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Datenschutzerklarung

1.

Verantwortlichkeit fiir den Datenschutz: Die Volks-
hochschule Beilngries e. V. (nachfolgend ,vhs* oder
,Wir genannt) ist Verantwortliche im Sinne des Daten-
schutzrechts.

Kursanmeldung: Die bei einer telefonischen oder per-
sonlichen Anmeldung oder tiber eine WEB-Anmeldung
abgefragten Daten werden zur Durchfiihrung vorver-
traglicher MaBnahmen und zur Vertragserfillung ver-
wendet. Hierbei wird zwischen zwingend anzugebenden
Daten (bei einer WEB-Anmeldung durch Markierungen
gekennzeichnet) und freiwillig anzugebenden Daten
unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Da-
ten (Name, Adresse, Geburtsdatum) kann kein Vertrag
geschlossen werden. Ihr Geburtsdatum erheben wir, um
sicherzustellen, dass Sie volljahrig sind, bzw. bei Min-
derjahrigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. Auch fiir
besondere Kurse, z.B. Babykurse, kann die Angabe des
Geburtsdatums zwingend erforderlich sein.

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

Durch Angabe von IBAN, Name und Vomame des Kon-
toinhabers kdnnen Sie uns ein Lastschriftmandat ertei-
len. Ist der Lastschriftmandatbogen abtrennbar, miissen
Sie zur Zuordnung nochmals Ihren vollstandigen Namen
und Ihre Adresse angeben. Die freiwilligen Zusatzanga-
ben dienen ebenfalls der Durchfiihrung des Lastschrift-
mandats. Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen
Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt keine Lastschrift
und Sie miissen die Zahlung des Kursbeitrags bar im
Biiro der vhs vornehmen.

Sémtliche von lhnen bereitgestellten Daten werden
elektronisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden
Datenbanken und Anwendungen kdnnen durch von uns
beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Bereit-
stellung lhrer Daten durch Sie ist weder gesetzlich noch
vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von freiwilli-
gen Daten hat keine Auswirkungen.

Weitergabe lhrer Daten: Wir geben lhren Namen,
E-Mailadresse und — soweit angegeben — Telefonnum-
mer an die jeweilige Kursleitung zur Vorbereitung und
Durchfiihrung des Kurses weiter. Dies umfasst auch die
Kontaktaufnahme bei Anderungen. Fir die Teilnahme
an zertifizierten Priifungen und Abschliissen (z.B. Cam-
bridge- oder g.a.s.t.-Sprachpriifungen, IHK-Priifungen,
Xpert, Finanzbuchhalter, Schulabschliissen) leiten wir
die hierzu erforderlichen Daten an die Prifungsinstitute
weiter. Diese Ubermittlungen dienen der Vertragserfill-
lung. Fir die Teilnahme an Integrationskursen miissen
wir lhren Namen und erforderliche Kontaktdaten an das
Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge (kurz ,BAMF*)
weitergeben. Ferner kann bei Landesmittelkursen und
solchen, welche durch die Agentur fiir Arbeit gefordert
werden, eine Ubermittlung an Behérden erforderlich
sein. Diese Ubermittlungen beruhen auf einer rechtli-
chen Verpflichtung.

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

Kontaktaufnahme: Wenn Sie uns eine Nachricht sen-
den, nutzt die vhs die angegebenen Kontaktdaten zur
Beantwortung und Bearbeitung lhres Anliegens. Die
Bereitstellung lhrer Daten erfolgt abhéngig von |hrem
Anliegen und lhrer Stellung als Interessent’in oder
Kursteilnehmer*in  zur Durchfiihrung - vorvertraglicher
MaBnahmen bzw. zur Vertragserfiillung.

5.

Speicherdauer und Léschung: Nach Vertragsabwick-
lung werden Ihre Daten geldscht, es sei denn, es beste-
hen gesetzliche Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall
werden diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. lhre
Daten werden fiir jegliche andere Verwendung aufer
ggf. zuldssiger Postwerbung gesperrt. Mitgeteilte Bank-
daten werden nach Widerruf der Einzugserméchtigung,
erfolgreicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dau-
erlastschriftmandaten 36 Monate nach letztmaliger Inan-
spruchnahme geldscht.

Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer
Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden geléscht, so-
bald die Kommunikation beendet, beziehungsweise Ihr
Anliegen vollsténdig geklart ist und diese Daten nicht zu-
gleich zu Veertragszwecken erhoben worden sind. Kom-
munikation zur Geltendmachung von Rechtsanspriichen
wird fiir die Dauer der jeweiligen Verjahrungsfrist gespei-
chert.

Ihre Rechte: Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei
Auskuntt (iber die bei der vhs gespeicherten Daten zu
erhalten, unrichtige Daten zu korrigieren sowie Daten
sperren oder Idschen zu lassen.

Femer kénnen Sie den Datenverarbeitungen widerspre-
chen und lhre Daten durch uns auf jemand anderen
Ubertragen lassen. Weiterhin haben Sie das Recht, sich
bei einer Datenschutzaufsichtsbehdrde zu beschweren.
Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten
lauten: bildung@vhs-beilngries.de

Wichtige Hinweise — Anmeldung

1.

Wie anmelden? personlich im vhs-Biiro, 92339
Beilngries, RingstraBe 16 oder telefonisch unter
(08461) 266, (beim Besprechen des Anrufbeant-
worters, muss die Anmeldung durch die vhs bestétigt
werden), Fax 267, Internet: http://www.vhs-beilngries.
de, E-Mail: bildung@vhs-beilngries.de. Auch fiir Info-
Abende und Vortrage muss eine Anmeldung erfolgen.

Geschéftszeiten:

Montag: 8.00 - 12.30 Uhr 14.00 - 16.30 Uhr
Dienstag: 8.00-12.30 Uhr

Mittwoch: geschlossen

Donnerstag:  8.00 - 12.30 Uhr 14.00 - 16.30 Uhr
Freitag: 8.00-12.30 Uhr

2. Wie bezahlen?

3.

entweder bar im vhs-Biiro
oder per Abbuchungserlaubnis

Teilnahme an Kursen/Seminaren ist nur nach
vorheriger Anmeldung im vhs-Biiro mdglich. Die
Anmeldung ist verbindlich! Bei Sprachkursen wird die
Mdglichkeit zu einer Schnupperstunde geboten. Dies
entbindet nicht von der Anmeldepflicht!

Da wir nach dem Prinzip der Weitermeldung arbeiten,
kénnen wir Anmeldungen fiir Folgekurse, die vorher
ausgebucht waren, nur unter Vorbehalt annehmen.
Sollten wir den Interessenten einen Platz anbieten
kénnen, informieren wir sie zeitnah.

4. Wie abmelden?

mindestens drei Werktage vor Kursbeginn (wenn
nichts anderes im Programm angegeben ist)
Beikurzfristiger Erkrankung vor Veranstaltungsbeginn
oder bei Erkrankung an einzelnen Kurstagen
wéhrend des Kurses kann KEINE Riickerstattung der
Gebihr erfolgen.

Bei Gebiihrenstaffelung gilt der Anmeldestand der
2. Kursstunde. Anderungen nach der 2. Kursstunde
sind ausgeschlossen.

Teilnahmebestétigungen und Zeugnisse kdnnen
nach Kursende im vhs-Biro angefordert werden.
Grundsétzliche Voraussetzung ist immer der

3

regelméBige Besuch der Veranstaltung!

Mindest-/Maximalteilnehmerzahl: Kurse
kénnen auch bei Nichterreichen der minimalen
Teilnehmendenzahl durchgefiihrt werden, wenn alle
Teilnehmenden mit einem Aufpreis einverstanden
sind. Ist die maximale Teilnehmendenzahl erreicht,
werden Wartelisten fir zusatzliche Kurse angelegt.

Unterrichtstage: Wahrend der Schulferien, an unter-
richtsfreien Tagen und an Feiertagen findet in der
Regel kein Unterricht statt.

Haftung: siehe allgemeine Geschaftsbedingungen.
Esgeltenunsereallgemeinen Geschéftsbedingungen,
die im vhs-Biiro, RingstraBe 16, 92339 Beilngries
aushangen.

AGB Volkshochschule Beilngries e.V.

1.

Der Vertrag mit den Teilnehmenden zu Kursen und
Veranstaltungen der Volkshochschule Beilngries e.V.
kommt zustande und ist somit verbindlich:
a) mit der Teilnahme an Kursen oder Veranstaltun-
gen
b) durch Zahlung der Gebiihr
c) durch den Eintrag in die Teilnehmendenliste
d) mit Unterzeichnung der Anmeldung bzw. mit Ertei-
lung der Abbuchungserlaubnis (auch telefonisch).

Mit der Anmeldung oder der Erteilung der Abbu-
chungserlaubnis erkennen die Teilnehmenden die
Allgemeinen Geschaftsbedingungen der Volkshoch-
schule Beilngries e.V. an, die Bestandteil des Vertra-
ges sind.

Die Leistungen der Volkshochschule Beilngries e.V.
erstrecken sich auf die im vhs-Angebot ausgewiese-
nen Kurse und Veranstaltungen.

Die Gebiihr ist vor Kurs- oder Veranstaltungsbeginn
fallig.

Nebenkosten wie Biicher oder sonstiges Kursmate-
rial sind nicht in den Preisen der vhs-Angebote in-
begriffen und gehen zu Lasten der Teilnehmenden.
Zahlungsart: Bar vor Beginn der Kurse oder Veran-
staltungen im vhs-Biiro oder per Abbuchungserlaub-
nis. Bei Zahlungsverzug des Teilnehmenden kann
dieser vom weiteren Besuch des Kurses oder der
Veranstaltung ausgeschlossen werden.

Das Riicktrittsrecht der Volkshochschule vom Ver-
trag besteht bei sachlich gerechtfertigtem Grund z.B.
wenn die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht wird,
bei Ausfall der Referenten*innen oder aus anderwei-
tigem sachlich gerechtfertigtem Grund. Bereits ge-
zahlte Gebiihren werden in diesem Fall voll erstattet.
Bei Kiindigung vom Vertrag durch die vhs aus sach-
lich gerechtfertigtem Grund wird die anteilige Gebiihr
erstattet.

Die vhs ist Gast in verschiedenen Schulen. Die Kurs-
teilnehmenden werden gebeten, die jeweilige Hausord-
nung zu beachten. Das Rauchen in den Unterrichtsréu-
men ist untersagt.

Eine Haftung fiir Personen- und Sachschéden, Dieb-
stéhle und Verluste durch fremdes Verschulden nach
§276 und § 278 BGB wird von der vhs nicht Gbernom-
men.

Fir Exkursionen, Studienfahrten und Studienreisen
gelten besondere Bedingungen, die jeweils individu-
ell abgeschlossen werden. Dies gilt auch fir Lang-
zeitmaBBnahmen, die Uber zwei Jahre dauern.

. Die vhs tritt bei Studienfahrten und -reisen als Ver-

mittler, nicht als Veranstalter auf. Es gelten daher die
AGB des Reiseveranstalters.

. Sollte eine Bestimmung ungiiltig werden, behalten

die anderen ihre Giiltigkeit.
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In diesen Raumen finden die Kurse
der vhs Beilngries e.V. statt:

1 Altes Feuerwehrhaus (BUB), Hauptstrale 51

2  Biihlerhalle Beilngries, Hallenabschnitte 1-3,
Ingolstadter Stralke 7

3 FC Beilngries Gymnastikraum,
An der Altmihl 26, Zugang tber die Flurstrale

4  Franziskuskindergarten (neu) Gymnastikraum,
Hans Weckler-Anlage 1

5 Hotel Fuchsbrau, Seminarraum, Hauptstralle 23

6  Gemeinschaftsunterkunft (Gallus),
Schulungsraum, Neumarkter Stralle 25

7  Gymnasium Beilngries, Turnhalle, Hallenabschnitt 1 - 4,
Sandstralle 27, Zugang auf der Riickseite des
Schulgebaudes tiber ein Drehkreuz

8 Gymnastikraum der vhs, Hauptstrale 49, Gebaude
Spielzeugmuseum separater Eingang ganz rechts (EG)

9 Hallenbad Beilngries, Ingolstadter StralRe 5

10 Kita im Sulzpark, Gymnastikraum, Hans-Weckler-Anlage 1

11 Hotel Krone, Raum ,Kronestiiberl”,
Hauptstrae 20 (Zugang tber Innenhof)

12 Mittelschule Beilngries, Klassenzimmer oder Schulkiiche,
Ingolstadter Stralke 7

13 Pfarrheim, Turnhalle, Hauptstralle 47, Zugang Gber
Innenhof — Eingang Spielzeugmuseum (OG)

14 Schutzengelkindergarten, Gymnastikraum, UtzmdihlstralRe 30

15 Spielzeugmuseum, 1. OG - rechts in den Flur, drei
Schulungsraume, Hauptstralle 47

16 vhs-Gebaude, Kursrdume 1 - 6, Ringstralle 16
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So klingen Meistertone

),;«» SoniTon.

Gutes Horen ist Lebensqualitat! Die SoniTon Eco
Horwelt bietet Ihnen eine grof3e Vielfalt an Hor-
systemen und Ausstattungsvarianten — individuell
anpassbar an lhre persénlichen Bedurfnisse.

WIR BERATEN SIE GERNE!

HORGERATE

€ NAGLER

..Ihr Partner fir besseres Héren !

RingstraBBe 13 - 92339 Beilngries - Tel. 08461 700254
Marktplatz 4 - 91171 Greding - Tel. 08463 6034755

HOREN MIT DEM
WOW-EFFEKT

Machen
Sieden
kostenlosen
Hortest!
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Vorwort des 1. Biirgermeisters VhS':.q

Liebe Lesevrinnen
und Leser,

das neue Programmbheft der vhs liegt vor lhnen und

Sie durfen sich auf ein vielseitiges und spannendes
Kursprogramm freuen. Die Volkshochschule ist ein Ort
der sich um die Bildung unserer Blrger*innen verdient
macht. Sie hat den Anspruch allen Bevélkerungsgruppen
Spracherwerb, Fort- und Weiterbildung oder auch
Diskussions- und Meinungsbildung zu erméglichen. Man
profitiert hier nicht nur vom Wissen der Kursleiter*innen,
sondern auch von den Erfahrungen anderer
Teilnehmer*innen.

Das diesjahrige Programm bietet vielféltige und
umfangreiche Angebote, um personliche und berufliche
Ziele zu erreichen, sowie den eigenen Horizont

zu erweitern. Sprachkurse, Kulturveranstaltungen,
Gesundheitsprogramme sowie Schul- und
Berufsbildungskurse decken die unterschiedlichsten
Interessen ab.

Fir den groBen Einsatz des vhs-Teams méchte ich mich
herzlich bedanken. Sie haben wieder einmal bewiesen,
dass sie den Bedurfnissen aller Altersgruppen gerecht
werden.

Ich persdnlich winsche allen Leser*innen dieses Heftes
Inspiration, sowie allen Teilnehmer*innen viel Freude und
Erfolg bei Ihren Kursen und Veranstaltungen.

Helmut Schloderer 1. Biirgermeister



vhs [

Petra Pfaller Barbara Netter Helmut Schloderer Barbara Pickl
Geschéftsfiihrerin 1. Vorsitzende 1. stellv. Vorsitzender 2. stellv. Vorsitzende
Kerstin Seidenbusch Hubert Stockmeier Cornelia Duft Ingrid Seidenbusch
Beisitzerin Beisitzer Beisitzerin Beisitzerin
Alexander Pfaller Rita Kaes Monika Stephan Astrid Englisch Daniela Kellner
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Bereich Gesundheit Bereich Gesundheit Bereich Gesundheit Bereich Gesundheit Bereich Gesundheit Bereich Gesundheit
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9



\"[\L3% 8l Referenten*innen der vhs

Jutta Lindner
Bereich Gesundheit

Andrea Meier
Bereich Gesundheit
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Bereich Gesundheit

@ Ingrid Taudte
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&Kultur
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\
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Brigitte Kern @ Katharina Kreuzer @ Francesca Mosca @ Naumann Jiirgen @

Bereich Kultur

O .0 0. .03 .02
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Bereich Kultur & Junge

Bereich Kultur

Bereich Kultur Bereich Kultur
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Gesundheit
'.
s I
Herausgeber: Volkshochschule Beilngries e.V. Bildquellen: Redaktion: Petra Pfaller
RingstraBe 16, 92339 Beilngries, https://www.pixabay.com Auflage: 5.100 Stiick
Tel. (084 61) 266, Fax (0 84 61) 267, https://www.pexels.com Druck: M.W. Bauer, RingstraB3e 11
www.vhs-beilngries.de, bildung @vhs-beilngries.de https://www.canva.com 92339 Beilngries

VhS';,o

Wussten Sie, dass Sie bei der vhs auch Mitglied werden kénnen?

Mitglied werden

Mit nur 6,00 EUR im Jahr unterstiitzen Sie die vhs Beilngries und somit auch die Zukunft der Erwachsenenbildung in lhrer Gemeinde. Mit Ihrem Beitritt zur
Volkshochschule unterstiitzen Sie unsere Arbeit und haben ein Mitspracherecht ohne Verpflichtungen eingehen zu miissen. Fiir uns ist es wichtig, durch die
Mitgliederanzahl die hohe Akzeptanz und Beliebtheit unserer Volkshochschule widerspiegeln zu kénnen. Wir beraten Sie gerne ! Telefon: (0 84 61) 266 oder
besuchen Sie uns in unseren Raumen. Wann diirfen wir Sie als neues Mitglied des Vereins Volkshochschule Beilngries begriiBen? Wir freuen uns auf
Sie. Ihr vhs-Team

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ernatten 0 O
= " 1 il nRaba 200!
Beitrittserklarung: B o Voree

Ich erklare hiermit meinen Beitritt als Mitglied zur Volkshochschule Beilngries e.V. Mit der Abbuchung des Jahresbeitrages (derzeit 6,00 EUR)

von meinem Konto bei der: IBAN: BIC: bin ich einverstanden.
Name: Vorname:

StraBe: PLZ: Wohnort:

Telefon-Nr.: Handy: E-Mail-Adresse:

Datum Unterschrift

Die Volkshochschule ist eine Weiterbildungseinrichtung fiir Jung und Alt. Unabhéngig von Politik, Religion und Geschlecht. Lebenslanges Lernen ist heute fiir die Menschen unabdingbar. Die
Volkshochschule bietet ganzheitliche Bildung auf vielen Gebieten aber auch Freizeitgestaltung mit kulturellen bzw. gesundheitsfordemden Aspekten.

Die Volkshochschule Beilngries ist eine kulturelle Einrichtung fiir Jung und Alt, mit jahrlich nahezu 750 Veranstaltungen. Auf vielen Gebieten der Weiterbildung, Kultur, Gesundheit, Fitness und
Freizeitgestaltung. Die vhs-Beilngries ist ein eingetragener Verein mit gemeinniitziger Anerkennung. Dazu sind Mitglieder notwendig! In der Mitgliederversammiung, die alle drei Jahre stattfindet und mit
Neuwahlen der Vorstandschaft verbunden ist, hat jedes vhs-Mitglied Sitz und Stimme. Der Jahresbeitrag betragt derzeit EUR 6,00/ jahrlich.
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@ Gesellschaft

Gesprachskultur in der Familie

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 3
Referentin: Dr. Iris Kiihnl, Lerntherapeutin und
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Gebiihren: 27 EUR

Wie redest du mit mir? - Wie rede ich mit dir?

Wir lieben unsere Kinder und méchten sie geme gut
begleiten, ihr Selbstvertrauen stérken und sie zu verant-
wortungsvollen Erwachsenen erziehen. Eine wesentliche
Séule dabei ist die Art und Weise, wie wir mit unseren
Kindern reden. Sie prégt unsere Kinder tiefgehend und
nachhaltig. Wie wir miteinander reden bestimmt unseren
Alltag, Konfliktsituationen und damit letztlich die Atmo-
sphére in der Familie. Damit ist die Gespréachskultur in
einer Familie zu jeder Zeit wichtig, egal, ob mit kleinen
oder groBen Kindern. Ob Kleinkind oder Pubertat, viele
einfache Regeln und kleine Tricks kdnnen schwierige
Situationen schnell entscharfen.

