-W Gelenkegesundheit
13,00 € Donnerstag 18.00 - 20.00 Uhr, 12.05.2022 1 X
Heike Franz Kicheneck - ev. Kirchengemeinde Wdf. 
Ernährungsberaterin (DHV. eV), Referentin Schüßlertherapie, Hypnosetherapeutin 
Arthrose, Arthritis, Gelenkschmerzen... Erst wenn unsere Gelenke schmerzen und sie nicht mehr 
wie gewohnt funktionieren, nehmen wir sie wirklich wahr.
Wer möchte nicht möglichst schmerzfrei in seiner Bewegung sein?
Doch eine ungesunde Haltung, falsche Bewegungen oder eine nicht optimale Ernährung können 
schnell zu einer Überbeanspruchung, Abnutzung oder Entzündung unserer Gelenke führen. 
Mit der „Vitalfit-Gelenke-Kur“ können wir unseren Körper auf natürliche Weise wieder ins Gleich-
gewicht bringen und Verschleißerscheinungen der Gelenke den Kampf ansagen. 
Mineralstoffe und Vitamine lassen sich auch gut mit medizinischen Medikamenten und anderen 
Naturheilmethoden kombinieren. 
Wir erörtern an diesem Abend durch welche verschiedene Faktoren Gelenkschmerzen beein-
flusst werden. Dazu gibt es Tipps aus der Pflanzenkunde, der Vitamin- und Mineralstoffanwen-
dung und zur Ernährung.

Recht

221-1316-W Die Patientenverfügung
12,00 € Dienstag 19.00 - 21.00 Uhr 10.05.2022, 1 X
Silke Thulke-Rinne Kircheneck - ev. Kirchengemeinde Wdf.
Rechtsanwältin
Patientenverfügung, Vorsorgevollmacht, Betreuungsverfügung - was ist das im Einzelnen und wo 
ist da eigentlich der Unterschied?
Ich erläutere Ihnen in dem Kurs, warum die einzelnen Verfügungen so wichtig sind und welche 
Form und welchen Inhalt sie haben sollten und gebe Tipps zur Formulierung.

Werfen Sie das VHS-Programmheft nicht gleich weg. Neue Angebote gibt es nahezu 
bis zum Beginn des nächsten Semesters. Es lohnt sich, ab und zu mal reinzuschauen.
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221-1376-W Kauf einer Immobilie: Das müssen Sie beachten
12,00 € Dienstag 19.00 - 21.00 Uhr, 26.04.2022 1 X
Gisela Munk Kircheneck - ev. Kirchengemeinde Wdf.
Immobilienmaklerin, Seminarleitung
Der Kaufwunsch steht fest, der finanzielle Rahmen ist gesteckt, die Lage und Größe des Objektes 
vielleicht schon diskutiert... doch von der Entscheidung, eine Immobilie zu kaufen, bis zum tat-
sächlichen Notarvertragsabschluss ist es ein weiter Weg, auf dem Hindernisse und Stolpersteine 
warten können. 
Wir besprechen den Ablauf bis hin zum Kaufvertrag und beleuchten Unwägbarkeiten, Probleme 
und Unklarheiten auch anhand von Beispielen. Zur Sprache kommen u. a. Marktsituation, Aus-
wahlkriterien, entscheidende Erfolgsfaktoren, Objektprüfung, Renovierung oder Sanierung, Ob-
jektunterlagen, Kaufverhandlung, Kauf durch Zwangsversteigerung, Finanzierungs- und Steuer-
tipps, Notarvertrag, Objektübergabe.
Auf die Interessen und Fragen der Teilnehmer geht die Dozentin gerne ein.

221-1377-W Erfolgreich vermieten - Chancen nutzen, Risiken vermeiden
12,00 € Dienstag 19.00 - 21.00 Uhr, 17.05.2022 1 X
Gisela Munk Kircheneck - ev. Kirchengemeinde Wdf.
Immobilienmaklerin, Seminarleitung
Um eine Immobilie erfolgreich vermieten zu können ist viel mehr notwendig, als ein Inserat im 
Internet. Sie bekommen einen umfassenden Überblick darüber, was man alles berücksichtigen 
sollte, um die Immobilie an solvente und zuverlässige Interessent*innen vermieten zu können.
Zur Sprache kommen u.a. Objektaufbereitung, Zusammenstellung der Unterlagen, Berechnung 
der Miethöhe, umlegbare Betriebskosten, Festlegung der Kaution, Insertionsstrategie, notwendi-
ge Unterlagen vom Mieter, Schutz vor Mietnomaden, Mietvertragsauswahl und Anlagen, Woh-
nungsübergabe, aktuelle Gesetzesänderungen. Auf die Interessen und Fragen der Teilnehmer 
geht die Dozentin gerne ein.

Haushaltsführung

221-1481-W Entrümpeln - Räumen sie Ihr Leben auf!
10,00 € Donnerstag 18.00 - 19.30 Uhr, 24.03.2022 1 X
Susanne Grethlein Rittersaal
zertifizierte Feng Shui Beraterin & OrdnungsCoach
Räumen Sie Ihr Zuhause und Ihr Leben auf!
Wer hat das nicht zu Hause: 
unaufgeräumte Schubläden und Regale, Schränke voll mit Kram. 
Erfahren Sie, wie Sie sich mit Schwung und voller Elan von unnötigem Ballast befreien und wieder 
Ordnung und Energie in Ihr Leben bringen. 
Sie werden lernen „Altes“ loszusagen um Raum zu schaffen damit Sie „Neues“ willkommen hei-
ßen können.

Pädagogik

221-1501-W Dein Kind isst besser, als du denkst!
10,00 Euro Donnerstag 18.00 - 19.30 Uhr, 19.05.2022 1 X
Ramona Pagonis Kircheneck - ev. Kirchengemeinde Wdf.
Erzieherin, Sozialpädagogin, confidimus couch
Da Familien momentan noch immer mehr Zeit zu Hause verbringen, kam und kommt es auch 
vermehrt zu Machtkämpfen am Esstisch. Das Thema Essen hat einen neuen zusätzlichen Fokus 
bekommen.
Mit unseren kurzweiligen, informativen Vorträgen zum intuitiven Essen in der Familie bringen wir 
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wieder Gelassenheit an den Familien-Esstisch. Wir möchten Eltern beim täglichen Druck rund um 
eine gesunde Ernährung entlassten. Damit sie in der Lage sind, dem inneren Ernährungskompass 
ihrer Kinder wieder mehr zu vertrauen.
Denn Kinder essen besser, als wir denken!

Persönlichkeitsbildung

221-1601-W Stärke dein Selbstbewusstsein mit den richtigen Stil & Auftreten
29,00 € Freitag 18.00 - 22.00 Uhr, 20.05.2022 1 X
Lisa Böhringer Bürgersaal
Farbtyp & Stilberaterin, Visagistin, Make-up Artist
Stärke Dein Selbstbewusstsein mit dem richtigen Stil und Auftreten
Women‘s Workshop mit Facts und Fun!
Stilsicheres Auftreten und Körpersprache;
Typ- und Stilberatung mit persönlicher Analyse;
individuelle Beratung und Lösungsmöglichkeiten;
Tipps für Kleidung, Brille, Frisur, Accessoires...inkl. Stilguide.
Materialkosten 5,- Euro

221-1603-W Stilbewußt - dein Weg zur Traumgarderobe
19,00 Euro Freitag 18.00 - 21.00 Uhr,  01.04.2022 1 X
Lisa Böhringer Kircheneck - ev. Kirchengemeinde Wdf.
Farbtyp & Stilberaterin, Visagist
Stilbewußt - dein Weg zur Traumgarderobe
Kleiderschrankcheck & Bestandsaufnahme
Die passende Garderobe zum Lebensstil
Farbkonzept, Capsule Wardrobe, Kombinationsmöglichkeiten
Was ziehe ich morgen an
Shopping Tipp
Inkl. Capsule-Wardrobe-Planer
Materialkosten 5,- Euro

Make-up

221-1611-W Passendes Make-up zum individuellen Farbtyp
19,00 € Freitag 18.00 - 20.00 Uhr, 29.04.2022 1 X
Lisa Böhringer Kircheneck - ev. Kirchengemeinde Wdf.
Farbtyp & Stilberaterin, Visagistin, Make-up Artist
Shopping Lust -  frustfrei & bedacht einkaufen
Genau richtig zur Vorweihnachtszeit!
Von der richtigen Planung, über den richtigen Zeitpunkt zum frustfreien Shopping-Erlebnis.
Farb & Stilwissen sowie Zahlreiche Shopping-Tipps.
Gönnen Sie sich eine Stunde, um sich hinterher viele Stunden Frust & Ärger zu ersparen.
Materialkosten 5€

Selbstverteidigung

221-1681-W PROTACTICS ® -  Selbstverteidigung für Ältere,
24,00 € Menschen mit Handicap
Norbert Köhler Alte Turnhalle
Stärken Sie ihr Selbstvertrauen und holen sich so ein Stück Lebensqualität zurück. 
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Selbstverteidigung

Lernen sie richtig zu agieren und trainieren Sie ihre eigenen Fähigkeiten.
Erlernen Sie Techniken, wie Sie sich auch mit Alltagsgegenständen wie Regenschirm oder Stock 
im Notfall effektiv verteidigen können. Alle Techniken sind spezifisch auf Senioren, Ältere und 
Menschen mit Handicap zugeschnitten.
Wir zeigen, wie man sich schon im Vorfeld auf bestimmte Situationen mental und praktisch kör-
perlich vorbereiten und im Notfall zur Wehr setzen kann.

221-1682-W PROTACTICS ® - Selbstverteidigung für Menschen 
24,00 € von 9 - 99 - Erwachsene
Norbert Köhler Donnerstag 19.00 - 20.00 Uhr, 28.04.2022 5 X
Protactics - Technikkurs 1 Alte Turnhalle
Egal ob jung oder alt, sportlich oder ungelenk: jeder Mensch kann sich und andere verteidigen. 
Diese Fähigkeit steigert unser Selbstvertrauen und unsere Selbstsicherheit. 
Dies drückt sich in unserer Körpersprache aus und sendet wiederum Signale, auf die die Umwelt 
reagiert. 
Auch unser Körpergefühl verändert sich positiv.
Protactics-MSE ist auf die Fahigkeiten und Bedürfnisse jedes Teilnehmers und jeder Teilnehmerin 
eingestellt. 
Es vermittelt gewaltfreie Formen der Auseinandersetzung und den Umgang mit Aggressionen.

221-1683-W Selbstverteidigung für Frauen / Mädchen - Grundlagenseminar
29,00 € Freitag 16.00 - 20.00 Uhr, 18.03.2022 1 X
Michaela Bock Alte Turnhalle
Kampfkunsttrainerin 
Selbstschutz und Selbstbehauptung speziell für Frauen und Mädchen von einer arrivierten Trai-
nerin mit jahrelanger Erfahrung.
Kursinhalte:
Selbstschutz:
Grenzen stecken / Grenzen schützen / Grenzen achten / Um was geht es im Leben / Zwei Wege 
seine Ziele zu erreichen / Notwehr / Zivilcourage / Umgang mit Schreck und Angst / Prinzipien, 
Strategien und Taktiken des Selbstschutzes / Selbstverteidigungstechniken / Vitale Punkte / Not-
falllösung / Universallösung / Verhaltensregeln / Vorbeugemaßnahmen / Hilfsmittel zur Selbstver-
teidigung
Selbstbehauptung:
Grenzen stecken / Grenzen schützen / Grenzen achten / Die zwei schwierigsten Wörter... / Uner-
wartete Zustimmung / Glasklare Richtigstellung / Von der Beziehungs- zur Sachebene / Das Ge-
spräch durch Fragen führen / Die Art und Weise korrigieren / Vom Problem zur Lösung