Aus diesem Grund bietet Frau Dr. Iris Kiihnl, aus Eichstét
diesen Intensivkurs zur Gespréachskultur in der Familie
an. Kurzweilig mit vielen praktischen Beispielen und viel
Humor werden alle Mamas und Papas eingeladen, sich
Zeit zu nehmen und sich inspirieren zu lassen.

Y-1010  Gespréchskultur in der Familie

Samstag, 28.10.2023, 14:00 - 17:00 Uhr, 1x

Y-1011  Gesprachskultur in der Familie

Samstag, 20.04.2024, 14:00 - 17:00 Uhr, 1x

Immer Arger mit den Hausaufgaben

Altes Feuerwehrhaus, Hauptstr. 51, Beilngries
Referentin: Dr. Iris Kiihnl, Lerntherapeutin m
und Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Gebihren: 15 EUR

Streit ums Lernen - und die Verzweiflung, weil man ja
seinem Kind nur helfen will. Ein Problem, das fast jede
Familie irgendwann einmal betrifft. Lernen zu Hause steht
daher im Mittelpunkt dieses Vortrags. Frau Dr. Iris Kiihnl,
Lehrerin und Lerntherapeutin schopft dabei aus ihren viel-
faltigen Erfahrungen in der Arbeit mit Kindern und Eltern,
gibt viele praktische Tipps und macht Mut, mit Humor und
neuen Ideen die Dinge anzupacken.

Y-1012  Immer Arger mit den Hausaufgaben

Montag, 09.10.2023, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x

Y-1013  Immer Arger mit den Hausaufgaben

Mittwoch, 21.02.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x

Y-1020-O Online - Selbstsicherheitstraining -

Kommunikationstraining

Beliebiger Startzeitpunkt (Videokurs)
Referent: Thomas Schlayer, Kommunikationstrainer
Gebiihren: 39 EUR

Sie mdchten gerne sicherer auftreten? Sie suchen nach
Tipps, wie Sie flissiger sprechen und besser iiberzeugen
konnen? Dann ist dieses Selbstsicherheitstraining genau
das Richtige fiir Sie: Ein flexibles Onlineseminar mit einer
Dauer von rund 3 Stunden. Sie kénnen es am Stiick
absolvieren oder mehrere Pausen machen. Freuen Sie
sich auf dutzende konkrete Trainingsempfehlungen, viele
Audios und Videos sowie auf viel Extrawissen, als PDF-
Datei, die heruntergeladen werden kann. Auch nachdem
Sie Ihren Abschlusstest bestanden haben, erhalten Sie
lebenslangen Zugriff auf alle Inhalte.

Y-1030  Prévention sexualisierter Gewalt
an Kindern

Montag, 12.02.2024, 19:00 - 21:00 Uhr, 1x
Altes Feuerwehrhaus, m
Hauptstr. 51, Beilngries

Referentin: Kristina StraBburger, Krimiologin
Gebiihren: 9 EUR

Sexueller Kindesmissbrauch ist ein Thema, das uns alle
angeht. Es ist die Aufgabe von Erwachsenen, Kinder
davor zu schiitzen und betroffenen Kindern zu helfen.
Das Thema ist mit vielen Angsten, Fragen und Unsicher-
heiten behaftet. Was genau ist sexueller Kindesmiss-
brauch {iberhaupt? Gibt es diesen in unserer Region?
Wer sind Téter und Taterinnen und wie gehen diese vor?
Aber auch: wie kann ich feststellen, ob ein Kind miss-
braucht wird und diesem helfen? Auf diese Fragen wird
die Kriminologin Kristina StraBburger lhnen Antworten
liefern. Sie betont ,MaBnahmen zur Prévention sind kein
Zeichen eines schlechten Gewissens, sondern dass
Ihnen der Kinderschutz wirklich am Herzen liegt und Sie
diesen emst nehmen®.

Dauer 2 Stunden (90 min Vortrag, 30 min Fragen/ Dis-
kussion).

Selbstverteidigungskurs fiir Familien

FC Beilngries, Gymnastikraum, An der Altmiihl 26 -
Zufahrt iiber die FlurstraBe

Referent: Jorg Bobens

Gebiihrenstaffelung:

7+8TN=27EUR/ab9 TN =21 EUR
Kindergebihr: 13 EUR

Dieser Kurs ist geeignet fiir Kinder und Erwachsene glei-
chermaBen.

So besteht auch die Mdglichkeit, dass Eltern und Kinder
miteinander den Kurs besuchen kdnnen.

Dieser Kurs behandelt die Vermeidung von Gefahren-
situationen, sicheres Verhalten bei Veranstaltungen,
Fluchtwegsuche, Befreiungstechniken gegen verschie-
dene Angriffe, Verteidigung an Wand und Boden, Einsatz
von Alltagsgegensténden, Schocktechniken, Hilfeleistung
fir Dritte.

Y-1060  Selbstverteidigungskurs fiir Familien
Donnerstag, 07.10.2023, 13:00 - 16:00 Uhr, 1x

Y-1061  Selbstverteidigungskurs fiir Familien

Samstag, 24.02.2024, 13:00 - 16:00 Uhr, 1x

Y-1100  Schafkopfkurs fiir Einsteiger*innen

Donnerstag, 19.10.2023, 19:00 - 21:00 Uhr, 5x
Altes Feuerwehrhaus, Hauptstr. 51, Beilngries
Referent: Josef Késtler

Gebihren: 30 EUR

Das Schafkopfspiel ist eines der beliebtesten und meistver-
breitetsten Kartenspiele Bayems. Es gilt als Kulturgut und
Teil der bayerischen Lebensart. Kénner*innen schatzen
die grenzenlose Vielfalt des Spiels, Einsteigerinnen sind
mit dessen Komplexitat jedoch meist tiberfordert. Schaf-
kopfen lermnen kann aber jeder/jede - und mit ein wenig
Ubung spielen Sie schnell auf Augenhdhe mit den Profis.
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In diesem Kurs erlernen und erspielen Sie sich die Grund-
regeln und wesentlichen Abldufe des Schafkopfspiels.
Neben géngigen Spielvarianten und einer Einfiihrung in
die eigentiimliche Schafkopfsprache, erhalten Sie tiefe Ein-
blicke in die taktischen Raffinessen des anspruchsvollen
Kartenspiels. In einem kleinen Abschlussturnier kdnnen
Sie das erlernte Wissen anwenden und lhre Fahigkeiten
als Spieler*in unter Beweis stellen.

Kursinhalte:

- Regelkunde und allgemeiner Spielablauf

- Ablauf von Partner- und Einzelspielen

- Spielvarianten zu Zweit und Dritt

- Einfiihrung in die Schafkopfsprache

- Spielabrechnung und Turniermodus

- Strategien und taktische Spielzlige

- Regelvarianten und regionale Eigenheiten

- Denken in Wahrscheinlichkeiten

- Abschlussturnier

Y-1101  Schafkopfkurs fiir Fortgeschrittene

Donnerstag, 07.03.2024, 19:00 - 21:00 Uhr, 3x
Altes Feuerwehrhaus, Hauptstr. 51, Beilngries
Referent: Josef Kdstler

Gebihrenstaffelung:

8 TN=20EUR/12TN =15 EUR

Wer schon einen Schafkopfkurs besucht hat oder viel-
leicht nur mit einem holprigen Start ohne jede Systematik
in das Schafkopfspiel eingestiegen ist, stoBt schnell an
seine Grenzen. Er kann die Qualitat dieses Spiels nicht
nutzen, dessen Variantenreichtum kaum ausschopfen
und die Freude an gelungenen Spielziigen selten genie-
Ben. Das kann man &ndern.

In diesem Kurs werden die Feinheiten herausgearbeitet,
die Logik und das ,Wahrscheinlichkeitsdenken® herausge-
fordert und Strategien festgelegt.

Nur so kann man auch ein guter Schafkopfspieler sein
oder werden. Erst dann macht das Schafkopfspiel richtig
SpaB.

Kursinhalte:

-das Anspiel als Wegweiser

-die Position als entscheidender Faktor

-das Risiko wagen und minimieren

-Chancen erkennen und erdffnen

-vorausdenken und einschatzen

Y-1200-O Online - So sichern Frauen ihre Zukunft

Referentin: Susanne Gelbmann,

Dipl. Haushaltsdkonomin, Beratungsstellenleiterin
beim Verbraucher Service Bayern

Gebiihren: 11 EUR

Dieser Vortrag findet tber die Zoomplattform statt. Nach
dem einstiindigen Vortrag besteht die Méglichkeit the-
menbezogene Fragen an die Referentin zu stellen.

Moderne Frauen befinden sich in einem Dilemma. Ein
Vollzeitjob ist sinnvoll fiir die finanzielle Unabhéngigkeit
und unabdingbar fiir eine auskémmliche Absicherung im
Alter, eine Teilzeitbeschaftigung tut aber der Familie gut.
Da der herkdmmliche Vorsorgegedanke ,Mein Ehemann
ist meine Rente” definitiv ein Auslaufmodell ist, benétigen
Frauen Durchblick in Finanz- und Versicherungsfragen,
eine eigene clevere Anlagestrategie sowie einen passge-
nauen Plan fir eine rentable Alterssicherung.

Y-1200-O Online - So sichern Frauen ihre Zukunft

Dienstag, 17.10.2023, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x
Anmeldeschluss am 15.10.2023

Y-1202-0O Online - So sichern Frauen ihre Zukunft

Dienstag, 19.03.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x
Anmeldeschluss am 17.03.2024






Online - Was tun mit dem
Riester-Vertrag?
Referentin: Susanne Gelbmann,

Dipl. Haushaltsdkonomin, m
Beratungsstellenleiterin beim Verbraucher Service Bayern
Gebihren: 11 EUR

Dieser Vortrag findet tber die Zoomplattform statt. Nach
dem einstiindigen Vortrag besteht die Mdglichkeit the-
menbezogene Fragen an die Referentin zu stellen.

Zwanzig Jahre nach ihrer Einfiihrung steht die Riester-
Rente vor dem Aus. Zu teuer, zu renditeschwach und
ineffizient, das sind die Kritikpunkte. Im Koalitionsvertrag
wurde 2021 der Bestandsschutz fiir bestehende Riester-
Vertrdge ausdriicklich zugesichert, daher missen sich
Altersvorsorgesparer um die zukiinftige Forderung ihrer
Vertrage wohl erstmal keine Sorgen machen. Eine regel-
méBige kritische Uberpriifung des Riester-Vertrages
hinsichtlich Kosten, Rendite und Rentenhdhe ist dennoch
sinnvoll. Die méglichen Optionen sind: Weitersparen,
stoppen, Anbieter wechseln oder sogar kiindigen.

Diese und weitere Fragen werden in diesem Vortrag
geklart.

Y-1201-0O Online - Was tun mit dem
Riester-Vertrag?

Dienstag, 14.11.2023, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x
Anmeldeschluss am 12.11.2023

Y-1203-0O Online - Was tun mit dem
Riester-Vertrag?

Dienstag, 23.04.2024, 19:00 — 20:30 Uhr, 1x
Anmeldeschluss am 21.04.2024

Online-Vortrage mit Ulrich Lohrer

Referent: Ulrich Lohrer, Trainer fir Verbraucherbildung
Gebihren: 13,00 EUR

Der Dozent Ulrich Lohrer ist seit 2017 anerkannter Trainer
fiir Verbraucherbildung durch das Bayerische Staatsministe-
rium fiir Verbraucherschutz und freier Wirtschaftsjournalist.
Er bietet deutschlandweit, kompetent und véllig unabhéngig,
Workshops rund ums Geld an.

Die Vortrdge werden liber die Onlineplattform Zoom statt-
finden.

Y-1211-0 Online Kaufkraftverlust durch Inflation:

Wie schiitze ich mein Erspartes?

Dienstag, 24.10.2023,
19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Vel

Obwohl die Européische Zentralbank zur Bekdmpfung
der Inflation die Leitzinsen von 2022 bis 2023 stark erhdht
hat, steigen die Preise weiterhin stark. Die hohe Geld-
menge lasst auch kiinftig tiberdurchschnittlich hohe Infla-
tionsraten erwarten. Wie kénnen Anleger ihr Vermdgen
und ihre Altersvorsorge gegen Kaufkraftverlust schiitzen?
Wie haben sich (inflationsgeschiitzte) Anleihen, Aktien,
Immobilien, Edelmetalle wie Gold, Rohstoffe sowie ande-
re Sachwerte in der Vergangenheit entwickelt?

Y-1212-0 Online Policencheck: Uberfliissige

Versicherungen kiindigen, Geld sparen

e

Jeder hat private Versicherungen, aber nur wenige durch-
schauen wann diese zahlen. Im Vortrag wird aufgezeigt,
welche Policen wirklich wichtig sind und welchen Schutz
die gesetzlichen Renten- und Krankenversicherungen
bieten.

Informiert wird zudem Uber die wichtigsten Versicherun-
gen nach jeweiliger Lebensphase (Kindheit, Ausbildung,
Berufsstart, Heirat, Geburt eines Kindes, Ruhestand).
Und vor allem wird gezeigt, welche Uberfliissigen Policen
man sich sparen kann, worauf man beim Vergleich, beim
Abschluss und bei der Kiindigung achten sollte.

Montag, 20.11.2023,
19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Y-1213-0 Online Inmobilie im Alter:

Kostengiinstig & altersgerecht Wohnen

Donnerstag, 23.04.2024,
19:00 - 20:30 Uhr, 1x

el

Uber 65jahrige zéhlen zu der Altersgruppe mit dem héch-
sten Anteil an Wohneigentum . Doch stark steigende
Energie- und Lebenshaltungskosten zehren oft die Rente
und andere Alterseinkiinfte auf. EnergiesparmaBnahmen
und die Klimazielauflagen der Europdischen Union dro-
hen viele Eigentiimer zu tiberfordern. Der Vortrag zeigt,
wie mit staatlichen Hilfen Modernisierungen finanziert
werden kdnnen. Informiert wird auch tber Vor- und Nach-
teile eines lebenslangen Wohnrechts mit Immobilienrente,
Immobilienteilverkauf und dem Wechsel in eine altersge-
rechte Wohnung.

Planen und Bauen -
vom Traum zum Haus

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2
Referentin: Simone Buchner, Dipl.-Ing. FH Architektin
Gebiihren: 56 EUR

Der Bau des eigenen Hauses ist oft eine Entscheidung
fur den Rest des Lebens. Es gibt unglaublich viele Fak-
toren, die zu berlicksichtigen sind, um ein individuelles
Haus zu bauen.

Das eigene Haus soll ein Abbild unserer Lebensein-
stellung sein und darum ist nichts wichtiger als eine
individuelle, detaillierte Planung, mit der man auch noch
Kosten spart. Dieser Kurs soll die emotionalen Aspekte
im Hausbau in den Vordergrund stellen, um auf diesem
Fundament dann ausfiihrlich die bautechnischen Fragen
zu klaren, denn nur in dieser Reihenfolge kann sinnvolles
Bauen erwachsen.

Themen:

Grundstick - Bebauung - Finanzierung - Fordermdglich-
keiten - Raumgefiihl - Raumaufteilung - Gestaltung - Bau-
stoffe - Bautechnik - Dd&mmen - Feuchtigkeit - Heizung
- Haustechnik - alternative Energien - Holzhaus - massive
Wande - Ausbau - Baukosten - Bauablauf - Planung durch
Fertighaushersteller, Bautrdger oder Architekt
Tagesseminar von 9:30 bis 18:00 Uhr

(12:00 - 12:45 Uhr Mittagspause; 15:00 - 15:15 Uhr Kaf-
feepause)

Kursgebiihr ist inkl. Gebihren fiir das Skript.

Y-1300  Planen und Bauen - vom Traum
zum Haus

Samstag, 09.12.2023, 09:30 - 18:00 Uhr, 1x

Y-1301 Planen und Bauen - vom Traum
zum Haus

Samstag, 22.06.2024, 09:30 - 18:00 Uhr, 1x
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Sanieren und Umbauen - ein ganzheitliches
Konzept mit gutem Teamwork
vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Referentin: Simone Buchner, w
Dipl.-Ing. FH Architektin

Gebiihren: 46 EUR inkl. Gebiihren fiir das Skript

Immer mehr Besitzer von Bestandsgebduden denken
darliber nach, Ihre Gebaude energetisch zu ertiichtigen.
Doch viele zégern. Sie erkennen keinen einfachen
Weg zu einer wirtschaftlichen und am Ende auch
architektonisch gelungenen Sanierung. Konsequenz
dessen sind SpontanmaB3nahmen oder Einzelldsungen,
welche in der Summe mehr kosten.

Das Hauptanliegen dieses Kurses ist es, Wege und
L6sungen fiir ein professionelles Konzept aufzuzeigen,
wodurch sich im Zuge einer energetischen Sanierung
auch die gestalterische Qualitat von Gebduden zeitge-
maB verbessern Iasst.

Themen: Erlduterung wesentlicher Bausteine eines ganz-
heitlichen Energiekonzeptes + Sanierungsprozesses: gut
strukturiert und griindlich geplant spart am Ende Geld
und ermédglicht sinnvolle Teilabschnitte + Grundlagen:
Energie, Baukonstruktion, Technik, Lebenszykluskosten
+ Teamwork: Bauherr, Architekt, Fachplaner
Tagesseminar von 9:30 bis 16:00 Uhr

(12:00 - 12:45 Uhr Mittagspause)

Y-1310  Sanieren und Umbauen -

ein ganzheitliches Konzept
mit gutem Teamwork

Samstag, 21.10.2023, 09:30 - 16:00 Uhr, 1x

Y-1311  Sanieren und Umbauen -
ein ganzheitliches Konzept
mit gutem Teamwork

Samstag, 20.04.2024, 09:30 - 16:00 Uhr, 1x

Y-1315  Energieeffizienz Zuhause -

Energiesparen verstehen

Donnerstag, 12.10.2023,

19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Grund- und Mittelschule Greding
Referent: Patrick Kuhnke

Dieses Kursangebot ist kostenlos!

Dieses Angebot findet in Kooperation mit der vhs Greding
statt.

Anmeldung bitte direkt bei der vhs Greding,
Tel: 08463/279 oder unter www.vhs-roth.de

Es gelten fiir diesen Kurs die Geschéftsbedingungen der
vhs Greding!

Der Vortrag behandelt Beispiele die kurzfristig und ohne
Investitionskosten umsetzbar sind um den Heizenergie-
und Stromverbrauch in den eigenen vier Wéanden zu
reduzieren. Der Schwerpunkt liegt darauf die Ursachen
fiir die Reduzierung klar und anschaulich zu erkléren um
bei Zuhdrenden ein Versténdnis fiir Energie zu schaffen
um selbst Einsparpotentiale zu erkennen.






Y-1330  Steckriiben und Co. - Wintergemiise
sden und anbauen

Samstag, 07.10.2023, 13:00 - 15:00 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, m
Schulungsraum Rosenstiiberl

Referentin: Margit Graf
Gebiihrenstaffelung: bei 6 TN = 18 EUR /
bei 7 TN = 16 EUR /bei 8 TN = 14 EUR

Die einst billigen Sattmacher in Notzeiten sind von der fei-
nen Kiiche wieder entdeckt worden. Die Vielfalt der Sor-
ten und die Zubereitungsweisen machen unseren Speise-
plan im Winter abwechslungsreich und interessant. Statt
geschmacklose Tomaten und Gurken aus fernen Lén-
dern, starken die Senféle im Kohl unser Immunsystem.
Zwiebel- und Lauchgemiise gelten als Powernahrung in
der kalten Jahreszeit. Im Vortrag erfahren die Teilneh-
menden, welche Gemiisesorten sich fiir den Herbstanbau
eignen, wann der richtige Zeitpunkt zum Aussden, Pflan-
zen und Ernten ist und wie Wintergemiise richtig gelagert
werden kann. Des Weiteren werden die Teilnehmenden
diejenigen Gemiisesorten kennenlernen, die direkt im
Winter aus dem Beet geerntet werden kénnen.