221-1684-W PROTACTICS ® - Außentraining
17,00 € Donnerstag 17.00 - 18.00 Uhr, 24.03.2022 3 X
Norbert Köhler Alte Turnhalle, Außengelände
Training im Freien
Protactics - Außenbereichstraining
- erlernen der gleichen Selbstverteidigungstechniken wie im Innenbereich
- neue Gefahrenbereiche im Außenbereich wie z.b. Wald, Parkplatz, Parkhaus u.v.m.
- Training bei fast jedem Wetter und an unterschiedlichen Trainingsplätzen
- bitte wetterfeste, strapazierfähige Kleidung und geeignetes Schuhwerk
Trainingsablauf
Wir treffen uns gemeinsam an einen vereinbarten Standort und trainieren verschiedene einfache 
und effektive Techniken wie z.b. Befreiung von Festhaltegriffen, Umklammerungen, Würgen, 
Schwitzkasten, Haare ziehen, sowie die Verteidigung gegen verschiedene Fauststöße, Fußtritt-
angriffe und natürlich auch eine Verteidigung gegen Schlag, Stich und Schusswaffen je nach Alter 
der Teilnehmer*innen werden realistisch mit Ihnen vor Ort nachgestellt.
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221-1831-W Feng Shui im Garten - hier tanken Sie auf
10,00 € Donnerstag 18.00 - 19.30 Uhr, 10.03.2022 1 X
Susanne Grethlein Bürgersaal
zertifizierte Feng Shui Beraterin & OrdnungsCoach
Der Garten ist für viele Menschen eine wichtige, kleine Erholungsoase rund ums Haus. Er dient 
als geschützter Raum und Ausgleich zum stressigen und lauten Arbeitsleben. Eine Art „grünes 
Wohnzimmer“ mit unterschiedlichen Bereichen und Funktionen.
Feng Shui kann helfen den gesamten Gartenraum noch harmonischer zu gestalten. Profitieren Sie 
bei der Garten(um-)gestaltung von der Eigendynamik des Gartens, dem ausbalancierten Verhält-
nis der Gegensätze und der Wirkung verschiedener Pflanzen, Formen und Gestaltungselemen-
ten. Feng Shui ist kein Styling nach Sektoren. Die „Kunst“ ist es, die relevanten Punkte zu finden

Kultur und Gestalten 

Esskultur

221-2401-W Küchle backen leicht gemacht
14,00 € Samstag 9.30 - 12.30 Uhr, 12.03.2022 1 X
Christine Böhm Schulküche, Schule Wilhermsdorf
Küchle backen - fränkisch, traditionell und super lecker!
Das wird ein Spaß! Wir backen zusammen - ganz easy mit professioneller Anleitung anschaulich 
erklärt und vorgemacht.
Das Beste aus der fränkischen Küche, ganz locker und zum Nachbacken.
Heimatgefühle zum Anfassen und Aufessen!
Original fränkische Küchle, auch für Einsteiger*innen:-))

Basteln

221-2705-W Basteln + Scrapping@home - für Geburtstage, Teenie-Feten,
 Mädelsabende
Nadine Baumann Datum, Dauer, Gebühr individuell vereinbar.
Betreiberin von Nadine´s Creativekeller
Basteln und scrapping@home - auch für Kindergeburtstage, Teenie-Feten, Mädelsabende:-)
Sie buchen einfach ihr Wunschthema an Ihrem Wunschtermin und wir machen es möglich. 
Bei Ihnen daheim für die Familie, mir Freunden, zum Geburtstag, bei einem fröhlichen Anlass - 
ganz wie Sie möchten.
Wir bereiten alles vor und bringen alles Nötige mit und los geht‘s! ein, zwei, drei Stunden, wie und 
was Sie möchten. Natürlich hygiene- und coronakonform:-).
Günstiger als Sie denken:-)

Wenn Sie sich nicht rechzeitig anmelden, kann es sein, dass 
„Ihr Kurs“ vor Semesterbeginn mangels Teilnehmern abgesagt wird.



151

W
ilh

er
m

sd
or

f

VHS Wilhermsdorf

Kultur und Gestalten
Kunsthandwerk

221-2901-W Silberringe de Luxe - luxuriöse Silberringe mit und
27,00 € ohne Edelstein
Renate Brandel-Motzel Freitag 17.30 - 21.30 Uhr, 25.03.2022 1 X
Goldschmiedemeisterin Werkraum Schule
Silberringe de Luxe  - luxuriöse Silberringe mit und ohne Edelstein
Ringe mit Strukturen liegen nicht nur bei Eheringen im Trend, sie sind auch bei silbernen Schmuck-
ringen nicht mehr wegzudenken. 
In diesem Kurs lernen Sie neben den bekannten Hammerschlag-Oberflächen auch vielerlei ande-
re Strukturoberflächen kennen und gestalten mit den angebotenen strukturierten oder glatten 
Ringbändern Ihren ganz individuellen Silberring, den Sie zusätzlich mit echten oder synthetischen 
Edelsteinen (in vielen verschiedenen Farben vorrätig) verzieren können. 
Auch eine asymmetrische Ausgestaltung der Ringschiene, von breit nach schmal, ist möglich. 
Natürlich können Sie auch weiterhin die beliebten dekorativen Schmuckplatten verwenden.
Materialkosten ca. 15,- bis ca. 60,- € pro Ring

Gesundheit und Fitness 

Stressbewältigung

221-3101-W Stress lass nach - gelassen ist gesund
27,00 Euro  Donnerstag 18.00 - 20.00 Uhr, 28.04.2022 5 X
Anja Susanne Basermann Bürgersaal
HP Psychotherapie, ausgeb. Logotherapie u. Existenzanalyse
Der Begriff „Stress“ wird heute mit fast allen Bereichen des täglichen Lebens in Verbindung ge-
bracht und wer dauerhaft unter Stress steht, risikiert langfristig seine Gesundheit.
Die WHO Stress erklärte Stress zu einer der größten Gesundheitsgefahren des 21. Jahrhunderts. 
Wir sind Stress aber nicht passiv ausgesetzt, jeder von uns kann aktiv etwas für sich und damit 
gegen den Stress unternehmen.
Der Kurs beginnt mit einer kurzen theoretischen Einführung zum Thema Stressbewältigung, wo-
durch Stress ausgelöst wird, welche Auswirkungen sich auf unseren Körper, unsere Psyche und 
unsere mentale Leistungsfähigkeit sich ergeben und woran Sie erkennen können, ob Ihre innere 
Selbstregulation überlastet ist.
Dann lernen Sie zahlreiche Strategien zur Stressbewältigung kennen, die zwischen den einzelnen 
Kurssitzungen geübt und gefestigt werden können. 
Dabei gibt es vier Wege, die dabei ineinandergreifen und mit der Zeit zu einer Haltung der inneren 
Achtsamkeit beitragen.
Mit dem Entspannungs-, Mental-, Problemlöse- und Genußtraining werden den Teilnehmer*innen 
praktische Werkzeuge an die Hand gegeben, um die Stressbelastung zu reduzieren.

221-3136-W Qigong
69,00 € Dienstag 17.45 - 19.15 Uhr, 08.03.2022 12 X
Ralf Jakob Bürgersaal
Sozialpädagoge, TZI-Couch, Qigong-Lehrer
In diesem Kurs lernen Sie einfache Atem-, Bewegungs- und Meditationsübungen, die seit Jahr-
hunderten Bestandteil der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) sind. 
Durch vorwiegend sanft ausgeführte, leicht zu erlernende Bewegungen und Bewegungsabfolgen 
wird die Lebensenergie spürbar aktiviert und zum Fließen gebracht. 
Die Übungen stärken und harmonisieren Körper und Geist, beugen Krankheiten vor und verbes-
sern das allgemeine Wohlbefinden. 
Qigong kann jeder lernen. Alles, was wir brauchen, sind bequeme Kleidung und die Bereitschaft, 
sich auf neue Erfahrungen einzulassen.
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221-3201-W Hatha Yoga & Energiebalance
69,00 € Montag 17.45 - 19.00 Uhr, 07.03.2022 14 X
Rose Bradfield Bürgersaal
Yogalehrerin BYV, Shiatsu-Praktikerin, Tai Chi-Lehrerin
Dieser Yoga Kurs bedient sich der beiden Jahrtausende alten Lehren aus Indien und China. In 
einem ganzheitlichen Ansatz werden wir die traditionellen Asanas aus dem Hatha Yoga mit den 
einzelnen Aspekten des Meridian-Systems (Energieleitbahnen) kombinieren. Das Einstimmen auf 
die jeweiligen angesprochenen Meridiane in den Asanas, eröffnet uns sowohl die physische, als 
auch die funktionale und mentale Ebene unseres Menschseins auf besondere Weise - die Asanas 
können so, tiefgreifend und langfristig ihre Wirkung entfalten. Zudem werden Körperbegrenzun-
gen, vergessene oder noch nie beachtete Körperzonen achtsam erspürt und wieder ins gesamte 
Körperkonzept eingebunden. Übungsabläufe lassen uns in Fluss kommen und fördern Kondition 
und Ausdauer. Am Ende jeder Stunde gönnen wir uns Zeit zur Entspannung, in der sich der Kör-
per regeneriert.
Ob Du Dich am Anfang Deines Yoga-Wegs oder bereits mittendrin befindest, in verschiedenen 
Schwierigkeitsgraden sind die Asanas für jede(n) erreichbar.

221-3202-W Hatha Yoga & Energiebalance
69,00 € Montag 19.15 - 20.30 Uhr, 07.03.2022 14 X
Rose Bradfield Bürgersaal
Yogalehrerin BYV, Shiatsu-Praktikerin, Tai Chi-Lehrerin
Dieser Yoga Kurs bedient sich der beiden Jahrtausende alten Lehren aus Indien und China. In 
einem ganzheitlichen Ansatz werden wir die traditionellen Asanas aus dem Hatha Yoga mit den 
einzelnen Aspekten des Meridian-Systems (Energieleitbahnen) kombinieren. Das Einstimmen auf 
die jeweiligen angesprochenen Meridiane in den Asanas, eröffnet uns sowohl die physische, als 
auch die funktionale und mentale Ebene unseres Menschseins auf besondere Weise - die Asanas 
können so, tiefgreifend und langfristig ihre Wirkung entfalten. Zudem werden Körperbegrenzun-
gen, vergessene oder noch nie beachtete Körperzonen achtsam erspürt und wieder ins gesamte 
Körperkonzept eingebunden. Übungsabläufe lassen uns in Fluss kommen und fördern Kondition 
und Ausdauer. Am Ende jeder Stunde gönnen wir uns Zeit zur Entspannung, in der sich der Kör-
per regeneriert.
Ob Du Dich am Anfang Deines Yoga-Wegs oder bereits mittendrin befindest, in verschiedenen 
Schwierigkeitsgraden sind die Asanas für jede(n) erreichbar.

221-3203-W Hatha-Yoga - fit, vital, schön und glücklich
64,00 € Mittwoch 18.00 - 19.00 Uhr, 09.03.2022 15 X
Uschi Schönmüller Bürgersaal
Yoga-Lehrerin IYG,  Aqua-Fitness-Trainerin, Faszien-Trainerin
Yoga ist ein wunderbares ganzheitliches Gesundheitskonzept, das uns durch vielfältige Wirkun-
gen hilft, Gesundheit und Wohlbefinden zu stärken. 
Hatha-Yoga legt den Schwerpunkt auf Atem und die Körperübungen und so trainieren wir Kraft, 
Elastizität, Ausdauer und Körperspannung und erzielen damit gleichzeitig viele weitergehende 
Wirkungen für die gesamte Person.
Durch Körper- und Atemübungen steigern wir Fitness und Vitalität, stärken Körper und Geist und 
erlangen so mehr Entspannung und Lebensfreude.
Bitte mitbringen: (Yoga-) Matte, lockere  Kleidung, evtl. Decke, kleines Kissen. 
Bitte nicht mitbringen: Voller Bauch.