Y-1331  Der Komposthaufen - natiirlicher

Diinger fiir den Garten

Samstag, 07.10.2023, 15:30 - 17:30 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiber!
Referentin: Margit Graf

Gebihrenstaffelung: bei 6 TN = 18 EUR /

bei7 TN =16 EUR/ab 8 TN = 14 EUR

Die Kompostierung ist das &lteste und natiirlichste Ver-
fahren organische Abfélle zu verwerten. Jede/Jeder kann
damit beginnen und somit wertvollen Diinger fiir seinen
Garten herstellen. Abfallgebiihren und Geld fiir handels-
Ublichen Diinger werden gespart. AuBerdem reduziert
der/die Kompostgartner*in dadurch den Torfabbau und
handelt nachhaltig. Es wird aufgezeigt, wie Kompostieren
funktioniert, welche Behalter es gibt und wie erim Garten
eingesetzt werden kann.

Y-1332  Der pflegeleichte Garten - Grundlagen
der Gartengestaltung

Samstag, 16.03.2024, 13:00 - 15:00 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiber!
Referentin: Margit Graf

Gebiihrenstaffelung: bei 6 TN = 18 EUR /

bei7 TN =16 EUR/ab 8 TN = 14 EUR

Unsere heutigen Gérten sind individueller und unter-
schiedlicher denn je. Gérten spiegeln den Lebensstil und
den Geschmack der Besitzer wider. Egal, ob Sie einen
neuen Garten anlegen oder eine bestehende Anlage ver-
&ndern wollen! Bei diesem Kurs wird lhnen aufgezeigt,
welche Grundregeln beachtet werden sollen. Wie plant
man mit der Jahreszeit, gestaltet Wege oder schafft
Gartenraume? Welche Rolle spielen Natursteine, Zaune,
Rasen, Hecken, Wasser und Licht als Gestaltungsele-
mente? In jedem Garten gibt es schattige, trockene oder
sonnige Bereiche. Welche Pflanzen muss ich auswahlen,
um Enttuschungen vorzubeugen?

Y-1333  Ran an den Spaten - eigenes Gemiise
im Garten und auf dem Balkon

Samstag, 16.03.2024, 15:30 - 17:30 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, m
Schulungsraum Rosenstiiber!

Referentin: Margit Graf
Gebihrenstaffelung: bei 6 TN = 18 EUR /
bei7 TN =16 EUR/ab 8 TN = 14 EUR

Wer bereits frische Salate, schmackhafte Tomaten oder
Wurzelgemiise aus dem eigenen Garten erntet, wei3 wie
uniibertroffen der Geschmack ist. Sie wachsen in gesun-
der Erde und enthalten wertvolle Vitamine und Pflan-
zenstoffe. Damit Erfolg einzieht, miissen grundlegende

Faktoren beachtet werden, z. B. Wasserversorgung,
Fruchtfolge, Diingen oder natiirliche Schadlingsbekém-
gartnerinnen und -gdrtner niitzliche Informationen zum
Gemiseanbau im eigenen Garten.

Mittwoch, 10.01.2024,

20:30 - 21:30 Uhr, 1x m
Gebihren: 23,00 EUR

Bienen und Insekten spielen eine entscheidende Rolle in
In diesem Webinar werden wir die Bedeutung der Nach-
haltigkeit in der Bienenhaltung und im Insektenschutz
winzigen Tierchen fiir uns und unsere Umwelt sind und
welch wichtige Rolle sie fiir unseren Lebensraum spielen.
lauf die Lebensqualitat der Menschen beeinflusst. Seien Sie
gespannt auf faszinierende Einblicke in die Bedeutung der

pfung. In diesem Seminar erhalten zukiinftige Gemiise-
Y-1337-0 Online-Webinar - Nachhaltigkeit
der Bienenhaltung und der Insekten

Referent: Robert Léffler, Imkermeister

unserem Okosystem.

untersuchen. Erfahren Sie, wie erstaunlich nachhaltig diese
Entdecken Sie auBerdem, wie ein gesunder Lebenskreis-
Bienen und Insekten fiir unsere Umwelt!

Y-1338-O Online-Webinar - Imkeranfénger-

schulung - Faszination Honigbienen

el

Donnerstag, 22.02.2024,

18:00 - 20:00 Uhr, 5x

Referent: Robert Léffler, Imkermeister
Gebiihren: 28,00 EUR

Kostenloser Online-Infoabend:

Fr. 09.02.2024, 18:00 -19:00 Uhr

Termin Block 1: Do. 22.02, 18:00-20:00 Uhr.
Termin Block 2: Fr. 23.02, 18:00-20:00 Uhr.
Termin Block 3: Do. 29.02, 18:00-20:00 Uhr.
Termin Block 4: Fr. 01.03, 18:00-20:00 Uhr.
Termin Block 5: Do. 07.03, 18:00-20:00 Uhr.
Sie wollten schon immer mehr ber das Imkern erfah-
ren - Sie lernen hier in 5 Blocken & 120 min, wie Sie
mit einem Minimum an Arbeitszeit ein Maximum an
Honig erreichen kénnen. Der Kurs ist vor allen Dingen
fir Neuanfénger*innen aber auch fiir fortgeschrittene
Imker*innen geeignet, die lhre Kenntnisse erweitern oder
auch auffrischen mdchten.

Die zusétzlichen Schulungsunterlagen sind {ibersichtlich
dem jahreszeitlichen Ablauf angepasst eingestellt. Bei
Fragen/Problemstellungen kdnnen Sie den Dozenten zur
Unterstiitzung schriftlich Uber das System kontaktieren.
Die Zugangsdaten erhalten Sie per Mail kurz vor Kursbe-
ginn. Bei erfolgreichem Abschluss des Kurses erhalten
Sie ein Zertifikat. Der Kurs findet in jedem Fall statt.

Der néchste Wagen - ein E-Auto?
vhs-Gebaude, Ringstr. 16

Referent: Raimund Kaindl, gepriifter Berater fiir
E-Mobilitat

Gebiihren: 13 EUR

Tankst du noch oder I&dst du schon?

Derzeit drangen die Hersteller stark mit neuen E-Model-
len auf den Automarkt. Wie sind die Angaben der Herstel-
ler im Hinblick auf Reichweite, Verbrauch und Anschaf-
fungskosten zu bewerten? Interessierte erhalten einen
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Uberblick zu den Grundlagen der E-Mobilitét, aktuellen
Fahrzeugtypen und deren Antriebsarten. Der Referent wirft
einen realistischen Blick auf Reichweiten, Lademdglichkei-
ten, Steckerkunde und Ladedauer. Auch auf die Infrastruk-
tur in der Region wird eingegangen. Den Abschluss des
Vortrags bilden Hinweise auf aktuelle Fordermdglichkeiten
und Zuschiisse, wie Kaufprdmien und Forderungen fiir
Ladeboxen in der eigenen Garage. Auch auf Verbraucher-
probleme im Umfeld der E-Mobilitdt wird eingegangen.
Der Vortrag richtet sich an alle, die eine erste Orientierung
erhalten mdchten und/oder mit dem Gedanken spielen, in
der ndchsten Zeit ein Elektroauto zu kaufen.

Y-1340  Der nichste Wagen - ein E-Auto?

Mittwoch, 27.09.2023, 19:00 - 21:00 Uhr, 1x, Kursraum 2

Y-1341  Der nachste Wagen - ein E-Auto?

Mittwoch, 02.03.2024, 19:00 - 21:00 Uhr, 1x, Kursraum 1

Y-1350  Sense-Dengeln, Einstellen und Mahen

Freitag, 17.05.2024, 15:00 - 17:00 Uhr, 1x

Parkplatz Kevenhiiller Briicke iiber Rhein-Main-Donau
Kanal rechts

Referent: Ralph Baumann

Gebihren: 19 EUR

Wie bringe ich meine Sense scharf?

Praktische Einfiihrung in das Dengeln und Einstellen der
Sense mit Ausprobieren des Mahens mit der Sense.

Der Kurs ist fir Leute geeignet, die noch nie eine Sense
gedengelt haben oder schon eigene, mehr oder weniger
erfolgreiche Versuche mit dem Dengeln hinter sich haben.
Wie die Sensenblatter ohne Verletzungsgefahr vom Sen-
senarm abgenommen werden, zeigt der Dengellehrer.
Nach seiner Anleitung kdnnen die Teilnehmenden mit dem
speziellen Dengelhammer auf einem kleinen Amboss das
Blatt bearbeiten. Das Metall muss durch die Hammerschlé-
ge zu einer Schneide getrieben werden, was das eigent-
liche ,Geheimnis* des Dengelns ist und Ubung erfordert.
Wie die Schneide nach dem Dengeln mit einem Wetzstein
geglattet wird, zeigt der Sensenleiter ebenso, wie die Ein-
stellung des richtigen Winkels zwischen Sensenblatt und
Sensenarm. Wenn der ,Lehrling eine scharfe Schneide
hingebracht hat und das Gras frisch und vielleicht sogar
noch leicht feucht ist, stellt sich heraus, dass das Mé&hen mit
der Sense gar nicht so schwer ist. Es gibt noch Tipps zur
richtigen Haltung, dem lockeren, unverkrampften Schwung
und dem Ablegen des geméhten Grases. Das vergleichen-
de Arbeiten mit einer von einem erfahrenen Fachmann
gedengelten und gewetzten Sense und der selbst bearbei-
tenden Sense zeigt, ob man schnell gelernt hat oder doch
noch Uben muss.

Die Teilnehmenden sollten eine Sense oder eine Sichel
mitbringen und eventuell vorhandenes Werkzeug zum
Dengeln. Fir die Teilnehmenden ohne Werkzeuge ste-
hen Dengelambosse und Dengelhdmmer zur Verfigung.

Teilnehmenden, denen laute Gerdusche stdren, werden
Ohrstdpsel empfohlen.



Helge Brand|

Untermiihlweg 1a, 92339 Beilngries
Tel.: 08461/556, heizung-sanitaer-brandl.de
e-Mail: info@heizungsbau-brandl.de




Y-1400 Intensiv-Fototag

Samstag, 21.10.2023, 09:00 - 17:00 Uhr, 1x
vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 3

Referent: Uwe-Jiirgen Hansel

Gebihrenstaffelung: 3 TN =96 EUR /4 TN = 72 EUR/
5TN =58 EUR/ab 6 TN = 48 EUR

Auf die Kamera fertig los!

Wie kann ich beeindruckende brillante Bilder machen?
Wofiir sind die ganzen Kndpfe und Rédchen an meiner
Kamera? Wie kann ich sie fiir bessere Fotos nutzen?

Wenn wir nicht nur ,knipsen“ wollen, entsprechen die
fotografischen Ergebnisse oft nicht den Erwartungen.
Antworten auf die wichtigen Fragen fiir bessere Bilder-
gebnisse gibt es in diesem Basiskurs. Praktische Ubun-
gen zeigen das Versténdnis von Theorie und Praxis fiir
ein besonderes Bild.

Lernziel des Workshops ist das Verstehen der Zusam-
menhdnge von optimaler Belichtung, richtig gesetz-
ter Scharfe und die richtige Bildgestaltung mit den
Themen Perspektive und Anordnung des Motivs. Die
Teilnehmer*innen lernen das ,bessere” Foto zu gestal-
ten, um zukiinftig gute Ergebnisse fir die Umsetzung
ihrer eigenen Ideen und Motive zu bekommen.

Der Kurs richtet sich an Fotobegeisterte, die Leidenschaft
fir die Fotografie und Lust auf bessere Bilder haben.
Hohe Lerneffizienz und individuelle Betreuung fir alle
Teilnehmer*innen, unabhéngig vom Wissensstand der
jeweiligen Teilnehmer*innen.

Bitte mitbringen: Digitalkamera, geladener Akku und leere
Speicherkarte

Optional: Wechselobjektive, Blitz

Y-1401  Portrait-Fotografie - Bitte lacheln!

Samstag, 13.04.2024, 09:00 - 17:00 Uhr, 1x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 5 m
Referent: Uwe-Jiirgen Hansel

Gebihrenstaffelung:

3TN=96EUR/4TN=72EUR/ 5TN =58 EUR/

ab 6 TN = 48 EUR

Portraits oder Action - wie auch immer: Menschen zu foto-
grafieren ist wohl eine der spannendsten Aufgaben eines
Fotografen. Manche Menschen sind fotogen, manche
wirken nattirlich und entspannt, andere scheinen sich vor
der Kamera in sich selbst zu verkriechen. Der Fotograf
muss nicht nur ein Auge auf Licht und Umgebung haben.

Unterhaltung, Witz und manchmal eine gute ,Show" sind
nétig, um ein entspanntes Lachen auf das Gesicht des
Models zu zaubern. Lernen Sie, wie Sie mit lhrer Kame-
ra bei Menschen auf Tuchfiihlung gehen oder Sie aus
der Distanz unbemerkt aussagestarke Momente mit der
Kamera einfangen.

Bittte mitbringen:

- eigene Kamera mit voll geladenem Akku (evtl. Zusatz-
Akku) und genligend Speicherplatz, Blitz (soweit vorhanden)

Y-1402  Unser FOTOWALK in Beilngries

Samstag, 22.06.2024, 09:00 - 14:00 Uhr, 1x

Kirchplatz in Beilngries

Referent: Uwe-Jiirgen Hansel

Gebiihrenstaffelung: 3 TN = 70 EUR /4 TN = 55 EUR/
5TN=44EUR/ 6 TN=36 EUR/ ab7 TN = 31 EUR

Unser Fotowalk ist nicht nur ein inspirierender fotografi-
scher Spaziergang, sondern vor allem eine gute Gele-
genheit, Dein fotografisches Grundwissen zu festigen und
unter professioneller Anleitung anzuwenden. So wird das
Fotografieren zu einem bewussteren Prozess und Deine
Bildergebnisse werden - sowohl aus technischer Sicht als
auch unter gestalterischen Aspekten - zuverldssig besser.
Du wirst je nach Bildidee schon bald entscheiden kdnnen,
welche Belichtungszeit oder Blende fiir die gewiinschte
Bildwirkung die richtige ist. Mit einfach umzusetzenden
Bildgestaltungs-Tipps wird Dein Bild noch interessanter.

Wir treffen uns fiir den Fotowalk direkt an der vhs und
entdecken zusammen neue Motive, die jeder auf seine
ganz eigene Art umsetzen wird. Du bekommst viele
Anregungen zur Bildgestaltung und zum fotografischen
Sehen sowie Tipps bei allen technischen Aspekten. So
lernst Du Deine fotografischen Kenntnisse zu festigen
und auch herausfordernde Motive in interessante Bilder
zu verwandeln.

In einer Uberschaubaren Gruppe ist fiir mich als erfahre-
ner Fototrainer gentigend Luft, um auf Deine individuellen
Wiinsche und Fragen einzugehen. Dich in Deiner Foto-
grafie voranzubringen ist mein Ziel und die lockere, krea-
tive Kursatmosphére schafft dafiir die richtige Umgebung.

Bitte mitbringen:

- eigene Kamera mit voll geladenem Akku (evtl.
Zusatz-Akku) und geniigend Speicherplatz

- dem Wetter angemessene Kleidung (dieser Kurs
findet im Freien statt)

- kbrperliche Fitness fiir einen langeren Spaziergang

Y-1435  Schminken ja, aber nur ganz natiirlich
und dezent

Freitag, 15.12.2023, 17:30 - 21:15 Uhr, 1x

Altes Feuerwehrhaus, Hauptstr. 51, Beilngries
Referentin: Helga Dollhofer-Veleta, Visagistin
Gebiihrenstaffelung: bei4 TN = 49 EUR/
5TN=39EUR/ 6 TN=33EUR/ab7 TN =29 EUR
Es gibt die unterschiedlichsten Griinde, weshalb Frauen
Make-up tragen méchten. Jedoch zégern viele, dekorati-
ve Kosmetikprodukte anzuwenden, dabei ist es so leicht,
wenn man Handhabung und Materialien kennt - denn
Schénheit kommt nicht nur allein von innen!

Lernen Sie Ihr individuelles, véllig natirliches Make-up
in logischen Schritten zu entwickeln. Spezielle Techniken
und der Einsatz neutraler Farben sorgen fiir ein natiirli-
ches Ergebnis. Kleine Hautunebenheiten verschwinden
komplett und die Augen strahlen (auch mit Brille).

Bitte mitbringen: Haarband, Standspiegel, Schreibmaterial
und 5 EUR Materialgeld

Y-1436  Farbberatung fiir Damen
nach 10 Jahreszeiten

Dienstag, 14.05.2024, 17:30 - 21:15 Uhr, 1x

Altes Feuerwehrhaus, Hauptstr. 51, Beilngries
Referentin: Helga Dollhofer-Veleta, Visagistin
Gebihrenstaffelung: bei 4 TN =49 EUR/ 5 TN = 39
EUR/ 6 TN =33 EUR/ab7 TN =29 EUR

In diesem Workshop erfahren Sie vieles Uber die Zusam-
menhdnge zwischen dem persénlichen Hautton und der
natiirlichen Haarfarbe sowie tber die Harmonie der Far-
ben. Im Mittelpunkt stehen dabei die typischen Merkmale
Ihres personlichen Farbtyps. Haarfarben, Brille, Schmuck
und Oberbekleidung werden ebenso detailliert erldutert,
wie die zu Ihrem Typ passenden Schminkfarben. Prak-
tische Ubungen werden lhnen helfen, die Ergebnisse
umzusetzen und die Wirkung der Farben kennenzulernen.
Ergénzend erhalten Sie eine Ihrem Farbtyp entsprechen-
de Farbkarte.

19

Bitte mitbringen: Vorhandenes Schminkmaterial von zu
Hause zur Beurteilung, einen Standspiegel (sofern vor-
handen) und 5 EUR Materialgeld

Y-1440  Make-up und die richtige Vorbereitung

Freitag, 10.11.2023, 16:30 - 20:00 Uhr, 1x
vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 3

Referentin: Verena Kopp

Gebiihrenstaffelung:

bei4 TN=29EUR/ 5 TN =25EUR/ 6 TN =21 EUR

Fiir Jugendliche und junge Erwachsene.

Schritt fir Schritt einfach erklart. In diesem Kurs wird
die richtige Vorbereitung und Pflege der Haut vor dem
Make-up vermittelt. Im Anschluss wird der Aufbau fir das
Make-up von Grundierung, Foundation, Augenbrauen,
Augenlider, Wimpern, Rouge, Lippen, Kaschieren von
Hautunreinheiten und zum Schluss das Fixieren des
Make-ups mit einfachen Tricks gezeigt.

Teilnehmerinnen die unter 15 Jahre alt sind, werden
gebeten, sich mit einer Aufsichts- bzw. Begleitperson
anzumelden.

Die Materialkosten tiber 5 EUR werden mit der Kurslei-
tung abgerechnet.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Stimband, kleines Handtuch
Eigene Schminksachen kénnen mitgebracht werden.

Y-1500  Wildkrauterwanderung im Mai

Die Wanderung findet im Mai 2024 statt.

Der genaue Termin wird noch bekannt gegeben!
Uhrzeit: 14:00 - 16:30 Uhr, 1x

Treffpunkt: Einfahrt Grundstiick Weikl,

Gaisberg 35, Beilngries

Referentin: Marie-Luise Schmidt,

Staatl. gepriifte Floristin, Kréauterpadagogin
Gebiihren: 18 EUR

Bei Interesse bitte telefonisch oder per Mail an die
vhs wenden.