221-3204-W Hatha-Yoga - fit, vital, schön und glücklich
64,00 € Mittwoch 19.15 - 20.15 Uhr, 09.03.2022 15 X
Uschi Schönmüller Bürgersaal
Yoga-Lehrerin IYG,  Aqua-Fitness-Trainerin, Faszien-Trainerin
Yoga ist ein wunderbares ganzheitliches Gesundheitskonzept, das uns durch vielfältige Wirkun-
gen hilft, Gesundheit und Wohlbefinden zu stärken. 
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Hatha-Yoga legt den Schwerpunkt auf die Körperübungen und so trainieren wir Kraft, Elastizität, 
Ausdauer und Körperspannung und erzielen damit gleichzeitig viele weitergehende Wirkungen für 
die gesamte Person.
Durch Körper- und Atemübungen steigern wir Fitness und Vitalität, stärken Körper und Geist und 
erlangen so mehr Entspannung und Lebensfreude.
Bitte mitbringen: (Yoga-) Matte, lockere  Kleidung, evtl. Decke, kleines Kissen. 
Bitte nicht mitbringen: Voller Bauch.

221-3206-W Power-Yoga - Spirit, Soul & Shape
24,00 Euro Freitag 18.00 - 19.00 Uhr, 29.04.2022 5 X
Uschi Schönmüller Alte Turnhalle
Yoga-Lehrerin IYG, Aqua-Fitness-Trainerin, Faszien-Trainerin
Körper, Geist und Seele - beim Yoga geht das Hand in Hand. 
Alles ist eins. Alles fließt inneinanderüber: Atmung, Bewegung, Fühlen, Fokus.
Training für den Körper, Entlastung für die Seele und Ruhe für den Geist. 
Und bessere Haltung, besseres Wohlbefinden, mehr Körperbewußtsein.
Wir trainieren beim Power-Yoga Kraft, Elastizität, Ausdauer und Körperspannung, kombiniert mit 
Atemübungen und kleine Meditationen und erzielen so die beste Wirkung auf den gesamten Or-
ganismus, den ganzen Menschen.
Wir steigern Fitness, Elastizität und Vitalität, stärken so Körper und Geist und erlangen so zu mehr 
Entspannung, Ruhe, Lebensfreude und Schönheit.
Bitte mitbringen: (Yoga-) Matte, lockere  Kleidung, evtl. Decke, Trinken, kleines Kissen. 
Bitte nicht mitbringen: Voller Bauch.

Zumba®

221-3301-W Zumba® - Beginners „Rhythmus Fit und Fun“
44,00 € Montag 17.00 - 18.00 Uhr, 07.03.2022 10 X
Moniete Diegruber Alte Turnhalle
lizenzierte ZUMBA®-Trainerin
Zumba®-Beginners wirkt sich positiv auf ihre Kondition, Ihre Muskulatur, Ihre Beweglichkeit und 
Ihr Herz-Kreislaufsystem aus. Mit Zumba®-Beginners finden Sie in jedem Alter Spaß daran sich 
zu bewegen. Zumba®-Beginners bietet Ihnen ein Ganzkörpertraining zum Rhythmus lateinameri-
kanischer Musik.
Nutzen Sie das südamerikanische Lebensgefühl für Ihre Gesundheit. 
ZUMBA® -Beginners kombiniert hypnotisierende lateinamerikanische Rhythmen mit sehr einfa-
chen Bewegungen die zu einem dynamischen Fitnessprogramm zusammengefügt werden. Las-
sen Sie sich begeistern. 
ZUMBA® -Beginners wurde speziell für aktive ältere Personen entwickelt, ist aber auch für ab-
solute Fitness-Anfänger und Tanzeinsteiger geeignet. Der wichtigste Unterschied zwischen ZUM-
BA® Beginners und ZUMBA® Fitness liegt in der niedrigeren Intensität und dass es auch perfekt 
auf Personen mit Einschränkungen des Bewegungsapparates zugeschnitten ist. Es ermöglicht 
einen langsamen Fitnessaufbau z.B. auch nach Verletzungen.
Ein gesundes Training und der Spaß stehen bei ZUMBA® im Vordergrund!
Probieren Sie es aus! Schnupperstunden sind kostenfrei.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenturnschuhe, Handtuch, Getränk und viel Spaß!
Probieren Sie es aus! Schnupperstunden sind kostenfrei.

221-3302-W Zumba® Fitness „Rhythmus Fit und Fun“
44,00 € Montag 18.00 - 19.00 Uhr, 07.03.2022 10 X
Moniete Diegruber Alte Turnhalle
lizenzierte ZUMBA®-Trainerin
Wenn Sie gerne feiern und dabei auch noch fit werden wollen, dann sind Sie bei der Brasilianerin 
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und Zumba -Trainerin Moniete Diegruber  genau richtig. Sie kombiniert verschiedene Tanzstile mit 
Rhythmen aus der ganzen Welt und sehr einfache Bewegungen zu einem dynamischen Fitness-
programm. Die Schritte und Bewegungen sind leicht zu erlernen und für jeden auch ohne Vorer-
fahrung geeignet. 
Tanz hat neben dem positiven Effekt Kalorien zu verbrennen viele weitere Vorteile. Zunächst ein-
mal macht es einfach Spaß. Außerdem lernen Sie durch die Bewegungen Ihren Körper auf neue 
Weise kennen und steigern nebenbei Ihre Beweglichkeit. Schließlich befreien Sie Ihren Geist und 
werden einfach ausgeglichener. 
Sie brauchen keine Angst zu haben, wenn Sie ZUMBA® nicht kennen oder nie getanzt haben. Die 
Lektionen sind nicht darauf angelegt aus Ihnen eine/n perfekte/n Tänzerin oder Tänzer zu ma-
chen. Ein gesundes Training und der Spaß stehen im Vordergrund
Also auf geht’s, entdecken Sie ein neues Lebensgefühl in sich und die wohltuende Wirkung von 
ZUMBA®, die Sie stärkt und Sie fit macht für den Alltag! 
Probieren Sie es aus! Schnupperstunden sind kostenfrei.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenturnschuhe, Handtuch, Getränk und viel Spaß!

221-3303-W Zumba® Fitness „Rhythmus Fit und Fun“
44,00 € Mittwoch 18.20 - 19.20 Uhr, 09.03.2022 10 X
Moniete Diegruber Alte Turnhalle
lizenzierte ZUMBA®-Trainerin
Wenn Sie gerne feiern und dabei auch noch fit werden wollen, dann sind Sie bei der Brasilianerin 
und Zumba -Trainerin Moniete Diegruber  genau richtig. Sie kombiniert verschiedenen Tanzstile 
mit Rhythmen aus der ganzen Welt und sehr einfache Bewegungen zu einem dynamischen Fit-
nessprogramm. 
Die Schritte und Bewegungen sind leicht zu erlernen und für jeden auch ohne Vorerfahrung ge-
eignet. 
Tanz hat neben dem positiven Effekt Kalorien zu verbrennen viele weitere Vorteile. Zunächst ein-
mal macht es einfach Spaß. Außerdem lernen Sie durch die Bewegungen Ihren Körper auf neue 
Weise kennen und steigern nebenbei Ihre Beweglichkeit. Schließlich befreien Sie Ihren Geist und 
werden einfach ausgeglichener. 
Sie brauchen keine Angst zu haben, wenn Sie ZUMBA® nicht kennen oder nie getanzt haben. Die 
Lektionen sind nicht darauf angelegt aus Ihnen eine/n perfekte/n Tänzerin oder Tänzer zu ma-
chen. Ein gesundes Training und der Spaß stehen im Vordergrund
Also auf geht’s, entdecken Sie ein neues Lebensgefühl in sich und die wohltuende Wirkung von 
ZUMBA®, die Sie stärkt und Sie fit macht für den Alltag! 
Probieren Sie es aus! Schnupperstunden sind kostenfrei.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenturnschuhe, Handtuch, Getränk und viel Spaß!

Faszien

221-3501-W FFF - Faszien-FitnessFlow
24,00 € Freitag 17.00 - 18.00 Uhr, 29.04.2022 5 X
Uschi Schönmüller Alte Turnhalle
Yoga-Lehrerin IYG, Aqua-Fitness-Trainerin, Faszien-Trainerin
Wer sich nicht bewegt verklebt!
Nur wer sich bewegt, bleibt auch beweglich. 
Gerade weil wir im Alltag so viel sitzen, stehen, einseitige Bewegungen ausführen und uns ins-
gesamt viel zu wenig bewegen, ist es umso wichtiger neben Fitness auch seine Elastizität zu 
stärken. Kraft, Balance und Beweglichkeit sind alle wichtig für Gesundheit und Wohlbefinden. 
Muskeln, Bänder und Bindegewebe wollen bewegt, gedehnt und aktiviert werden. 
Wir kombinieren Elemente aus dem Fitnessbereich, Yoga, Krafttraining  um das bestmögliche 
ganzheitliche Ergebnis zu erreichen.
Bitte mitbringen: lockere Sportbekleidung, Matte, evtl. Trinken
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221-3581-W Wassergymnastik-Aquafit
74,00 € Dienstag 19.45 - 20.45 Uhr, 08.03.2022 14 X
Andrea Schneider Hallenbad Wdf.
Aquafitness-Trainerin
Bringen Sie mehr Gesundheit in Ihren Alltag! Wie? Durch die besondere Trainingsform im Element 
Wasser. Mit viel Musik und Spaß wird Fitness, Kondition, Koordination, Beweglichkeit, Muskel-
aufbau sowie Fettabnahme verbessert. Besonders für Teilnehmer, die unter Verschleißerkrankun-
gen der Gelenke, wie z.B. der Hüft- und Kniegelenke oder unter Bandscheibenschäden leiden, ist 
das Training im Wasser besonders geeignet. Die Aqua-Fitness stellt eine gelenkschonende Be-
wegungstherapie dar, da das Eigengewicht im Wasser reduziert wird.
Wir arbeiten mit unterschiedlichen Geräten in verschiedenen Wassertiefen.
Aqua-Fitness ist für Frauen und Männer jeden Alters geeignet!
WICHTIGE HINWEISE: 
- Kursgebühr zzgl. Hallenbadeintritt
-  Menschen mit schweren chronischen Erkrankungen wie z.B. Diabetes Typ I, schwere Herz-Kreis-

laufschwäche, Bluthochdruck usw., sollten nur nach Rücksprache mit dem Arzt teilnehmen!

221-3582-W Wassergymnastik-Aquafit
74,00 € Freitag 19.45 - 20.45 Uhr, 11.03.2022 14 X
Andrea Schneider Hallenbad Wdf.
Aquafitness-Trainerin
Bringen Sie mehr Gesundheit in Ihren Alltag! Wie? Durch die besondere Trainingsform im Element 
Wasser. Mit viel Musik und Spaß wird Fitness, Kondition, Koordination, Beweglichkeit, Muskel-
aufbau sowie Fettabnahme verbessert. Besonders für Teilnehmer, die unter Verschleißerkrankun-
gen der Gelenke, wie z.B. der Hüft- und Kniegelenke oder unter Bandscheibenschäden leiden, ist 
das Training im Wasser besonders geeignet. Die Aqua-Fitness stellt eine gelenkschonende Be-
wegungstherapie dar, da das Eigengewicht im Wasser reduziert wird.
Wir arbeiten mit unterschiedlichen Geräten in verschiedenen Wassertiefen.
Aqua-Fitness ist für Frauen und Männer jeden Alters geeignet!
WICHTIGE HINWEISE: 
- Kursgebühr  zzgl. Hallenbadeintritt
-  Menschen mit schweren chronischen Erkrankungen wie z.B. Diabetes Typ I, schwere Herz-

Kreislaufschwäche, Bluthochdruck usw., sollten nur nach Rücksprache mit dem Arzt teilneh-
men!