Lernen Sie bei einem Rundgang durch die Natur die hei-
mischen Wildkrauter kennen. Wildkrauter verfiigen nicht
nur iber wertvolle Inhaltsstoffe, sondern bieten uns eine
Vielzahl an Verwendungsmdglichkeiten. Unsere Flora
ist eine wahre Schatzkammer der Natur und es macht
Freude, die sogenannten Unkréuter als ,Griine Beson-
derheiten” zu erleben.

Nach der Kréuterfiihrung genieBen wir Kostproben aus
Wildkréuterprodukten und stellen gemeinsam ein Mit-
bringsel her.

Gebiihr ist inkl. Materialkosten.

Y-1503  Pilze besser kennenlernen in
Theorie und Praxis

Freitag 29.09.23 19.00 - 21.00 Uhr Theorie
Altes Feuerwehrhaus, w
Hauptstr. 51, Beilngries

Samstag 30.09.23 von 8.30 - ca. 12.30 Uhr Praxis im Wald
Referentin: Angela Probst, Pilzsachversténdige (Dgfm)
Gebiihren: 32 EUR

An zwei Tagen erhalten Pilz-Interessierte in diesem Semi-
nar einen kleinen Einblick in heimische Pilzarten. Am
Freitag beginnt das Seminar mit dem Theorieteil.

Angela Probst, Pilzsachversténdige (Dgfm), behandelt die
Fragen ,Wie bestimme ich einen Pilz?“, ,Wie erkenne ich
Giftpilze?*, ,Welche Doppelgénger gibt es?* und auch die
Themenbereiche Pilzzucht und Heilpilze/Vitalpilze kom-



men nicht zu kurz. Fir Naturfreunde, die mehr Fragen
haben als ,Kann man den essen?* findet am Samstag in
einer Exkursion in den Wald der Praxisteil statt. Fiir eine
ausfihrliche Fundbesprechung sowie die Beantwortung
individueller Fragen ist im Kurs selbstverstandlich geni-
gend Raum. Der Treffpunkt der Exkursion wird am Freitag
bekannt gegeben. Fahrzeug erforderlich!

Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, waldtaugliche Klei-
dung (an Zeckenschutz denken), scharfes Messer, Korb,
Schreibmaterial

Y-1505  Schokoladen Tasting

Montag, 16.10.2023, 18:15 - 20:15 Uhr, 1x
Schokoladenmanufaktur ,Dos Estaciones*
Referentin: Corinna Camacho Angeles
Gebiihrenstaffelung:

unter 10 TN = 33 EUR /ab 10 TN = 25 EUR

In 1,5 bis 2 Stunden erleben Sie Schokolade mit allen
Sinnen. Dieses Tasting soll Ihnen zeigen wie Schokolade
hergestellt wird, was beim Kakaoanbau wichtig ist und vor
allem wie Schokolade richtig schmeckt. Dafiir probieren
wir uns durch verschiedene Schokoladen von Dos Esta-
ciones (Beilngrieser Schokoladenhersteller) und genie-
Ben noch weitere Kakaokreationen.

Weinkunde - Grundseminar

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 3
Referentin: Barbara Schechinger

Gebihren: 28 EUR w

Sie mdchten Ihr Wissen Uber Weine vertiefen oder herausfin-
den, warum Wein und Essen eine geschmackvolle Kombina-
tion ergeben? Sie haben die Mdglichkeit, auf unterhaltsame
Weise die vielféltige Weinwelt einmal néher kennenzulemen.
Sie lernen Faktoren kennen, die den Wein und seine Qualitét
beeinflussen. Sie erlangen somit ein fundiertes Hintergrund-
wissen zu den verschiedenen Rebsorten, Anbaugebieten als
auch zur Weinherstellung.

Gemeinsam probieren wir mit lhnen unterschiedliche
Weine.

Dazu gibt es etwas Brot, K&se oder Salami und Wasser.
— Rebsorten und Weinstile

Umgang mit Wein

Unterschiede Rot-Weil3

- Bedeutung von Ausbau und Reifung
Geschmacksvielfalt und Qualitét

Lagerung

Y-1510  Weinkunde - Grundseminar

Freitag, 27.10.2023, 19:00 - 22:00 Uhr, 1x

Y-1511  Weinkunde - Grundseminar

Freitag, 19.01.2024, 19:00 - 22:00 Uhr, 1x

Y-4000 ,Kinder-Erkéltungsfrei durch den

Winter* nach Sebastian Kneipp

Mittwoch, 11.10.2023, 18:30 - 19:30 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, m
Schulungsraum Schachclub

Referentin: Steffi Friedrich
Gebhren: 10 EUR

Siehe Kursbeschreibung unter Bereich ,Gesundheit’,
Seite 25

) Beruf

Y-2100  Gabelstaplerfiihrerschein Tageskurs
Fahrerschulung

Samstag, 20.01.2024, 08:00 - 16:00 Uhr, 1x
Greding, Grund-/Mittelschule, Berchinger Str. 18,
Musikraum/OBI

Referent: Tom Gramer

Gebiihren: 115 EUR

Dieses Angebot findet in Kooperation mit der vhs Greding
statt.

Anmeldung bitte direkt bei der vhs Greding,
Tel: 08463/279 oder unter www.vhs-roth.de

Es gelten fiir diesen Kurs die Geschéftsbedingungen der
vhs Greding!

Diese Ausbildung ist fiir alle Fahrer*innen von Gabelstap-
lern (Flurférderzeuge mit Fahrersitz oder Fahrerstand)
geeignet, die bereits Kenntnisse im Umgang mit einem
Gabelstapler haben. Nach erfolgreichem Abschluss des
theoretischen und praktischen Teils der Ausbildung erhal-
ten die Teilnehmer*innen einen allgemein gliltigen Fahrer-
ausweis (Staplerschein) fiir den Umgang mit Gabelstap-
lern. Voraussetzung: Mindestalter 18 Jahre.

Achtung: Da der theoretische Teil mit einer schriftlichen
Priifung abgeschlossen wird, sind gute Kenntnisse der
deutschen Sprache sowohl miindlich als auch schriftlich
zwingend erforderlich.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung Geburtsdatum und
Geburtsort an.

Keine ErmaBigung mdglich.

Bei Stornierungen der Teilnahme bis 7 Tage vor Lehr-
gangsbeginn fallen keine Stornogebiihren an. Bei Stor-
nierungen der Teilnahme bis 2 Tage vor Lehrgangsbeginn
werden 30 EUR fallig. Bei spéterer Stornierung der Teil-
nahme oder Nichterscheinen wird die volle Teilnehmer-
geblihr erhoben, unabhéngig davon, weswegen jemand
zuriickiritt.

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk (wenn mdglich Sicher-
heitsschuhe), wetterfeste Kleidung, Verpflegung, Schreib-
zeug

Word Einsteigerkurs

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 5

Referent: Patrick Hiltner

Gebiihrenstaffelung: 3 TN = 65 EUR/ 4 TN = 49 EUR/

5TN=39EUR/6 TN =33,00/ ab7 TN 28 EUR

Kursinhalt:

- Multifunktionsleiste etc: Die Arbeitsoberflache von Word

- Eingabe, Markieren, Bearbeiten und Korrigieren von
Texten

~ Rechtschreibhilfe, Silbentrennung, Ubersetzung
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— Textgestaltung mit Hilfe von Zeichen-, Absatz- und
Seitenformatierung

- Kopieren, Ausschneiden

— Grundziige zu Nummerierung und Aufzéhlung

- Einfache Kopf- und FuBzeilen, automatische Seiten-
nummemn

- Grundlagen von Tabellen und Tabulatoren (listenfor-
mige Darstellung)

- Grafiken und Bilder in Texte einbinden

- Datei-Management, Speichern, Drucken

Voraussetzung zur Teilnahme am Kurs sind sicherer
Umgang mit dem eigenen Laptop.

Bitte mitbringen: Eigener Laptop mit einer Installation
von Microsoft Word, Ladekabel, Schreibzeug. Bei Bedarf
kann ein Leihgerat der vhs zur Verfiigung gestellt werden.

Y-2261  Word Einsteigerkurs

Samstag, 14.10.2023, 14:00 - 16:00 Uhr, 2x
Anmeldeschluss: 11.10.2023

Y-2264  Word Einsteigerkurs

Samstag, 23.03.2024, 15:15 - 17:15 Uhr, 2x
Anmeldeschluss: 20.03.2024

Word Aufbaukurs

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 5

Referent: Patrick Hiltner

Gebiihrenstaffelung bei 120 Minunten

3TN=36EUR/ 4TN=27EUR/ 5TN=22 EUR/

6 TN=18EUR/ ab7 TN 16 EUR

Kursinhalt:

— Formatvorlagen nutzen, selbst erstellen, bearbeiten
und Ischen

- Seitengestaltung, Abschnittswechsel, Spaltensatz, spe-

zielle Layouts wie Wasserzeichen, Schattierungen etc.

Einbinden und Verkniipfen von Tabellen und Grafiken

— SmartArts und WoldArt, Einsatz von Bildtools

Einstieg in das Arbeiten mit gro3en Dokumenten:

Gliederungsansicht, Gliedern und Nummerierungen,

automatisches Inhaltsverzeichnis, Index

Grundlagen Serienbriefe: Einfachen Serienbrief

erstellen, Adressdateien benutzen

Voraussetzung zur Teilnahme am Kurs sind sicherer
Umgang mit den Microsoft Word in den Grundfunktiona-
litéten.

Bitte mitbringen: Eigener Laptop mit einer Installation
von Microsoft Word, Ladekabel, Schreibzeug. Bei Bedarf
kann ein Leihgerat der vhs zur Verfiigung gestellt werden.

Y-2262  Word Aufbaukurs

Samstag, 25.11.2023, 13:00 - 15:00 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 22.11.2023

Y-2265  Word Aufbaukurs

Samstag, 27.04.2024, 13:00 - 15:00 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 24.04.2024



Y-2263  VBA Einsteigerkurs

Samstag, 02.03.2024, 13:30 - 15:30 Uhr, 2x

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 5

Referent: Patrick Hiltner

Gebihrenstaffelung: 3 TN =65 EUR/ 4 TN = 49 EUR/

5TN=39EUR/ 6 TN=33/ ab7 TN 28 EUR

Kursinhalt:

— Was ist VBA? Uberblick der Méglichkeiten

— Voraussetzungen firr den Einsatz von VBA: Sicher-
heitscenter zum Aktivieren von Makros, Add-Ins etc.

— Die VBA-Entwicklungsumgebung

- Eigenschaften, Methoden und Ereignisse

- Grundlegende Programmelemente (Variablen, Kon-
stanten, Datentypen...)

- Kontrollstrukturen in VBA, Lineare Strukturen, Ver-
zweigungen, Schleifen

— Benutzerdefinierte Funktionen, Programmierung von
Ereignisprozeduren

Arbeitsmappen und Tabellen ansteuern und verwal-
ten

Zellen und Bereiche ansteuern

Voraussetzung zur Teilnahme am Kurs sind fortge-
schrittene Kenntnisse in Excel.

Bitte mitbringen: Eigener Laptop mit einer Installation
von Microsoft Excel, Ladekabel, Schreibzeug. Bei Bedarf
kann ein Leihgerat der vhs zur Verfiigung gestellt werden.

Anmeldeschluss: 28.02.2024

Computerkurs fiir Beginner*innen

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 5

Referent: Marcel Hiltner

Gebihrenstaffelung: 3 TN = 123 EUR/ 4 TN = 93 EUR/
5TN=74EUR/6 TN =62 EUR/ ab 7 TN 53 EUR

Im Computerkurs fir Beginner*innen lernen Sie, mit
Maus und Tastatur umzugehen, wichtige Einstellungen
am Computer vorzunehmen, E-Mails zu empfangen oder
zu versenden, im Internet zu surfen und vieles mehr. Fiir
diesen Kurs sind keinerlei Vorkenntnisse nétig.

Bitte mitbringen: Eigener Laptop, Ladekabel, Schreib-
zeug.

Bei Bedarf bzw. vorheriger Absprache kann ein Leihgerat
der vhs zur Verfligung gestellt werden.

Y-2266B  Computerkurs fiir Beginner*innen

Samstag, 27.01.2024, 13:00 - 15:00 Uhr, 5x
Anmeldeschluss: 25.01.2024

Y-2266C Computerkurs fiir Beginner*innen

Samstag, 11.05.2024, 13:00 - 15:00 Uhr, 5x
Anmeldeschluss: 08.05.2024

Excel fiir Anfanger*innen

vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 1

Referent: Marcel Hiltner

Gebiihrenstaffelung: 3 TN = 65 EUR/ 4 TN = 49 EUR/
5TN=39EUR/6 TN =33 EUR/ ab7 TN 28 EUR

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie in Excel Ubersichtli-
che und nitzliche Tabellen erstellen. Neben der grund-
legenden Bedienung des Programms werden Sie auch
auf die Themen Eingabe und Bearbeitung von Daten,
Formatieren von Arbeitsbléttern und Daten, Anwenden
grundlegender Funktionen, Erstellen und Formatieren von
Diagrammen, Einbinden von Bildern und Formen sowie
das Drucken von Tabellen vorbereitet.

Voraussetzungen fiir diesen Kurs: Grundkenntnisse mit
Windows.

Bitte mitbringen: Eigener Laptop mit einer Installation von
Microsoft Excel, Ladekabel, Schreibzeug. Bei Bedarf
bzw. vorheriger Absprache kann ein Leihgerét der vhs
zur Verfiigung gestellt werden.

Y-2267  Excel fiir Anfanger*innen

Samstag, 21.10.2023, 13:00 - 15:00 Uhr, 2x
Anmeldeschluss: 19.10.2023

Y-2267B  Excel fiir Anfanger*innen

Samstag, 23.03.2024, 13:00 - 15:00 Uhr, 2x
Anmeldeschluss: 21.03.2024

Excel - Formeln und Funktionen

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 5

Referent: Marcel Hiltner

Gebiihrenstaffelung: 3 TN = 85 EUR/ 4 TN = 64 EUR/
5TN=51EUR/ 6 TN=43EUR/ ab7 TN 36 EUR

In diesem Kurs bauen Sie Ihre Kenntnisse in Excel aus.
Neben dem Anwenden vieler niitzlicher Funktionen lernen
Sie auch verschiedene Mdglichkeiten der Adressierung,
bedingte Formatierung, Einbindung von Excel-Tabellen
in anderen Office-Dokumenten, tabelleniibergreifende
Kalkulationen und weitere Themen kennen. Auf Wunsch
kdnnen auch Grundlagen der Makro-Programmierung
besprochen werden.

Voraussetzungen fiir diesen Kurs: Grundkenntnisse in
Excel.

Bitte mitbringen:eigener Laptop mit einer Installation von
Microsoft Excel, Ladekabel, Schreibzeug. Bei Bedarf bzw.
vorheriger Absprache kann ein Leihgerat der vhs zur Ver-
figung gestellt werden.

Y-2268  Excel - Formeln und Funktionen

Samstag, 04.11.2023, 13:00 - 15:00 Uhr, 3x
Anmeldeschluss: 02.11.2023

Y-2268B  Excel - Formeln und Funktionen

Samstag, 13.04.2024, 13:00 - 15:00 Uhr, 3x
Anmeldeschluss: 11.04.2024

Smartphones sicher beherrschen fiir 55+
sowie
Sicher im Internet unterwegs fiir 55+

Grund- und Mittelschule Greding, m

EDV-Raum
Referentin: Bettina Herrler

Diese Angebote finden in Kooperation mit der
vhs Greding statt.

Anmeldungen bitte direkt bei der vhs Greding.

Tel.: 08463/279 oder unter www.vhs-roth.de

Es gelten fiir diese Kurse die Geschéftsbedingungen der
vhs Greding!

Der Schwerpunkt dieser Kurse liegt auf der Bedienung
von Android-Geraten, ist beim Anféngerkurs aber auch
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fiir die Nutzer anderer Betriebssysteme wie z.B. i0S (von
Apple) geeignet.

Bitte mitbringen: Android-Smartphone bzw. Tablet mit
allem Zubehér (ggf. Vertragsunterlagen, Kennwdrter
zugehdriger E-Mail-Adressen, Ladekabel)

Y-2269A  Smartphones sicher
beherrschen fiir 55+

Samstag, 21.10.2023, 10:00 - 12:00 Uhr, 2x
Gebiihren: 33 EUR

Smartphones mit dem Betriebssystem Android verfiigen
Uber viele Funktionen, aber nicht jede Einstellung ist
auf den ersten Blick versténdlich - es gibt vieles zu ent-
decken!

Die Kursinhalte sind: Eigenschaften und Nutzen von
Smartphones allgemein / Uberblick Uber Funktionen /
wichtige Sicherheitseinstellungen und Backup-Szenarien
/ Google-Konto / Installation und Nutzung von Apps.

Keine Vorkenntnisse erforderlich!

Y-2269B Smartphones fiir
Fortgeschrittene fiir 55+

Samstag, 11.11.2023, 10:00 - 12:00 Uhr, 2x
Gebihren: 33 EUR

Sie kennen sich mit den grundlegenden Funktionen lhres
Android-Smartphones bereits gut aus und méchten nun
wissen, was Ihr Geréat sonst noch zu bieten hat?

Die Kursinhalte sind: Wiederholung der Grundfunktionen
/ Privatsphére-Einstellungen / Funktionsumfang mit niitz-
lichen Apps erweitern / Backup Ihrer Daten / Navigation
mit dem Handy / Tipps aus der Praxis

Nétige Vorkenntnisse: gelibter Umgang mit dem Smart-
phone.

Y-2269C  Sicher im Internet unterwegs fiir 55+

Mittwoch, 25.10.2023, 18:00 - 20:00 Uhr, 1x
Grund- und Mittelschule Greding, EDV-Raum
Referentin: Bettina Herrler

Gebiihren: 15 EUR

Das Surfen und Shoppen im Internet beinhaltet viele neue
Mdglichkeiten, jedoch birgt es auch Gefahren, wie z.B.
unseriése Websites, unsichere Zahlungsmethoden oder
SPAM E-Mails.

Die Kursinhalte sind: Erkennen von Betriigereien im
Internet / PayPal als sichere Zahlungsmethode / Umgang
mit SPAM E-Mails / Shoppen auf Amazon / Umgang mit
personlichen Daten im Internet.

Der Schwerpunkt des Kurses liegt auf einem sicheren

Surfen im Internet und dem Erkennen von betriigerischen
E-Mails.

@ Sprachen

Integration - Deutschkurse

Fiir Informationen und zur Anmeldung zu einem
Integrationskurs/Deutschkurs oder fiir den Einstu-
fungstest bitte einen Termin vereinbaren!

Astrid Englisch 08:00 Uhr bis 13:00 Uhr Tel. (08461) 266.

Aligemeine Erklarungen und Details zu allen
Integrations- und Alphabetisierungskursen:

Das Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge fordert
fir Berechtigte den Integrationskurs, sodass eine Kurs-
gebiihr von 2,29 EUR/Unterrichtsstunde als Eigenanteil
anfallt. Wird vom Bundesamt keine Genehmigung erteilt,
kann am Kurs als Selbstzahler*in mit einer Kursgebiihr
von 3,10 EUR/Unterrichtseinheit teilgenommen werden.



Der Kurs besteht aus zwei Teilen, dem Sprachkurs
(insges. 600 Stunden & 45 Minuten = 6 Abschnitte) und
dem Orientierungskurs (100 Unterrichtseinheiten). Der
Sprachkurs schlieBt mit einer Priifung auf dem Niveau
B1 des Europaischen Referenzrahmens.