Methode Dorn

221-3651-W Gesunder Rücken und gesunde Gelenke mit der Dorn Methode
19,00 € Freitag 18.00 - 21.30 Uhr, 13.05.2022 1 X
Anna Velisek Bürgersaal
Naturheilpraktikerin
Für Menschen mit Rücken- und Gelenkproblemen gilt die Dorn-Methode als Geheimtipp. 
Sie erlernen einfache Übungen, mit denen Sie selbst zur Korrektur der Beinlängendifferenz, zur 
Linderung von Kreuzschmerzen, zur Abhilfe bei Knie- und Hüftbeschwerden beitragen können. 
Dies alles erfahren Sie von Anna Velisek, die langjährige Erfahrung mit der Anwendung der Dorn-
Methode hat und die als Heilpraktikerin und ehemalige Leistungssportlerin weiß wovon sie 
spricht. 
Bitte: Isomatte, Handtuch, bequeme Kleidung und Trinkwasser mitbringen.

Wenn Sie sich nicht rechzeitig anmelden, kann es sein, dass 
„Ihr Kurs“ vor Semesterbeginn mangels Teilnehmern abgesagt wird.
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221-3813-W Die Frühlingskur „Schlank, schön, gesund und voller Power“
65,00 € Montag 18.30 - 20.00 Uhr, 07.03.2022 3 X
Heike Franz Kircheneck - ev. Kirchengemeinde Wdf.
zert. Ernährungsberaterin (DHV. eV), Referentin Schüßlertherapie, Hypnosetherapeutin 
Clever entschlacken mit der individuellen 1- bis 4- wöchigen  Entschlackungskur!
Befreien Sie Ihren Körper von Schlacken und Giftstoffen und bringen Sie Ihren Säure-Basen-
Haushalt wieder ins Gleichgewicht! Gerade im oft hektischen  Alltag kommen gesunde Ernährung 
und das eigene Wohlbefinden oft viel zu kurz.
In diesem Kurs erfahren Sie, warum Entschlackung so gesund ist und wie Sie zusätzlich Ihren 
Körper effektiv und nachhaltig dabei unterstützen können, belastende Schlacken und Giftstoffe 
und damit auch unliebsame Pfunde, loszuwerden, Müdigkeit abzuschütteln, Ihr Hautbild und Ihre 
Verdauung verbessern und insgesamt fitter werden, um Ihren Alltag künftig mit mehr Leichtigkeit 
und Elan zu bewältigen.
In dieser Entschlackungskur verzichten wir ganz bewusst auf die Angabe von Kalorienangaben. 
Im umfangreichen Rezeptteil erwarten Sie viele leckere Gerichte, ganz leicht nachzukochen. Sie 
können die Entschlackungskur individuell eine, zwei, drei oder auch vier Wochen durchführen!
Inkl. 50-seitiger Infomappe, umfangreichem, genussvollem Ernährungsplan und  Personal Coa-
ching während der gesamten Entschlackungskur!
Drei Termine:
- 07.03.2022, 18:30 - 20:00 Uhr
- 09.03.2022, 18:30 - 20:00 Uhr
- 06.04.2022, 18:30 - 20:00 Uhr

221-3821-W Kinesiologie - mehr Vitalität und Lebensfreude
10,00 € Donnerstag 19.30 - 21.00 Uhr, 17.03.2022 1 X
Sigrid Nicol Bürgersaal
Kinesiologin, Entspannungs- und Vitalitätstrainerin
Die Health Kinesiologie - mehr Vitalität und Lebensfreude
Möchten Sie dauerhaft gesünder, vitaler und harmonischer werden? Die Health-Kinesiologie ist 
eine moderne Synthese aus  Inhalten der östlichen und westlichen Behandlungsmethoden. Sie ist 
ganzheitlich und allumfassend, so dass sie jeden Einzelnen anspricht. Ziel der Kinesiologie ist 
Stressabbau und Lebensenergieaufbau. 
Dieser Infoabend soll Ihnen Einblick in die Health-Kinesiologie geben, Fragen zum sog. Muskel-
test und wie wir Anspannungen abbauen  können, beantworten. Als begleitende Kinesiologin 
stehe ich Klienten beratend zur Seite, fördere deren Selbstregulierungskräfte, Vitalität, Lebens-
freude und Eigenverantwortung.
Identisch mit Kurs 221-1276-W

Beruf und Karriere 

IT-Grundlagen

221-5121-W MS WORD
29,00 € Dienstag 18.15 - 20.15 Uhr, 21.06.2022 4 X
Jutta Besendörfer Computerraum Schule
Fachlehrerin für Textverarbeitung u. Informationstechnologie
Kursinhalte:
Grundlagen der Textverarbeitung mit MS Word 
Tabellen in Word 
Formulare und Textfelder 
Serienbriefe 
Gliederung
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221-5122-W Excel Tabellenkalkulation
37,00 € Donnerstag 18.15 - 20.15 Uhr, 10.03.2022 5 X
Jutta Besendörfer Computerraum Schule
Fachlehrerin für Textverarbeitung u. Informationstechnologie
Wie schön wäre es doch sich den Alltag zu Hause oder in der Arbeit zu erleichtern! Sei es die 
Kalkulation im Beruf, das Haushaltskonto, die Steuer, Projekte am Haus und alles andere, was 
sich übersichtlicher in einer Liste führen lässt - mit einer Exceltabelle am Computer.
Mit diesem Kurs haben Sie die Möglichkeit die Grundlagen der Tabellenbearbeitung zu erlernen. 
Ich begleite Sie vom leeren Rechenblatt bis zur fertigen Exceltabelle. Und Sie werden sehen, wie 
einfach sich die lästigen Listen zu Hause oder in der Arbeit mit Excel führen lassen. 
Inhalte des Kurses sind u. a. der Aufbau von Exceltabellen, Rechnen Schritt für Schritt, Formeln, 
Formatierungen, Einfügen einer Tabelle in Word und die Erstellung von Diagrammen.