Im Anschluss findet der Orientierungskurs mit 100 Stun-

den statt. Bei diesem Teil werden Kenntnisse tber die

Rechtsordnung, die Kultur, das politische, wirtschaftli-

che und soziale Leben in Deutschland und die jlingere

Geschichte Deutschlands vermittelt. Nach Abschluss des

Orientierungskurses findet der Test ,Leben in Deutsch-

land” statt.

Zugangsvoraussetzungen:

Sie sind ...

* Auslénder*in oder Spétaussiedler*in und haben
gesetzlichen Anspruch auf Teilnahme an einem Inte-
grationskurs.

¢ Auslénder*in und wurden zur Teilnahme am Integrati-
onskurs zugelassen.

* Auslander*in und wurden zur Teilnahme am Integrati-
onskurs aufgefordert.

¢ Auslanderin mit einer Duldung gemé&B § 60a Abs. 2
Satz 3 AufenthG

* Auslander*in mit einer Duldung gem. § 60a Abs. 2
Satz 3 AufenthG i.V.m. einer Ausbildungsduldung
gem. § 60c Abs. 1 AufenthG oder einer Beschéfti-
gungsduldung gem. § 60d

o Auslander*in mit Aufenthaltserlaubnis gem. § 24 oder
§ 25 Abs. 5 AufenthG.

* Asylbewerber*in mit einer Aufenthaltsgestattung
geman § 55 Abs. 1 AsylG

Forderung

Arbeitslosengeld - und Sozialhilfeempfangerinnen
werden auf Antrag gemaB § 9 Absatz 2 IntV durch das
Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge vom Kostenbei-
trag befreit.

Wenn die Zahlung des Kostenbeitrags fiir die tbrigen
Teilnehmer*innen eine besondere Harte darstellt, kann
dieser ebenfalls auf Antrag und nach einer entsprechen-
den Priifung durch das Bundesamt erlassen werden.

Lehrkraft (m/w/d) fiir

Integrationskurse gesucht!

Die Volkshochschule Beilngries sucht ab sofort eine
Lehrkraft fir Integrationskurse.

Voraussetzung fiir die sofortige Lehrtatigkeit:
DaZ/DaF-Studium oder 1. oder 2. Staatsexamen
Deutsch oder eine moderne Fremdsprache
einschlieBlich Grundschullehramt.

Voraussetzung mit einer mdglichen
Zusatzqualifizierung (140 UE) oder einem DaF/
DaZ-Zertifikat, das noch erworben werden kann:
ein Hochschulabschluss Germanistik, Ubersetzer,
Padagogik, Solzialpadagogik, Erwachsenenbildung,
Erziehungswissenschaft oder unter gewissen
Bedingungen auch ein anderer Hochschulabschluss.
Bitte richten Sie lhre Bewerbung an:

bildung @vhs-beilngries.de, Tel. 08461/266

Y-3012  Deutsch-Test fiir Zuwanderer (B1-Priifung)

Samstag, 09.12.2023

Der Termin kann sich noch geringfiigig &ndem.
Anmeldeschluss: mindestens 4 Wochen vorher.
Schriftlicher Teil: 08:30 Uhr bis 11:00 Uhr in der
Mittelschule, Ingolstédter Str. 7 in Beilngries
Mundlicher Teil: 12:30 Uhr bis 17:00 Uhr in den vhs-
Réumen in der RingsstraBe 16, 1. Stock in Beilngries

Y-3000 Integrationskurs - am Vormittag

geplant Oktober 2023
Ein Zustieg ist pro Abschnitt méglich.
Lehrbuch: wird im Kurs bekannt gegeben.

Der Kursstart kann sich evtl. noch dndern.
Lehrkraft: noch nicht bekannt!

Weitere Informationen erhalten Sie bei der Volkshoch-
schule (08461)266.

Weiterer Vormittagskurs geplant!

Y-3031 Integrationskurs am Abend

geplant Januar 2024, 18:30 - 20:45 Uhr
Gemeinschaftsunterkunft, Neumarkter Str. 25
Lehrkraft: noch nicht bekannt!

Y-3080 Integrationskurs mit Alphabetisierung

geplant Mérz 2024, 08:45 - 12:00 Uhr
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2
Lehrkraft: Dr. Michaela Spreng

Ein Zustieg ist pro Abschnitt méglich.
Lehrbuch: wird im Kurs bekannt gegeben.

Einblirgerungstest

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Referent: Alexander Pfaller

Gebhren: 25 EUR

Bitte melden Sie sich personlich, telefonisch unter
08461/266 oder per Email, bildung@vhs-beilngries.de
oder {iber unsere Homepage an.

Sie missen ein extra Anmeldeformular unterschreiben.
Dieses schicken wir lhnen nach der Anmeldung per Email

N
<

Y-3020  Einbiirgerungstest

Freitag, 20.10.2023, 13:00 - 14:00 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 22.09.2023

Y-3021  Einbiirgerungstest

Montag, 11.12.2023, 17:00 - 18:00 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 10.11.2023

Y-3022  Einbiirgerungstest

Freitag, 01.03.2024, 13:00 - 14:00 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 02.02.2024

Y-3023  Einbiirgerungstest

Montag, 03.06.2024, 17:00 - 18:00 Uhr, 1x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 5
Anmeldeschluss: 03.05.2024

Bei Gebiihrenstaffelungen in den folgenden
Sprachkursen gilt der Anmeldestand

der 2. Kursstunde.

Zur Einschétzung lhrer Sprachkenntnisse kann
nach Absprache einmal geschnuppert werden.

Englisch
Gebiihrenstaffelung je 90 Minuten:

bei 13 Unterrichtseinheiten 3 TN = 202,80 EUR /
4TN=152,10 EUR/5 TN = 122,20 EUR/
6 TN =101,40 EUR/ab7 TN = 87,10 EUR

bei 12 Unterrichtseinheiten 3 TN = 187,20 EUR /
4TN =140,40 EUR/5TN = 112,80 EUR/
6 TN =93,60 EUR/ab 7 TN = 80,40 EUR

bei 11 Unterrichtseinheiten 3 TN = 171,60 EUR/
4TN=128,70 EUR/ 5 TN = 103,40 EUR/
6 TN =85,80 EUR/ ab 7 TN = 73,70 EUR

bei 10 Unterrichtseinheiten 3 TN = 156 EUR /
4TN=117EUR/ 5TN=94 EUR/
6 TN=78EUR/ ab7 TN =67 EUR
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bei 9 Unterrichtseinheiten 3 TN = 140,40 EUR /
4 TN =105,30 EUR/ 5 TN = 84,60 EUR/
6 TN =70,20 EUR/ ab 7 TN = 60,30 EUR

bei 8 Unterrichtseinheiten 3 TN = 124,80 EUR /
4 TN =93,60 EUR/ 5TN =75,20 EUR/
6 TN =62,40 EUR/ ab 7 TN = 53,60 EUR

Englisch mit Michael Landerer

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2
Referent: Michael Landerer

Zur Einschatzung lhrer Sprachkenntnisse kdnnen Sie
gerne den Kursleiter kontaktieren (08461/705780).

Herr Landerer hat seine Sprachkurse nach Sprachniveau
gegliedert:

Kurs 1-10 entspricht A1
Kurs 11 - 20 entspricht A2

Lehrbuch wird im Kurs bekanntgegeben. Kurse kénnen
bei Interesse fortgesetzt werden.

Ein spéterer Zustieg in bereits laufenden Kursen ist
jederzeit méglich.

Y-3100A Englisch fiir Anfanger*innen

Freitag, 06.10.2023, 20:00 - 21:30 Uhr, 7x

Y-3100B Englisch 1
Freitag, 12.01.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 10x

Y-3100C Englisch 2

Freitag, 12.04.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 13x

Y-3105A Englisch 3

Mittwoch, 04.10.2023, 20:00 - 21:30 Uhr, 9x

Y-3105B  Englisch 4

Mittwoch, 10.01.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 10x

Y-3105C Englisch 5
Mittwoch, 10.04.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 12x

Y-3110A  Englisch 8
Donnerstag, 05.10.2023, 20:00 - 21:30 Uhr, 10x

Y-3110B  Englisch 9
Donnerstag, 11.01.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 9x

Y-3110C  Englisch 10

Donnerstag, 11.04.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 12x



Englisch Konversation (leichtes Niveau/
mittleres Niveau)

Fir Teilnehmende, die ihre alten Sprachkenntnisse auf-
frischen mdchten.

Sprechen und unterhaltsame Ubungen zu Themen nach
Wahl.

Y-3115A  Englisch Konversation A (leichtes Niveau)
Samstag, 07.10.2023, 14:00 - 15:30 Uhr, 10x

Y-3115B  Englisch Konversation A (leichtes Niveau)
Samstag, 13.01.2024, 14:00 - 15:30 Uhr, 10x

Samstag, 13.04.2024, 14:00 - 15:30 Uhr, 13x

Y-3115C  Englisch Konversation A (leichtes Niveau)

Y-3120A  Englisch Konversation B (mittleres Niveau)
Montag, 02.10.2023, 20:00 - 21:30 Uhr, 10x

Y-3120B  Englisch Konversation B (mittleres Niveau)

Montag, 08.01.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 10x

Y-3120C Englisch Konversation B (mittleres Niveau)

Montag, 08.04.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 13x

Y-3125A  Englisch Konversation B (mittleres Niveau)

Freitag, 10.10.2023, 18:30 - 20:00 Uhr, 10x

Y-3125B  Englisch Konversation B (mittleres Niveau)

Freitag, 12.01.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 10x

Y-3125C  Englisch Konversation B (mittleres Niveau)

Freitag, 12.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 13x

Y-3130A  Englisch Konversation B (mittleres Niveau)

Samstag, 07.10.2023, 10:00 - 11:30 Uhr, 10x

Y-3130B  Englisch Konversation B (mittleres Niveau)

Samstag, 13.01.2024, 10:00 - 11:30 Uhr, 10x

Y-3130C  Englisch Konversation B (mittleres Niveau)

Samstag, 13.04.2024, 10:00 - 11:30 Uhr, 13x

Kleiner Auffrischungskurs Englisch

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Auffrischung Ihrer Sprachkenntnisse - einfaches Niveau.
Gebiihrenstaffelung bei 4 UE je 90 Minuten

3TN =62,40 EUR/4 TN = 46,80 EUR/

5TN=37,60 EUR/ 6 TN = 31,20 EUR/

ab 7 TN = 26,80 EUR

Y-3131A  Kleiner Auffrischungskurs Englisch

in den Weihnachtsferien

Kurstage: 02.01., 03.01., 04.01. und 05.01.2024,
09:00 - 10:30 Uhr, 4x

Y-3131B  Kleiner Auffrischungskurs Englisch
in den Osterferien

Kurstage: 03.04., 04.04., 05.04. und 06.04.2024,
09:00 - 10:30 Uhr, 4x

Y-3131C  Kleiner Auffrischungskurs Englisch
in den Pfingstferien

Kurstage: 22.05., 23.05., 24.05. und 25.05.2024,
09:00 - 10:30 Uhr, 4x

Englisch mit Elke Veiber

vhs-Gebdude, Ringstr. 16, Kursraum 5

Referentin: Elke Veiber

Gebiihrenstaffelung

bei 10 Unterrichtseinheiten je 90 Minuten

3TN=156 EUR/4 TN =117 EUR/ 5TN =94 EUR/
6 TN=78EUR/ ab7 TN =67 EUR

bei 12 Unterrichtseinheiten je 90 Minuten

3TN =187,20 EUR/4 TN = 140,40 EUR /

5TN =112,80 EUR/ 6 TN = 93,60 EUR/

ab 7 TN = 80,40 EUR

Lehrbuch: Network Now A 2.2. Unit 1, ISBN: 978-3-12-
606593-1

Wir verbessern das Englisch auch durch lesen von Kurz-
geschichten, Krimis und anderen Texten wie z.B. aus
Spotlight!

Der Kurs eignet sich zur Auffrischung.

Y-3140  Englisch Network A2.2
Mittwoch, 04.10.2023, 09:00 - 10:30 Uhr, 10x

Y-3141  Englisch Network A2.2

Mittwoch, 10.01.2024, 09:00 - 10:30 Uhr, 12x

Englisch mit Cecilia Liebermann

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 5
Referentin: Celia Liebermann

Y-3151A  Englisch Auffrischungskurs

Dienstag, 26.09.2023, 08:45 - 10:15 Uhr, 10x
Kursbuch: Network A2.1 (ab Unit 3)

Y-3151B  Englisch Auffrischungskurs

Dienstag, 16.01.2024, 08:45 - 10:15 Uhr, 9x
Kursbuch: Network A2.1 (ab Unit 5)

Englisch fiir Senioren/Seniorinnen mit
Vorkenntnissen

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 5
Gebiihrenstaffelung bei 10x je 60 Minuten:
4TN=78EUR/5TN=63EUR/ 6 TN=52 EUR/
ab7 TN =45 EUR

Gebiihrenstaffelung bei 9x 60 Minuten:
4TN=70EUR/ 5TN=57EUR/ 6 TN =47 EUR/
ab7 TN =41 EUR

Y-3152A  Englisch fiir Senioren/Seniorinnen

mit Vorkenntnissen

Dienstag, 26.09.2023, 10:30 - 11:30 Uhr, 10x
Lehrbuch: Key A2, ab Unit 7

Y-3152B  Englisch fiir Senioren/Seniorinnen

mit Vorkenntnissen

Dienstag, 16.01.2024, 10:30 - 11:30 Uhr, 9x
Lehrbuch: Key A2, ab Unit 9
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Englisch Conversation - Spotlight

Altes Feuerwehrhaus, Hauptstr. 51, Beilngries
Referentin: Celia Liebermann

Es wird mit dem ,Spotlight Magazine* gearbeitet.
Fiir Fortgeschrittene auf dem Niveau B1-B2.

Y-3154A  Englisch Conversation - Spotlight

Donnerstag, 21.09.2023, 09:00 - 10:30 Uhr, 10x
Am 05.10.2023 findet KEIN Kurs statt.

Y-3154B  Englisch Conversation - Spotlight

Donnerstag, 11.01.2024, 09:00 - 10:30 Uhr, 9x
Am 18.01.2024 findet KEIN Kurs statt.

Italienisch

Italienisch mit Michael Landerer

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Referent: Michael Landerer

Die ltalienischkurse mit Herrn Landerer gehen bis
Niveau A1.

Kurs Italienisch 1-10 umfasst Niveau A1.

Zur Einschétzung Ihrer Sprachkenntnisse kdnnen Sie
gerne den Kursleiter kontaktieren (08461/705780).

Ein spaterer Zustieg in bereits laufenden Kursen ist
jederzeit moglich.

Geblihrenstaffelung je 90 Minuten:

bei 13 Unterrichtseinheiten 3 TN = 202,80 EUR /4 TN =
152,10 EUR/5TN = 122,20 EUR/6 TN = 101,40 EUR/
ab7 TN =87,10 EUR

bei 12 Unterrichtseinheiten 3 TN = 187,20 EUR /4 TN =
140,40 EUR /5 TN = 112,80 EUR /6 TN = 93,60 EUR /
ab 7 TN = 80,40 EUR

bei 11 Unterrichtseinheiten 3 TN = 171,60 EUR /4 TN =
128,70 EUR/ 5 TN = 103,40 EUR/ 6 TN = 85,80 EUR /
ab7 TN =73,70 EUR

bei 10 Unterrichtseinheiten 3 TN = 156 EUR /4 TN =
117EUR/ 5TN=94EUR/ 6 TN=78 EUR/ ab7 TN
=67 EUR

bei 9 Unterrichtseinheiten 3 TN = 140,40 EUR /
4TN=105,30 EUR/ 5 TN = 84,60 EUR/
6 TN =70,20 EUR/ ab 7 TN = 60,30 EUR

bei 8 Unterrichtseinheiten 3 TN = 124,80 EUR /4 TN =
93,60 EUR/ 5 TN = 75,20 EUR/ 6 TN = 62,40 EUR /
ab 7 TN = 53,60 EUR

Bei 7 Unterrichtseinheiten: 3 TN = 109,20 EUR /4 TN =
81,90 EUR/ 5 TN = 65,80 EUR/ 6 TN = 54,60 EUR /
ab 7 TN = 46,90 EUR

Y-3200A ltalienisch fiir Anfanger*innen

Montag, 02.10.2023, 18:30 - 20:00 Uhr, 7x

Y-3200B Italienisch 1

Montag, 08.01.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 10x



Y-3200C Italienisch 2
Montag, 08.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 13x

Y-3205A ltalienisch fiir Anfanger*innen

Dienstag, 24.10.2023, 20:00 - 21:30 Uhr, 7x

Y-3205B Italienisch 1
Dienstag, 09.01.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 10x

Y-3205C Italienisch 2
Dienstag, 09.04.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 13x

Y-3210A Italienisch 2
Dienstag, 10.10.2023, 18:30 - 20:00 Uhr, 9x

Y-3210B ltalienisch 3
Dienstag, 09.01.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 10x

Y-3210C Italienisch 4
Dienstag, 09.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 13x

Y-3215A Italienisch 3
Mittwoch, 04.10.2023, 18:30 - 20:00 Uhr, 9x

Y-3215B Italienisch 4
Mittwoch, 10.01.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 10x

Y-3215C Italienisch 5

Mittwoch, 10.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 12x

ltalienisch Konversation (leichtes Niveau)

Fir Teilnehmende, die ihre alten Sprachkenntnisse
auffrischen machten. )

Sprechen und unterhaltsame Ubungen zu Themen nach
Wahl.

Y-3220A Italienisch Konversation A (leichtes Niveau)

Samstag, 07.10.2023, 11:30 - 13:00 Uhr, 10x

Y-3220B lItalienisch Konversation A (leichtes Niveau)

Samstag, 13.01.2024, 11:30 - 13:00 Uhr, 10x

Y-3220C Italienisch Konversation A (leichtes Niveau)

Samstag, 13.04.2024, 11:30 - 13:00 Uhr, 13x

Kleiner Auffrischungskurs Italienisch

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Auffrischung Ihrer Sprachkenntnisse - einfaches Niveau.
Gebihrenstaffelung bei 4 UE je 90 Minuten

3TN =62,40 EUR/4 TN = 46,80 EUR/ 5 TN = 37,60
EUR/ 6 TN =31,20 EUR/ ab 7 TN = 26,80 EUR

Y-3225A Kleiner Auffrischungskurs Italienisch
in den Weihnachtsferien

Kurstage: 02.01., 03.01., 04.01. und 05.01.2024,
10:30 - 12:00 Uhr, 4x

Y-3225B  Kleiner Auffrischungskurs Italienisch
in den Osterferien

Kurstage: 03.04., 04.04., 05.04. und 06.04.2024,
10:30 - 12:00 Uhr, 4x

Y-3225C  Kleiner Auffrischungskurs Italienisch
in den Pfingstferien

Kurstage: 22.05., 23.05., 24.05. und 25.05.2024,
10:30 - 12:00 Uhr, 4x

ltalienisch mit Florentine Munz
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiberl
Referentin: Florentine Munz

Gebiihrenstaffelung je 90 Minuten:

bei 10 Unterrichtseinheiten

3TN=156 EUR/4 TN =117 EUR/ 5TN =94 EUR/
6 TN=78EUR/ ab7 TN = 67 EUR

Zur Einschatzung lhrer Sprachkenntnisse kénnen Sie
gerne 1x unverbindlich ,schnuppern®.

Lehrbuch wird im Kurs bekanntgegeben. Kurs kann bei
Interesse fortgesetzt werden.

Y-3252A ltalienisch fiir Anfanger

mit geringen Vorkenntnissen

Mittwoch, 04.10.2023, 17:30 - 19:00 Uhr, 10x
Fiir Anfanger mit geringen Vorkenntnissen.

Y-3252B ltalienisch fiir Anfanger
mit Vorkenntnissen

Mittwoch, 10.01.2024, 17:30 - 19:00 Uhr, 10x
Fir Anfanger mit Vorkenntnissen.

Y-3252C lItalienisch fiir Anfdnger mit Niveau A1

Mittwoch, 10.04.2024, 17:30 - 19:00 Uhr, 10x
Fiir Anfanger/Zusteiger mit Niveau A1.

Y-3255A Italienisch - Niveau A2-1

Mittwoch, 04.10.2023, 19:00 - 20:30 Uhr, 10x
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiberl

Fiir Zusteigende mit guten Sprachkenntnissen.

Y-3255B Italienisch - Niveau A2-2

Mittwoch, 10.01.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 10x
Fiir Zusteigende mit guten Sprachkenntnissen.

Y-3255C Italienisch - Niveau A2-3

Mittwoch, 10.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 10x
Fiir Zusteigende mit guten Sprachkenntnissen.

Spanisch

Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiberl
Referentin: Marcela Strunz-Pérez

Gebiihrenstaffelung je 90 Minuten:

bei 12 Unterrichtseinheiten: 4 TN = 157 EUR/
5TN=126 EUR/ 6 TN =104 EUR/
ab7 TN =90 EUR

bei 9 Unterrichtseinheiten: 4 TN = 118 EUR /
5TN=94,50 EUR/ 6 TN =80 EUR/
ab 7 TN = 67,50 EUR
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Y-3302A  Spanisch fiir Teilnehmende
mit guten Vorkenntnissen

Montag, 25.09.2023, 18:00 - 19:30 Uhr, 12x
Kursbuch: Caminos Neu B1 ISBN 978-3-12-514958-8
Lektion: 7, Buch B1

Y-3302B  Spanisch fiir Teilnehmende
mit guten Vorkenntnissen

Montag, 15.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 9x
Kursbuch: Caminos Neu B1 ISBN 978-3-12-514958-8

Y-3302C  Spanisch fiir Teilnehmende mit
guten Vorkenntnissen

Montag, 08.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 12x
Kursbuch: Caminos Neu B1 ISBN 978-3-12-514958-8

Y-3305A Spanisch fiir
Anfanger*innen A1

Montag, 25.09.2023, 19:30 - 21:00 Uhr, 12x
Kursbuch: Caminos hoy A1 ISBN 978-3-12-515770-5

Y-3305B  Spanisch fiir Anfanger*innen

mit etwas Vorkenntnissen

Montag, 15.01.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 9x
Kursbuch: Caminos hoy A1 ISBN 978-3-12-515770-5

Y-3305C Spanisch fiir Anfanger*innen

mit etwas Vorkenntnissen

Montag, 08.04.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 12x
Kursbuch: Caminos hoy A1 ISBN 978-3-12-515770-5

Franzosisch

Franzosisch Konversationskurs -
mittleres Niveau

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2
Referent: Michael Landerer

Fiir Teinehmende, die ihre alten Sprachkenntnisse auf-
frischen mdchten.

Sprechen und unterhaltsame Ubungen zu Themen nach
Wahl.

Die Franzdsischkurse mit Herrn Landerer gehen bis
Niveau A1.

Lehrbuch wird im Kurs bekanntgegeben. Kurse kénnen
bei Interesse fortgesetzt werden.

Zur Einschétzung lhrer Sprachkenntnisse kdnnen Sie
gerne den Kursleiter kontaktieren (08461/705780).



Gebiihrenstaffelung je 90 Minuten:

bei 12 Unterrichtseinheiten 3 TN = 187,20 EUR /
4TN=140,40 EUR/5TN = 112,80 EUR/

6 TN = 93,60 EUR/ab 7 TN = 80,40 EUR

bei 10 Unterrichtseinheiten 3 TN = 156 EUR /

4TN=117EUR/ 5TN =94 EUR/
6 TN=78EUR/ ab7 TN =67 EUR

bei 9 Unterrichtseinheiten 3 TN = 140,40 EUR /4 TN =
105,30 EUR/ 5 TN = 84,60 EUR/ 6 TN = 70,20 EUR /
ab 7 TN = 60,30 EUR

Ein spéterer Zustieg in bereits laufenden Kursen ist
jederzeit moglich.

Y-3400A Franzosisch Konversationskurs B

Donnerstag, 05.10.2023, 18:30 - 20:00 Uhr, 10x

Y-3400B Franzosisch Konversationskurs B

Donnerstag, 11.01.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 9x
Am 08.02.2024 findet KEIN Kurs statt.

Y-3400C Franzésisch Konversationskurs B

Donnerstag, 11.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 12x

Kleiner
Auffrischungskurs Franzésisch

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2, 4x
Referent: Michael Landerer

Auffrischung lhrer Sprachkenntnisse - einfaches Niveau.
Gebiihrenstaffelung je 90 Minuten

bei 4 Unterrichtseinheiten 3 TN = 62,40 EUR/
4 TN =46,80 EUR/ 5 TN = 37,60 EUR/
6 TN =31,20 EUR/ ab 7 TN = 26,80 EUR

Y-3410A Kleiner Auffrischungskurs

Franzosisch
in den Weihnachtsferien

Kurstage: 02.01., 03.01., 04.01. und 05.01.2024,
14:00 - 15:30 Uhr, 4x

Y-3410B  Kleiner Auffrischungskurs
Franzésisch
in den Osterferien

Kurstage: 03.04., 04.04., 05.04. und 06.04.2024,
14:00 - 15:30 Uhr, 4x

Y-3410C Kleiner Auffrischungskurs

Franzésisch
in den Pfingstferien

Kurstage: 22.05., 23.05., 24.05. und 25.05.2024,
14:00 - 15:30 Uhr, 4x

Griechisch

Referentin: Marcela Strunz-Pérez
Gebiihrenstaffelung, je 90 Minuten

Gebiihrenstaffelung bei 12 Unterrichtseinheiten 4 TN =
157 EUR/ 5TN =126 EUR/ 6 TN =104 EUR/ ab 7
TN =90 EUR

bei 11 Unterrichtseinheiten: 4 TN = 144 EUR/ 5 TN =
115,50 EUR/6 TN =95 EUR/ ab 7 TN = 82,50 EUR

bei 9 Unterrichtseinheiten: 4 TN = 118 EUR/ 5 TN =
94,50 EUR/ 6 TN =80 EUR/ab 7 TN = 67,50 EUR

Kursbuch ist ,Pame* vom Huberverlag!

Y-3500A  Griechisch fiir Anfanger*innen
mit Alphabet

Dienstag, 26.09.2023,19:30 - 21:00 Uhr, 11x
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiberl

Der Kurs umfasst folgende Inhalte:
- Lernen des Griechischen Alphabets
- Vokabeln und Grammatik erlernen

Griechisch fiir Anfdnger*innen mit wenig
Vorkenntnissen

Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiberl

Der Kurs umfasst folgende Inhalte:
- Vokabeln und Grammatik erlernen

Voraussetzung fiir die Teilnahme ist, dass die
Schiilerinnen das Griechische Alphabet kennen.

Y-3500B Griechisch fiir Anfanger*innen mit

wenig Vorkenntnissen

Dienstag, 16.01.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 9x

Y-3500C Griechisch fiir Anfanger*innen

mit wenig Vorkenntnissen

Dienstag, 09.04.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 12x

Griechisch fiir Anfanger*innen mit guten
Vorkenntnissen

Der Kurs wird im 14-tdgigem Wechsel am Vormittag und
am Abend angeboten.

Die Vormittagstermine finden montags von 09:00 Uhr bis
10:30 Uhr im vhs Geb&ude, Zimmer 5 statt.

Die Abendtermine werden dienstags von 18:00 Uhr bis
19:30 Uhr im Spielzeugmuseum, Rosenstiiberl, Haupt-
straBe 47 durchgefihrt.

Der Kurs eignet sich fiir Personen im regelmaBigen
14-tdgigem Schichtdienst.

Dieser Kurs ist fiir Personen geeinet, die bereits das grie-
chische Alphabet kdnnen.
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Y-3501A  Griechisch fiir Anfanger*innen
mit guten Vorkenntnissen

Montags und dienstags im Wechsel, ab 19.09.2023,
9:00 - 10:30 Uhr bzw. 18:00 - 19:30 Uhr, 12x

Kurs befindet sich in der Lektion 7! Kursniveau ist
Anfang A2.

Y-3501B  Griechisch fiir Anfanger*innen

mit guten Vorkenntnissen

Montags und dienstags im Wechsel, ab 15.01.2024,
09:00 - 10:30 Uhr bzw. 18:00 - 19:30 Uhr, 9x

Y-3501C Griechisch fiir Anfanger*innen mit

guten Vorkenntnissen

Montags und dienstags im Wechsel, ab 08.04.2024,
09:00 - 10:30 Uhr bzw. 18:00 - 19:30 Uhr, 12x

Gesundheit

Bei Gebiihrenstaffelungen gilt der Anmeldestand
der 2. Kursstunde.

Anmeldungen fiir Folgekurse, die im Vorgéngerkurs
ausgebucht waren, kdnnen nur unter Vorbehalt
angenommen werden.

Mittwoch, 11.10.2023, 18:30 - 19:30 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Schachclub
Referentin: Steffi Friedrich

Gebiihren: 10 EUR

Kneipp-Anwendungen gehdren zu den wenigen wissen-
schaftlich anerkannten Naturheilverfahren.

Durch dieses alte Wissen kann der Kérper mit gezieltem
Einsatz von Warm- und Kaltwasser auf unterschiedlich-
ste Weise gestéarkt werden. Im Kurs wird erklért, wie die
Wassertherapie nach Kneipp wirkt, wie der Stoffwechsel
aktiviert, wie der Kreislauf stabilisiert, wie das Immun-
system angeregt werden kann und was man hierzu
beachten sollte.

Man erlernt, wie man mit seinem Kind einfachste Abhar-
tungsmittel (wie z.B. BarfuBgehen) zur Stdrkung des
Immunsystems umsetzen kann.

Die Anwendungen sind einfach durchzufiihren, kostenlos
und gesund!

Bitte mitbringen: ein Handtuch, bequeme Kleidung

Intervallfasten

Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Schachclub
Referentin: Ingrid Taudte, Gesundheitsberaterin
Kurzzeitfasten ist intermittierendes Fasten.

Dienstag, 10.10.2023, 18:30 - 20:00 Uhr, 1x
Gebihren: 11 EUR

Was ist das?

Wie funktioniert es?

Fiir wen ist es geeignet?

Welche Varianten gibt es beim Intervallfasten?

Dieser Infoabend ist fiir alle Altersgruppen gedacht, die
sich fiir das Intervallfasten interessieren.
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Dienstag, 17.10.2023, 18:00 - 19:30 Uhr, 4x
Gebihren: 43 EUR

Welche Varianten gibt es beim Intervallfasten?

Erndhrungsform mit Wechsel zwischen normaler Nah-
rungsaufnahme und Fasten.

1. Treffen: Einstieg, Kennenlernen, Ist-Zustand ansehen
2. Treffen: Bereitschaft zur Verdnderung einstimmen

3. Treffen: Wir tun es! Individuelle Essensverhalten vor-
stellen!

4. Treffen: Ablauf fir eine dauerhafte Erndhrungsform
finden.

Wecken Sie Ihre Selbstheilungskréfte und Sie bleiben
gesund und schlank.

Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien, am
31.10.2023 statt.

Dienstag, 21.11.2023, 18:00 - 19:30 Uhr, 3x
Gebihren: 32 EUR

Folgekurs, falls gewiinscht 3 Termine

Einfithrung in die Akupressur - der sanfte
Weg der Selbstheilung

Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Schachclub
Referentin: Hannelore Reindl, Heilpraktikerin
Gebiihren: 11 EUR

So heilt Asien - nutzen Sie das Wissen von TCM und
Ayurveda.

Bei einem Einfiihrungsvortrag werden die einzelnen
Methoden vorgestellt. Der erste Kurstag dient als Grund-
stock fiir die Grifftechniken und vermittelt Informationen
rund um Akupressur.

Um die Teilnehmenden mit den Praktiken intensiver ver-
traut zu machen und ihnen diese zu erlernen, besteht
die Mdglichkeit sich fur die weiteren 4 Abende unter der
Kursnummer Y-4030B/Y-4031B anzumelden.

Ziel ist es, durch Massieren der einzelnen Punkte folgen-
de Beschwerden selbst lindern zu kénnen:

Erkaltung, Riicken- und Gelenkschmerzen, Verdauungs-
beschwerden, Ruhe finden

Montag, 06.11.2023, 18:00 - 19:30 Uhr, 1x

Montag, 08.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Akupressur -

der sanfte Weg der Selbstheilung
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Schachclub
Referentin: Hannelore Reindl, Heilpraktikerin
Gebiihren: 35 EUR

Nach dem Einfiihrungsvortrag, an welchem die ein-
zelnen Methoden vorgestellt werden (Kursnummer:
Y-4030/Y-4031), erlernen die Teilnehmenden hier an 4
Abenden die Praktiken der Akupressur. Es geht um Aku-
pressur, Fingeryoga, Reflexzonenbehandlung und vieles
mehr.

An den Folgeabenden widmet sich die Referentin, inshe-
sondere den Praktiken zu den Themen:

1. Erkéltungen behandeln und das Immunsystem stérken
2. Riicken- u. Gelenkschmerzen lindern

3. Verdauungsbeschwerden bessern

4. Zur Ruhe finden und gut schlafen

... wie kann ich mir selbst helfen.

Montag, 13.11.2023, 18:00 - 19:30 Uhr, 4x

Montag, 15.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 4x

Dienstag, 27.02.2024, 18:30 - 21:00 Uhr, 6x
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Schachclub
Referentin: Ingrid Taudte, Gesundheitsberaterin
Gebihren: 112 EUR

Basenfasten mit Begleitung.

Essen und trinken ohne zu hungern, miteinander kochen
und essen, sich gemeinsam bewegen und entspannen.

Diese Methode bietet eine Alternative zum klassischen
Fasten!

Mit viel frischem Gemiise, Salat und Friichten, die der
Kérper basisch verstoffwechselt, gelangt man zu mehr
Leichtigkeit.

Sie erleben ein rundum neues Kérpergefiihl, fiihlen sich
wieder leichter und vor allem wohl! Basenfasten ist eine
milde Fastenform zum Entséuern und Entgiften.

Fiir jeden, der wiederholt an Mudigkeit, Kopfschmerzen,
Gelenk/Gliederschmerzen, Magen/Darmerkrankungen,
Erkéltungen, Verspannungen oder Schmerzen im Nacken/
Riickenbereich u.v.m. leidet, kann Basenfasten hilfreich
sein.

Kursablauf:

Dienstag: 18:30 - 21:00 Uhr Infoabend mit Vortrag und
Glauberanamnese

Samstag: 9:00 - 11:30 Uhr Treffen zum Basenfriihstiick,
allgemeine Infos zur Darmentleerung (Glaubersalz trin-
ken)

Montag: 18:30 - 20:30 Uhr Zubereitung einer basischen
Mahlzeit

Mittwoch: 18:30 - 20:00 Uhr Bewegung und Entspannung
Freitag: 19:00 - 21:15 Uhr Bewegung und Entspannung

Montag: 18:30 - 21:30 Uhr Treffen: Abschlussmenii und
Infos fiir Ernhrung nach dem Fasten

Zusétzlichen fallen noch Kosten fiir Material und Skript
von ca. 25 - 30 EUR an, die direkt mit der Kursleitung
abgerechnet werden.
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Montag, 23.10.2023, 19:15 - 21:15 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, m
Schulungsraum Schachclub

Referent: Christoph Winter, Ernahrungsberater
Gebiihrenstaffelung: bei 6 TN = 18 EUR/
bei7 TN =16 EUR/ab 8 TN = 14 EUR

Erfahren Sie wie man unkompliziert gesunde Mahizei-
ten und Sacks fiir mehr Energie in den Alltag einbringen
kann. Sie erkennen, wie es mdglich ist, ohne ein Tief nach
dem Mittagessen wieder voll durchzustarten. Des Wei-
teren lernen Sie Methoden fiir eine nachhaltige Veran-
derung und Umsetzung lhrer Essgewohnheiten kennen.

Auf der Internetseite www.feelyoungandhealthy.de kon-
nen Sie noch mehr zu diesem Thema und dem Kursleiter
erfahren.

Mittwoch, 24.01.2024, 19:15 - 21:15 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, m
Schulungsraum Schachclub

Referent: Christoph Winter, Emé&hrungsberater
Gebiihrenstaffelung: bei 6 TN = 18 EUR /
bei7 TN =16 EUR/ab 8 TN = 14 EUR

In diesem Vortrag wird erortert, wie Eréhrungsgewohn-
heiten optimiert und die Gesundheit verbessert werden
kann, um sich energiegeladen und vital zu fiihlen. Sie
lernen mit einfachen Tipps & Tricks die Mdglichkeit ken-
nen, im Alltag die gleiche Anzahl an Kalorien zu sich zu
nehmen, zu genieBen und dabei trotzdem nachhaltig Ihr
Gewicht zu reduzieren. Auch die Uhrzeit der Nahrungs-
mittelaufnahme und die Kombination der Nahrungsmittel
spielt dabei eine relevante Rolle.

Auf der Internetseite www.feelyoungandhealthy.de kén-
nen Sie noch mehr zu diesem Thema und dem Kursleiter
erfahren.

Donnerstag, 07.03.2024, 19:15 - 21:15 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, m
Schulungsraum Schachclub

Referent: Christoph Winter, Ernédhrungsberater
Gebiihrenstaffelung: bei 6 TN = 18 EUR /
bei 7 TN=16 EUR/ab 8 TN = 14 EUR

Hierbei erleben Sie, welchen entscheidenden Einfluss die
Ernédhrung auf das Immunsystem abbilden kann. Dabei
steht allerdings auch die kérperliche Aktivitat sowie der
mentale Ausgleich im Fokus. In Summe erfahren Sie ein
Gesamtpaket um fiir den modernen Alltag stets gewapp-
net zu sein.

Auf der Internetseite www.feelyoungandhealthy.de kén-
nen Sie noch mehr zu diesem Thema und dem Kursleiter
erfahren.

Kurstage: Samstag 13.01., 10.02., 09.03.,
13.04., 11.05,, 08.06.2024 m
Uhrzeit: 14:00 - 16:00 Uhr, 6x

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 1
Referentin: Sonja Bink






Gebiihrenstaffelung fiir 6 Kurstage, jeweils 2 Stunden und
wahrend der Kursdauer erfolgt die Unterstiitzung/Betreu-
ung durch die Referentin via Handy oder Zoom:

6 TN =61EUR/ab7 TN =55 EUR

Die genaue Kursbeschreibung wird zu einem spéteren
Zeitpunkt auf der Homepage zur Verfligung gestellt oder
kann per Email oder telefonisch erfragt werden.

Montags, das ganze Jahr iiber, teilweise nach
Absprache auch in den Ferien.

19:00 - 21:00 Uhr, 10x, Einstieg jederzeit maglich!
vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 1

Referentin: Annerose Hiemer-Schneider, Hebamme
Gebiihren: kostenfrei (bitte Versichertenkarte
mitbringen)

ANMELDUNG ERFORDERLICH!

In diesem Kurs erhélt die schwangere Frau die Mdglich-
keit, ihren Kérper besser kennenzulernen. Durch gezielt
eingesetzte Entspannungs- und Atemiibungen kann die
bevorstehende Geburt vorbereitet und unterstiitzt wer-
den. Zusétzlich werden noch Themen wie Geburt, Stillen,
Séuglingspflege usw. besprochen. Die Geburtsvorberei-
tung ist ab der 25. Woche mdglich.

Montags, das ganze Jahr iber, teilweise nach
Absprache auch in den Ferien.