Schwimmkurse

221-7241-W Schwimmkurs für Kinder ab 5 Jahren
90,00 € Samstag 10.00 - 11.00 Uhr, 12.03.2022 10 X
Martina Drexler Hallenbad Wdf.
Lehrscheininhaberin- Ausbilderin Schwimmen/Rettungsschwimmen
Wasser ist eines der tollsten Elemente die es gibt, nur leider können immer weniger Kinder 
schwimmen. Genau das möchten wir ändern! 
Ihr Kind ist 5 Jahre oder älter und hat noch keinen Schwimmkurs besucht?
Dann kommen Sie zu uns! 
In 10 Schwimmstunden wollen wir Ihrem Kind die Angst vor dem Wasser nehmen und stattdes-
sen zeigen wie viel Freude es macht sich darin zu bewegen.
Drei ausgebildete Trainer/innen legen die ersten Grundlagen (Wassergewöhnung, Brustschwim-
men, Tauchen) und können individuell und einfühlsam auf die Bedürfnisse Ihres Kindes eingehen. 
Mit verschiedenen Spielen und Technikübungen soll Ihr Kind mehr Sicherheit und Freude am 
Schwimmen gewinnen. 
Je nach Leistungsstand kann Ihr Kind am Ende des Kurses das Schwimmabzeichen „Seepferd-
chen“ ablegen.
BITTE beachten Sie, dass aus sicherheitstechnischen Gründen können nur Kinder mit vollende-
tem 5. Lebensjahr teilnehmen können!
Wir freuen uns auf viele begeisterte Schwimmerinnen und Schwimmer
WICHTIG: Am ersten Termin Beginn bereits um 9:30 Uhr für ein Einführungsgespräch.

221-7242-W Schwimmkurs für Kinder ab 5 Jahren
90,00 Euro Samstag 11.00 - 12.00 Uhr, 12.03.2022 10 X
Martina Drexler Hallenbad Wdf.
Lehrscheininhaberin- Ausbilderin Schwimmen/Rettungsschwimmen
Identisch mit Kurs 221-7241-W
WICHTIG: Am ersten Termin Beginn bereits um 10:30 Uhr für ein Einführungsgespräch.

221-7243-W Schwimmkurs für Kinder ab 5 Jahren
90,00 Euro Samstag 12.00 - 13.00 Uhr, 12.03.2022 10 X
Martina Drexler Hallenbad Wdf.
Lehrscheininhaberin- Ausbilderin Schwimmen/Rettungsschwimmen
Identisch mit Kurs 221-7241-W
WICHTIG: am ersten Termin Beginn bereits um 11:30 Uhr für ein Einführungsgespräch.
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221-7391-W  PROTACTICS® - Selbstverteidigung für Menschen von 9 - 99 -
24,00 € Kurs für Kinder und Jugendliche
Norbert Köhler Donnerstag 17.00 - 18.00 Uhr, 28.04.2022 5 X
Protactics® Raum wird noch bekannt gegeben
Egal ob jung oder alt, sportlich oder ungelenk: jeder Mensch kann sich und andere verteidigen. 
Diese Fähigkeit steigert unser Selbstvertrauen und unsere Selbstsicherheit. Dies drückt sich in 
unserer Körpersprache aus und sendet wiederum Signale, auf die die Umwelt reagiert. Auch un-
ser Körpergefühl verändert sich positiv.
Protactics-MSE ist auf die Fahigkeiten und Bedürfnisse jedes Teilnehmers und jeder Teilnehmerin 
eingestellt. Es vermittelt gewaltfreie Formen der Auseinandersetzung und den Umgang mit Ag-
gressionen.
Dieser Kurs ist für Jugendliche von ca. 8 - 17 Jahren.

Basteln

221-7511-W Basteln + Scrapping@home - für Geburtstage, Teenie-Feten,
 Mädelsabende
Nadine Baumann Datum, Dauer, Gebühr individuell vereinbar.
Betreiberin von Nadine´s Creativekeller
Basteln und scrapping@home - auch für Kindergeburtstage, Teenie-Feten, Mädelsabende:-)
Sie buchen einfach ihr Wunschthema an Ihrem Wunschtermin und wir machen es möglich. 
Bei Ihnen daheim für die Familie, mir Freunden, zum Geburtstag, bei einem fröhlichen Anlass - 
ganz wie Sie möchten.
Wir bereiten alles vor und bringen alles Nötige mit und los geht‘s! ein, zwei, drei Stunden, wie und 
was Sie möchten. Natürlich hygiene- und coronakonform:-)
Günstiger als Sie denken:-)

Kinderbacken

221-7821-W Kinderbackkurs Osterbäckerei
12,00 € Samstag 9.30 - 12.30 Uhr, 02.04.2022 1 X
Christine Böhm Schulküche, Schule Wdf.
Fröhliche Osterbackerei
Wir widmen uns den österlichen Backthemen und kreieren köstliche, kindgerechte Leckereien, 
passend für jedes Osternest.
Materialkosten 5 Euro

221-7822-W Kinderbackkurs Osterbäckerei
12,00 € Samstag 9.30 - 12.30 Uhr, 09.04.2022 1 X
Christine Böhm Schulküche, Schule Wilhermsdorf
Wir widmen uns den österlichen Backthemen und kreieren köstliche, kindgerechte Leckereien, 
passend für jedes Osternest.
Materialkosten 5 Euro

Jetzt schon vormerken:
Das nächste Semester (Herbst/Winter) beginnt am Montag, 26.09.2022

Das Programmheft erscheint voraussichtlich am Donnerstag, 01.09.2022
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AGENTUR 
FÜR MAR-
KEN MIT  
PERSÖN-
LICHKEIT

herbstkind Werbeagentur GmbH  |  Siemensstraße 3 | 90766 Fürth 
Tel. 0911 9764079-0  |  info@herbstkind-wa.de  |  www.herbstkind-werbeagentur.de

Werbeagentur GmbH
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