18:00 - 19:00 Uhr, 10x, Einstieg jederzeit mdglich!
vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 1

Referentin: Annerose-Schneider, Hebamme
Gebiihren: kostenfrei (bitte Versichertenkarte mitbringen)
ANMELDUNG ERFORDERLICH

Fiir junge Mitter ab der 3. - 4. Woche nach der Geburt
(auch spater!). Beckenboden und Bauchmuskulatur wer-
den in diesem Kurs trainiert und gestérkt. Weiter wird in
diesem Kurs eine Anleitung zur Baby-Massage gegeben.
Auch Fragen und Probleme zum Wochenbett, Stillen, zur
Séuglingspflege und Emahrung werden hier beantwortet.

Babys in Bewegung mit allen Sinnen férdern

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 1
Referentin: Andrea Meier, staatl. gepriifte Kinderpflegerin

In diesem Kurs lernen Eltern und Babys auf spielerische
Weise, Bewegungs- und Sinnesanregungen kennen,
die dem jeweiligen Entwicklungsstand des Babys ent-
sprechen. Das Ziel ist, jedes Baby individuell in seiner
ganzheitlichen Entwicklung zu unterstiitzen. Im intensiven
Kontakt und durch genaue Beobachtung erfahren Eltern,
was ihrem Baby SpaB3 macht und wie es spielen und sich
bewegen mdchte. Es werden viele Anregungen gegeben,
wie man mit alltéglichen Gegensténden die Babys férdermn
und begeistern kann. Die Babys machen ihre ersten sozi-
alen Erfahrungen mit Gleichaltrigen. Eltern kénnen sich
rund um das Baby austauschen. Die Babys sind nackt
oder mit Body bekleidet, um sich so frei wie mdglich
bewegen zu kdnnen. Der Raum ist entsprechend geheizt.

Bitte selbst mitbringen: Decke oder groBes Handtuch,
wasserundurchldssige Unterlage, Babydl, Windeln und
Essen fiirs Baby

Freitag, 29.09.2023, 08:30 - 09:30 Uhr, 10x
Gebiihrenstaffelung:
4TN=84 EUR/ 5TN =67 EUR/ ab6 TN = 56 EUR

Freitag, 12.01.2024, 08:30 - 09:30 Uhr, 9x
Gebiihrenstaffelung:
4TN=76EUR/ 5TN =60 EUR/ ab6 TN = 50 EUR

Freitag, 12.04.2024, 08:30 - 09:30 Uhr, 5x
Gebiihrenstaffelung:
4TN=42EUR/ 5TN =34 EUR/ ab6 TN = 28 EUR

Am 10.05.2024 findet KEIN Kurs statt.

Freitag, 29.09.2023, 09:40 - 10:40 Uhr, 10x
Gebiihrenstaffelung:
4TN=84EUR/ 5TN =67 EUR/ ab6 TN = 56 EUR

Freitag, 12.01.2024, 09:40 - 10:40 Uhr, 9x
Gebiihrenstaffelung:
4TN=76 EUR/ 5TN =60 EUR/ ab6 TN = 50 EUR

Freitag, 12.04.2024, 09:40 - 10:40 Uhr, 5x
Gebiihrenstaffelung:
4TN=42EUR/ 5TN=34EUR/ ab6 TN = 28 EUR

Am 10.05.2024 findet KEIN Kurs statt.

Donnerstag, 11.04.2024, 19:25 - 20:40 Uhr, 10x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 1
Referentin: Sandra Dexl

Gebhren: 78 EUR

Eine Teilnahme am Kurs ist in Prasenz oder auch online
mdglich. -Zustieg jederzeit mdglich-

Im Yoga hat der Beckenboden schon seit Jahrhunderten
eine besondere Bedeutung. Der Beckenboden - auch
Mula Bandha genannt, ist eines unserer wichtigsten
Energiezentren, er tragt unsere Organe, stiitzt den Rumpf
und sorgt dafiir, dass die Verschliisse funktionieren. Ein
gesunder Beckenboden kann &ffnen und schlieBen, hal-
ten und loslassen. Er ist das Zentrum eines perfekten
Zusammenspiels vieler Muskeln und faszialer Strukturen.
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Gut in Form vermindert er auBerdem Riickenschmerzen
und Verspannungen.

Du fragst dich noch, warum dein Beckenboden mehr
Aufmerksamkeit verdient hat? Komm vorbei und finde
€s raus.

Wir beginnen mit einer Anfangsmeditation zur Wahrneh-
mung des Beckenbodens, die anschlieBenden Asanas
(Ubungen) trainieren nicht nur die Muskulatur, sondern
auch die faszialen Verbindungen in deinem Kérper und
sorgen fiir eine stabile Kdrpermitte und einen flexiblen
Beckenboden. Die Stunde wird durch eine Endentspan-
nung abgerundet.

Zielgruppe: Frauen, in jedem Alter, mit oder ohne Geburt,
gerne nach der Riickbildung, deren Beckenboden gefor-
dert war oder ist, die préventiv vorsorgen wollen.

Du bendtigst: Matte, bequeme Kleidung, etwas zum Trinken

Schwangerschaftsyoga - PRASENT oder
ONLINE

vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 1
Referentin: Fabienne Brauneisen

Die Schwangerschaft ist eine besondere Zeit im Leben
einer Frau, die nicht nur &uBerliche, sondern auch inner-
liche Verénderungen mit sich bringt. Mit Yoga kénnen
wir diesen Prozess wunderbar begleiten. Dieser Kurs ist
speziell auf werdende Miitter zugeschnitten. Nutze die
Zeit, um dir selbst und deinem Baby Aufmerksamkeit zu
schenken, verbessere dein Kdrpergefihl und gewinne
die Ruhe und Kraft flir die kommenden Verénderungen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Angelehnt an den
klassischen Hatha-Yoga Stil lernst du Entspannungstech-
niken, Kdrper- und Atemiibungen kennen, die dich bei
dem Vorgang der Geburt unterstiitzen kdnnen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

Donnerstag, 05.10.2023, 18:00 - 19:15 Uhr, 5x
Gebihren: 39 EUR

Donnerstag, 16.11.2023, 18:00 - 19:15 Uhr, 5x
Gebiihren: 39 EUR

Donnerstag, 11.01.2024, 18:00 - 19:15 Uhr, 4x
Gebuhren: 31 EUR

Donnerstag, 08.02.2024, 18:00 - 19:15 Uhr, 6x
Referentin: wird noch bekannt gegeben
Gebiihren: 47 EUR
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Y-4306A Schwangerschaftsyoga -

PRASENT oder ONLINE

Donnerstag, 11.04.2024, 18:00 - 19:15 Uhr, 5x
Referentin: Sandra Dex!
Gebihren: 39 EUR

Y-4306B Schwangerschaftsyoga -

PRASENT oder ONLINE

Donnerstag, 06.06.2024, 18:00 - 19:15 Uhr, 5x
Referentin: Sandra Dex!
Gebihren: 39 EUR

Online — NEU - Feldenkrais Workshops

Referentin: Larissa Hein (Zertif. Feldenkrais Practitioner
FVD)

Diese Angebote finden in Kooperation mit der vhs Neu-
burg statt.

Bitte bereithalten: Matte, Decke, kleines Kissen, bequeme
Kleidung, Getrank

Eine detailliertere Beschreibung dieser Kursangebote
finden Sie auf unserer Homepage.

Y-64300-0 Feldenkrais Workshop:
Rund um Kopf und Kiefer - Teil 1

Samstag, 23.09.2023, 14:00 - 17:00 Uhr, 1x

Gebiihren: 32 EUR

Lektionen gegen Knirschen, Knacken, Kauen - rund um
Kopf und Kiefer - Teil 1

Durch Verspannungen oder Fehlhaltungen des Kiefer-
gelenks bzw. der Gesichts- und Nackenmuskeln oder
durch das feste ZusammenbeiBen der Z&hne kdnnen
Zahneknirschen, Knacken der Kiefergelenke, Schnar-
chen, Kopfschmerzen, Migrane, Nackenverspannungen,
Stimmprobleme, aber auch Tinnitus entstehen. Sie lernen
Ihre Gesichts-, Kiefer- und Nackenmuskulatur tiefgreifend
und wirkungsvoll zu entspannen und kdnnen so mehr
Beweglichkeit fir sich, lhren Nacken und lhren Kiefer
gewinnen.

Y-64301-0 Feldenkrais Workshop:
Rund um Kopf und Kiefer - Teil 2

Samstag, 14.10.2023, 14:00 - 17:00 Uhr, 1x
Gebiihren: 32 EUR

Y-64302-0 Feldenkrais Workshop:

Leichtigkeit im Riicken

Samstag, 18.11.2023, 14:00 - 17:00 Uhr, 1x

Gebiihren: 32 EUR

Ob Sie am Schreibtisch arbeiten, viel stehen oder gehen
mussen, tber Kopf arbeiten oder Probleme bei alltégli-
chen oder sportlichen Tatigkeiten haben - mit der Felden-
krais-Methode haben Sie die Moglichkeit, eingefahrene
Bewegungsmuster zu erkennen, diese zu &ndern und neu
strukturiert in Ihr Leben einzuflechten.

Y-64303-0 Feldenkrais Workshop:

Zur Ruhe kommen mit und in sich

Samstag, 09.12.2023, 15:30 - 18:30 Uhr, 1x

Gebiihren: 32 EUR

lhre Beweglichkeit ist die Erfahrung, die Sie in Ihrem
Leben gesammelt haben und sie hat viel mit lhrer
Lebensqualitét zu tun. Beweglichkeit kann sich im Laufe
des Lebens verdndern. Dadurch kénnen Bewegungen
des Alltags plétzlich mihsam werden. Sie lernen sich
wieder mit mehr Leichtigkeit und ohne Schmerzen zu
bewegen und so mehr zur Ruhe zu kommen.

Y-64304-0 Feldenkrais Workshop:
Schulter und Nacken

Samstag, 20.01.2024, 15:30 - 18:30 Uhr, 1x

Gebiihren: 32 EUR

Starre Sitz- bzw. Arbeitspositionen flihren zu Verspannun-
gen im Schulter- und Nackenbereich, die Kopfschmerzen
oder andere Unannehmlichkeiten zur Folge haben. Mit
der Feldenkrais-Methode kénnen Sie lhre Schultern, den
Nacken und Brustkorb wieder leicht und aufgerichtet
erleben.

Y-64305-0 Feldenkrais Workshop:
Entspannung der Augen

Samstag, 17.02.2024, 15:30 - 18:30 Uhr, 1x

Gebiihren: 32 EUR

Sie erlernen, wie Sie Spannungen um lhre Augen 18sen
und somit auch Erleichterung fiir Ihren Nacken und Kiefer
erleben.

Autogenes Training =
Entspannung im Alltag

Schutzengelkindergarten Beilngries
Referent: Giinter Kernchen
Gebiihrenstaffelung bei 10 UE:

6 TN =101,50 EUR/ ab 7 TN = 87 EUR

Autogenes Training (AT) ist eine aus sich selbst her-
aus gestaltende Form, die kérperlichen und seelischen
Unstimmigkeiten positiv zu verandern. In sechs Ubungs-
einheiten wird das AT gelibt, vertieft und wiederholt. Es
stérkt das Selbst- Bewusstsein und fiihrt zu mehr Gelas-
senheit.

Das Autogene Training (AT) nach Prof. Johannes Heinrich
Schultz (1884-1970) ist einfach zu erlernen und vielfaltig
anzuwenden. Wer die Grundlagen beherrscht, kann seine
gesundheitliche Situation verbessern und lernen, mit sei-
nem inneren Stress besser umzugehen. Das kann kleine
und gréBere korperliche Beschwerden lindern, Stress
aufldsen, die Kreativitat férdern und das Selbstvertrauen
verbessern.

Die Ubungen dieses Kurses bauen gezielt aufeinander
auf und stellen eine kleine Reise durch den Kérper dar.
Das Autogene Training ist eine leichte Form der Selbst-
hypnose. Deshalb ist auch die Riicknahme aus der tiefen
Entspannungssituation besonders wichtig und wird mit
vermittelt. Vorsatzformeln und Visualisierungen vertiefen
die Wirkung des Autogenen Trainings. Um das eigene
Stressempfinden und die Wirkungsweise des Autogenen
Trainings zu verstehen, wird im Kurs auch etwas Theorie
vermittelt: Was passiert im Kdrper bei Stress? Wann ist
Alarmbereitschaft sinnvoll? Warum schwéchen standige
Erschdpfung, Angst, Depression und Verspannungen das
Immunsystem? Wie funktioniert das autonome Nervensy-
stem, wie unterscheiden sich das parasympathische und
sympathische Nervengeflecht?

Die Ubungen des AT entfalten ihre gesundheitsforderli-
che Wirkung besonders, wenn sie regelmaBig gelibt und
angewendet und in den Alltag integriert werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, evil. kleines
Kissen, Isomatte, warme Socken

Y-4310A  Autogenes Training =
Entspannung im Alltag

Dienstag, 12.09.2023, 19:00 - 20:30 Uhr, 10x
Am 21.11.2023 findet KEIN Kurs statt.

Y-4310B  Autogenes Training =
Entspannung im Alltag

Dienstag, 09.01.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 10x
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Y-4310C  Autogenes Training =
Entspannung im Alltag

Dienstag, 09.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 9x
Gebiihrenstaffelung bei 9 UE:
6 TN=91EUR/ ab7 TN =78 EUR

Am 30.04.2024 findet KEIN Kurs statt.

Y-4311A  Autogenes Training =
Entspannung im Alitag

Mittwoch, 13.09.2023, 18:15 - 19:45 Uhr, 10x
Am 4.10.2023 findet KEIN Kurs statt.

Y-4311B  Autogenes Training =
Entspannung im Alltag

Mittwoch, 10.01.2024, 18:15 - 19:45 Uhr, 10x

Y-4311C  Autogenes Training =
Entspannung im Alltag

Mittwoch, 10.04.2024, 18:15 - 19:45 Uhr, 10x

Y-4312A  Autogenes Training =
Entspannung im Alltag

Mittwoch, 13.09.2023, 20:00 - 21:30 Uhr, 10x
Am 04.10.2023 findet KEIN Kurs statt.

Y-4312B  Autogenes Training =
Entspannung im Alitag

Mittwoch, 10.01.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 10x

Y-4312C  Autogenes Training =
Entspannung im Alltag

Mittwoch, 10.04.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 10x

Hatha-Yoga

Schutzengelkindergarten Beilngries
Referent: Jiirgen Lorenz

Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsamkeits- und Meditati-
onstibungen leren Sie im Kurs verschiedene Mdglichkei-
ten zur Verbesserung der Beweglichkeit, Entspannungsfé-
higkeit und im Umgang mit Stress kennen. Sie lernen die
Grundprinzipien, Kérperiibungen und -haltungen (Asanas)
des Hatha-Yoga kennen und erfahren, wie Sie durch die
sanft angeleiteten Entspannungs-, Dehnungs- und Kon-
zentrationsiibungen zu mehr Gelassenheit finden und
neue Kraft schépfen kénnen. Hatha-Yoga ermdglicht es,
Kérper, Geist und Seele in ihrer Ganzheit zu erleben. Die
aufmerksame Wahmehmung des Koérpers und die Verbin-
dung mit dem Atem erdffnet ein bewusstes Ankommen
im Korper, bei seinen Mdglichkeiten und Grenzen. Damit
werden die eigenen Gesundheitskompetenzen und Res-
sourcen, die fiir die Regeneration und Erholung und fiir
die stressreduzierte Gestaltung des Berufs- und Familien-
alltags eingesetzt werden kdnnen, gestérkt und erweitert.

Empfehlenswert ist es, ab ca. 3 Std. vor dem Kurs nichts
oder nur leichte Kost zu essen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte und/oder eine
Decke und ggf. Kissen

Y-4325A Hatha-Yoga l

Donnerstag, 14.09.2023, 17:50 - 19:20 Uhr, 13x
Gebihren: 113 EUR

Y-4325B Hatha-Yoga l

Donnerstag, 11.01.2024, 17:50 - 19:20 Uhr, 10x
Gebihren: 87 EUR



Donnerstag, 11.04.2024, 17:50 - 19:20 Uhr, 13x
Gebihren: 113 EUR

Donnerstag, 14.09.2023, 19:30 - 21:00 Uhr, 13x
Gebiihren: 113 EUR

Donnerstag, 11.01.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 87 EUR

Donnerstag, 11.04.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 13x
Gebihren: 113 EUR

Online - Hatha Yoga fiir

Nacken, Schultern und Riicken m
Referentin: Maria Spangler

Entspannender Tagesausklang: Hatha Yoga fiir Nacken,

Schultern und Riicken, Kérperliche Ubungen, Atem- und
Meditationstechniken, Tiefenentspannung mit Live Musik

Durch sanfte kdrperliche Ubungen lockern, dehnen,
stérken und kréftigen wir unseren Korper. Besondere
Aufmerksamkeit bekommen hier Nacken, Schultern und
Riicken. Lerne verschiedene Atemiibungen und Medita-
tionenstechniken kennen, um den Tag loszulassen und
Ausgeglichenheit zu erleben. Eine Tiefenentspannung mit
Musik wird dich noch weiter in die Ruhe fiihren.

Keine Vorkenntnisse oder Sportlichkeit erforderlich, es ist
nicht wichtig, ob du deine Zehen bertihren kannst, wie alt
du bist oder ob du noch nie Yoga praktiziert hast. Komm
S0 wie du bist.

Sie bendtigen: Decke, Kissen (Meditationskissen), Yoga-
Matte, Yoga-Gurt (Alternativ: Schal oder Bademantelgirtel)

Mittwoch, 27.09.2023, 18:30 - 20:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 87 EUR

Mittwoch, 17.01.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 8x
Gebihren: 70 EUR

Mittwoch, 17.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 8x
Gebiihren: 70 EUR

YIN YOGA und Meditation

FC Beilngries, Gymnastikraum,
An der Altmilhl 26 m
Zufahrt Uber die FlurstraBe, 10x

Referentin: Claudia Beitler

Gebiihren: 78 EUR

YIN Yoga - Zeit fir mich! Yoga fiir alle, die sich Ruhe,
Loslassen und tiefe Entspannung wiinschen. Tauche ein
in die Stille!

YIN YOGA ist eine wunderbare Yogaform um Kérper,
Geist und Seele in Einklang zu bringen.

Mit Hilfe fachlicher Anleitung wird durch diese sehr ruhige
und meditative Yogapraxis gefiihrt.

Sie erfahren, wie Sie durch Entspannungs- und Konzen-

trationstibungen zu mehr Gelassenheit finden und neue
Kraft schépfen kénnen.

Durch das langere Halten der Positionen wird eine Deh-
nung des tiefliegenden Fasziengewebes erreicht, das
sich im gesamten Kérper befindet.

AuBerdem wird im YIN YOGA der Energiefluss im Kérper
harmonisiert.

Die abschlieBende Meditation (auch unterstiitzt mit
Klangschalen) hat das Ziel in die Ruhe zu kommen,
Stress zu reduzieren und die mentale Gesundheit auf-
rechtzuerhalten oder zu verbesser.

Es wird empfohlen eine Decke, Kissen, warme Kleidung,
Socken, Matte und etwas zu Trinken mitzunehmen.

Mittwoch, 13.09.2023, 09:30 - 10:45 Uhr, 1x
Gebiihren: kostenlos (Anmeldung notwendig)

Dies ist eine kostenlose Schnupperstunde fiir alle Interes-
sierten, welche YIN Yoga ausprobieren mdchten. Bei Gefal-
len kann sich unter dem Kurs Y-4345A angemeldet werden.

Mittwoch, 20.09.2023, 09:30 - 10:45 Uhr, 10x
Am 08.11.2023 findet KEIN Kurs statt.

Mittwoch, 10.01.2024, 09:30 - 10:45 Uhr, 10x

Mittwoch, 10.04.2024, 09:30 - 10:45 Uhr, 10x

YOGA Basics und Meditation

vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 3, 10x w
Referentin: Claudia Beitler
Gebhren: 78 EUR

Lerne Deinen Kérper zu spiren, die Beweglichkeit und
Kréftigung zu steigern oder zu erhalten!
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Mit Hilfe fachlicher Anleitung wirst du durch eine Basisyoga
Praxis gefiihrt, in die verschiedene Yogastile einflieBen.

Es erwartet Dich:

- Basis Asanas (Kdrperhaltungen/Positionen), die
das Ziel haben, die kdrperliche Dehnfahigkeit, Kraft,
Stabilitat und Beweglichkeit zu erhalten oder zu ver-
bessern.

- Die Intensitét der Praxis wird durch verschiedene
Schwierigkeitsoptionen individuell auf den jeweiligen
Trainingsstand der Teilnehmer/innen angepasst.

- Atem-/Entspannungstibungen und Meditation, auch
unterstiitzt mit Klangschalen helfen in die Ruhe zu
kommen, zu entschleunigen und loszulassen. Es
werden wertvolle Werkzeuge mitgegeben, um auch
im Alltag Stress abzubauen. Auch dadurch wird die
korperliche sowie die mentale Gesundheit erhalten
bzw. verbessert.

Es wird empfohlen eine Decke, Kissen, warme Kleidung,
Socken, Matte und etwas zu Trinken mitzunehmen.

Freitag, 12.01.2024, 09:45 - 11:00 Uhr, 10x

Freitag, 12.04.2024, 09:45 - 11:00 Uhr, 10x

Yoga fiir den Riicken

Turnhalle im Pfarrheim, Hauptstr. 47
Referentin: Barbara Netter

Haufig sind Fehlhaltungen und Stressfaktoren Ursachen
fir Muskelverspannungen und Riickenschmerzen. Durch
ausgewdhlte Bewegungsfolgen und Haltungen kombi-
niert mit Entspannungs- und Atmungstibungen kdnnen
Verspannungen abgebaut, die Muskulatur gestérkt und
die Beweglichkeit der Wirbelsdule verbessert werden. Ziel
ist es, auf Kdrpersignale besser zu achten und sie deuten
zu kénnen.

Dienstag, 19.09.2023, 07:55 - 08:55 Uhr, 11x
Gebiihren: 64 EUR

Dienstag, 09.01.2024, 07:55 - 08:55 Uhr, 10x
Gebiihren: 58 EUR

Hatha-Yoga mit Manuela

vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 1
Referentin: Manuela Leinthaler

Im Hatha-Yoga stehen die kdrperlichen Ubungen im Vor-
dergrund. ,Ha“ bedeutet Sonne, ,Tha“ Mond und bezieht
sich auf das Gleichgewicht der Gegensétze.

Die 90-miniitige Yoga-Stunde beginnt mit der Aufwérm-
phase, im Hauptteil werden die Asanas (Kérperhaltun-
gen) ausgefiihrt, beendet wird die Stunde mit Savas Ana,
der Schlussentspannung.

Yoga hat eine sehr positive Auswirkung auf Kdrper, Geist
und Seele und stérkt die (Muskel-) Kraft, Bander und
Sehnen. Zudem werden Flexibilitdt und Koordination
verbessert.

Dieser Yogakurs ist sowohl fiir Gelibte, als auch Unge-
Ubte geeignet.

Es ist ratsam, mindestens zwei Stunden vor dem Kurs
nichts mehr zu essen (ggf. leichte Kost).

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte und eine
Decke (ggf. Socken und Kissen)



Y-4362A Hatha-Yoga

Dienstag, 19.09.2023, 17:20 - 18:50 Uhr, 12x
Gebihren: 112 EUR

Y-4362B Hatha-Yoga

Dienstag, 09.01.2024, 17:20 - 18:50 Uhr, 10x
Gebiihren: 93 EUR

Y-4362C Hatha-Yoga

Dienstag, 09.04.2024, 17:20 - 18:50 Uhr, 12x
Gebihren: 112 EUR

Y-4365A Hatha-Yoga

Dienstag, 19.09.2023, 19:00 - 20:30 Uhr, 12x
Gebihren: 112 EUR

Y-4365B Hatha-Yoga

Dienstag, 09.01.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 10x
Gebihren: 93 EUR

Y-4365C Hatha-Yoga

Dienstag, 09.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 12x
Gebihren: 112 EUR

Bewegte Meditation

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 3
Referentin: Fabienne Brauneisen

Eine wunderbare Verbindung aus kbrperlichen Ubungen,
tiefen Atemiibungen, Stillemeditation und die Offnung der
Herzfelder. Hier geht es um Hinschauen, Spiiren, Ankom-
men, Loslassen, Hingabe und Akzeptanz. Ein gemeinsa-
mer Raum der Verbindung. Alles darf sein.

Bitte mitbringen: (Meditations-)Kissen und eine Decke

Y-4370A Bewegte Meditation

Montag, 02.10.2023, 19:15 - 20:15 Uhr, 8x
Gebuhren: 50 EUR

Y-4370B Bewegte Meditation

Montag, 04.12.2023, 19:15 - 20:15 Uhr, 7x
Gebiihren: 43,50 EUR

Qigong

Franziskuskindergarten neu, Gymnastikraum,
Hans-Weckler-Anlage 1

Referentin: Jutta Lindner

Mit den Ubungen des Qi Gong (Energiearbeit, Arbeit am
Qi) ist es mdglich, die eigene Lebensenergie selbst zu
beeinflussen und damit die eigene Kraft und Gesundheit
zu stérken und zu unterstitzen.

Mit dem hier vorgestellten Shaolin Qi Gong werden tiber
Atemtechniken, Kérperhaltungen und Bewegungsabléu-
fe die Konzentration und Entspannung gefordert. Auch
gehdren abschlieBende Selbstmassage und Meditations-
ibungen zum Gesamtkonzept dazu.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung,
warme Socken oder leichte Turnschuhe und ggf. eine
Decke

Y-4375A Qigong

Mittwoch, 20.09.2023, 17:45 - 18:45 Uhr, 10x
Geblihren: 58 EUR

Y-4375B Qigong

Mittwoch, 10.01.2024, 17:45 - 18:45 Uhr, 10x
Geblihren: 58 EUR

Y-4375C Qigong

Mittwoch, 10.04.2024, 17:45 - 18:45 Uhr, 12x
Gebihren: 70 EUR

Einfiihrung in Tai Chi

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 1, 1x
Referent: Angelo Brandl
Gebiihren: 21 EUR

Tai Chi - Kurzform nach Cheng Man Ching
Tai Chi ist eine wunderbare Bewegungslehre.

Die Bewegungen sind entspannend langsam und ruhig
belebend.

Der Geist beruhigt sich und der Kérper wird bewusst
wahrgenommen.

In diesem Workshop erhalten die Teilnehmenden vorder-
griindig eine Einfiihrung in die Tai Chi Technik und erler-
nen bestimme Bewegungsabléufe.

Tai Chi ist fir jede Altersgruppe geeignet. Kérperliche
Bewegungen halten sich im Rahmen eines normalen
Tagesablaufes. Einbeiniges Stehen ist in ganz wenigen
Figuren vorhanden. Jeder nimmt entsprechend seinen
korperlichen Féhigkeiten teil. Es geht um das eigene Kor-
pergefiihl. Es gibt keine Priifungen oder Bewertungen. Es
geht um Ihr eigenes Wachstum.

B

Y-4378  Einfiihrung in Tai Chi

Samstag, 07.10.2023, 09:00 - 12:15 Uhr, 1x

Y-4379  Einfiihrung in Tai Chi

Samstag, 10.02.2024, 12:45 - 16:00 Uhr, 1x

Y-4380  Einfiihrung in Tai Chi
Samstag, 13.04.2024, 09:00 - 12:15 Uhr, 1x

Life Kinetik - Gehirntraining durch Bewegung

Gymnastikraum, HauptstraBe 49
Referentin: Andrea Kiefer

Life Kinetik® nutzt lhren Kérper, um die Reserven lhres
Gehirns zu entfalten. Durch unterhaltsame, visuelle und
koordinative Aufgaben fiir Ihren Kérper wird lhr Gehirn
gezwungen, neue Verbindungen zwischen den Gehirn-
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zellen zu schaffen. Je mehr dieser Verbindungen beste-
hen, desto hoher ist die Leistungsfahigkeit des Gehirns.

Jede Ubung, so amiisant sie auch sein mag, wird nur so
lange trainiert, dass es dabei nicht zu einem Automatis-
mus kommt. Schon nach kurzer Zeit, sollte sich mit einer
Stunde Training pro Woche, eine positive Verdnderung in
ihrer Konzentrationsfahigkeit, Leistungsfahigkeit und an
ihrem Stresslevel zeigen. Und das alles mit enorm hohen
SpaB-Potenzial.

Viele ehemalige und aktive Hochleistungssportler aus
den Bereichen Ski Alpin, Biathlon, FuBball oder Golf
wenden Life-Kinetik® erfolgreich an.

Keine Sorge, Life-Kinetik® ist fir alle geeignet, unabhan-
gig von Alter und Kondition.

Y-4380A Life Kinetik - Gehirntraining

durch Bewegung - Anfianger

Freitag, 22.09.2023, 08:00 - 09:00 Uhr, 12x
Gebihren: 74 EUR

Y-4380B Life Kinetik - Gehirntraining durch
Bewegung - Anfénger

Freitag, 12.01.2024, 08:00 - 09:00 Uhr, 10x
Gebihren: 62 EUR

Y-4380C Life Kinetik - Gehirntraining durch
Bewegung - Anfénger

Freitag, 12.04.2024, 08:00 - 09:00 Uhr, 12x
Gebihren: 74 EUR

Y-4381A Life Kinetik - Gehirntraining durch
Bewegung - Fortgeschritten

Freitag, 22.09.2023, 09:10 - 10:10 Uhr, 6x
Gebihren: 37 EUR

Y-4381B  Life Kinetik - Gehirntraining durch
Bewegung - Fortgeschritten

Freitag, 10.11.2023, 09:10 - 10:10 Uhr, 6x
Gebihren: 37 EUR

Y-4381C Life Kinetik - Gehirntraining durch
Bewegung - Fortgeschritten

Freitag, 12.01.2024, 09:10 - 10:10 Uhr, 5x
Gebihren: 31 EUR

Y-4381D Life Kinetik - Gehirntraining durch

Bewegung - Fortgeschritten

Freitag, 23.02.2024, 09:10 - 10:10 Uhr, 5x
Gebiihren: 31 EUR

Y-4381E Life Kinetik - Gehirntraining durch
Bewegung - Fortgeschritten

Freitag, 12.04.2024, 09:10 - 10:10 Uhr, 6x
Gebiihren: 37 EUR



Y-4381F  Life Kinetik - Gehirntraining durch

Bewegung - Fortgeschritten

Freitag, 07.06.2024, 09:10 - 10:10 Uhr, 6x
Gebiihren: 37 EUR

Yoga meets Pilates

Montagskurs im Franziskuskindergarten neu,
Gymnastikraum, Hans-Weckler-Anlage 1
Donnerstagskurs in der Kita im Sulzpark Beilngries,
Gymnastikraum

Referentin: Marion Thoma

,Moving with Marion“ - Vinyasa Yoga ist eine dynamische
und kraftvolle Form des Yoga. Dabei werden Kdrperhal-
tungen (Asanas), mit flieBenden Ubungsabfolgen von
Atmung und Bewegung (Vinyasa) erlernt, die den ganzen
Kérper gleichméBig beanspruchen.

Dieser Kurs ist ein ganzheitliches Programm fiir Kérper
und Geist, das die Elemente aus dem Yoga und Pilates
optimal miteinander verbindet - sanft, aber sehr effektiv.

Elemente aus dem Pilates festigen die gesamte Korper-
muskulatur und bringen sie in Form. Yoga verhilft zu mehr
mentaler Ruhe und innerer Balance und ist ein tolles
Mittel zum Stressabbau. Die Verbindung von Yoga und
Pilates vereint die Atemtechniken mit Dehn- und Kraft-
lbungen.

Die flieBenden Ubungsabfolgen in diesem Kurs geben
neue Kraft, sorgen fir verbesserte Balance, Stabilitat
und Beweglichkeit.

Eine abschlieBende Entspannung rundet diesen Kurs ab.
Dieser Kurs ist fiir alle geeignet, die Spal3 an der Bewe-
gung haben, den Kdrper spiiren und eine kleine , Auszeit*
am Ende genieBen mdchten.

Y-4400A Yoga meets Pilates

Montag, 25.09.2023, 17:15 - 18:15 Uhr, 10x
Gebihren: 58 EUR

Y-4400B Yoga meets Pilates

Montag, 08.01.2024, 17:15 - 18:15 Uhr, 10x
Gebihren: 58 EUR

Y-4400C Yoga meets Pilates

Montag, 08.04.2024, 17:15 - 18:15 Uhr, 7x
Gebiihren: 41 EUR

Der Kurs findet auch am 27.05.2024 statt. (Pfingstferien)

Y-4401A Yoga meets Pilates

Montag, 25.09.2023, 18:30 - 19:30 Uhr, 10x
Gebihren: 58 EUR

Y-4401B  Yoga meets Pilates

Montag, 08.01.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 10x
Gebihren: 58 EUR

Y-4401C Yoga meets Pilates

Montag, 08.04.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 7x
Gebihren: 41 EUR
Der Kurs findet auch am 27.05.2024 statt. (Pfingstferien)

Y-4402A Yoga meets Pilates

Donnerstag, 28.09.2023, 19:00 - 20:00 Uhr, 10x
Gebihren: 58 EUR

Y-4402B  Yoga meets Pilates

Donnerstag, 11.01.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 58 EUR

Am 8.2.2023 findet KEIN Kurs statt, dafiir am 15.02.2023
in den Faschingsferien.

Y-4402C Yoga meets Pilates

Donnerstag, 11.04.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 6x
Gebiihren: 35 EUR

Der Kurs findet auch am 23.05.2024 statt. (Pfingstferien)

Pilates Basics und Advancediibungen

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 1
Referentin: Anneliese Wolf

Pilates besteht aus Dehn- und Kraftigungstibungen, die
sich vor allem auf die Kdrpermitte (Powerhouse) konzen-
trieren und von hier aus in die Extremitaten verteilen.

Es wird der Kérper als Ganzes trainiert, als Einheit und
nicht auf einzelne Muskeln. Da Bewegen und Denken
zusammengehdren, wird Pilates auch als Bodymind-
Workout bezeichnet.

Ziel ist es, den nattirlichen Bewegungsfluss zu schaffen
und langsam die Dynamik oder Energie zu steigern, aber
ohne dabei die Kontrolle zu verlieren. Die Atmung ver-
stérkt die Effizienz der Ubungen.

Pilates ist eine Erziehung zu Kérperbewusstsein, trainiert
tiefliegende Muskulatur, verbessert die Haltung und dehnt
die Muskulatur.

Bewegungen werden geschmeidiger und anmutiger. Es
schult sowohl Kdrper als auch den Geist.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, dicke Socken,
kleines Handtuch, evtl. kleines Kissen

Y-4405A Pilates auch fiir Anfanger geeignet,

Basics und PrePilatesiibungen

Montag, 18.09.2023, 10:00 - 11:00 Uhr, 12x
Geblhren: 74 EUR

Am 02.10.2023 findet KEIN Kurs statt.

Y-4405B Pilates auch fiir Anfanger geeignet,

Basics und PrePilatesiibungen

Montag, 08.01.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 10x
Gebhren: 62 EUR

Y-4405C Pilates auch fiir Anfanger geeignet,

Basics und PrePilatesiibungen

Montag, 08.04.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 12x
Geblhren: 74 EUR

Y-4404A Pilates fiir Fortgeschrittene, Basics
und Advancediibungen

Montag, 18.09.2023, 08:50 - 09:50 Uhr, 12x
Geblhren: 74 EUR
Am 02.10.23 findet KEIN Kurs statt.

Y-4404B Pilates fiir Fortgeschrittene,
Basics und Advancediibungen

Montag, 08.01.2024, 08:50 - 09:50 Uhr, 10x
Geblhren: 62 EUR

Y-4404C Pilates fiir Fortgeschrittene,
Basics und Advancediibungen

Montag, 08.04.2024, 08:50 - 09:50 Uhr, 12x
Geblhren: 74 EUR
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Pilates Fortgeschrittene

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 3
Referentin: Ina Abt

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsiibungen,
vielfaltiger Kdrperwahrmehmung und Atemtechnik aus
dem Ganzkorper-Training nach Joseph Pilates lernen Sie
im Kurs verschiedene Mdglichkeiten zur Verbesserung
der Beweglichkeit, der Kraft, Dehn-, Koordinations- und
Entspannungsfahigkeit, zur Stérkung der Kérpermitte
(,Kraftzylinder) und des Riickens kennen. Sie erlernen
gelenk- und riickenschonende Kérperhaltungen und iiben
riickengerechte Bewegungsablaufe fiir Alltag und Beruf.
Sie werden vieles finden, was Freude macht, interessant
und spannend ist, wohl tut, lhre Gesundheit starkt und
Ihre Ressourcen fiir den Alltag erweitert.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und Getrank

Y-4410A Pilates Fortgeschrittene

Dienstag, 19.09.2023, 18:30 - 19:30 Uhr, 11x
Gebiihren: 68 EUR

Y-4410B Pilates Fortgeschrittene

Dienstag, 16.01.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 9x
Gebiihren: 56 EUR

Y-4410C Pilates Fortgeschrittene

Dienstag, 09.04.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 10x
Gebiihren: 62 EUR

Y-4413A Pilates Fortgeschrittene

Mittwoch, 20.09.2023, 19:00 - 20:00 Uhr, 12x
Gebihren: 74 EUR
Am 22.11.2023 (BuB- und Bettag) findet der Kurs statt!

Y-4413B Pilates Fortgeschrittene

Mittwoch, 10.01.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 10x
Gebihren: 62 EUR

Y-4413C Pilates Fortgeschrittene

Mittwoch, 10.04.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 9x
Gebiihren: 56 EUR

Fit mit Pilates

Kursort: Gymnastikraum, HauptstraB3e 49
Referentin: Christiane Reitzer

Auch fiir Anfanger geeignet!

Im Kurs wird ein Ganzkdrpertraining nach Joseph Pilates
kombiniert mit Atemtechnik, Kraftiibungen, Koordination
und Streching angeboten.

Im Zentrum stehen Bauch, Hiiften, Po, Riicken und die
Korpermitte, die im Pilates auch ,Powerhouse” genannt
wird. Pilates kraftigt, entspannt und dehnt auf sanfte
Weise die tiefen Muskeln.

Der Kdrper wird straff und geschmeidig, die Haltung auf-
recht. Die Bewegungen werden sehr bewusst und mit
groBer Konzentration durchgefiihrt. Die Ubungen sind
effektiv und zeigen rasch Erfolge. Sie selbst kdnnen indi-
viduell variieren, wie intensiv das Training ist. In diesem
sanften und effektiven Ganzkérpertraining werden Sie
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vieles finden, was Freude macht, interessant und span-
nend ist, wohltut und lhre Gesundheit stéarkt sowie lhre
Ressourcen im Alltag erweitert.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und Getrank

Y-4420A Fit mit Pilates

Donnerstag, 21.09.2023, 18:00 - 19:00 Uhr, 12x
Gebiihren: 74 EUR

Y-4420B Fit mit Pilates

Donnerstag, 11.01.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 9x
Gebihren: 56 EUR
Am 07.03.24 findet KEIN Kurs statt!

Y-4420C Fit mit Pilates

Donnerstag, 11.04.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 5x
Gebiihren: 31 EUR

Rund um die Wirbelsaule

Gymnastikraum, HauptstraBe 49
Referentin: Veronika Jakob

Ein starker Riicken ist das Riickgrat eines gesunden Life-
styles. In diesem Kurs lernen Sie wie einfach es ist, mit
Muskelkréftigung und Verbesserung der Beweglichkett,
Ihre Riickengesundheit zu férdern. Es wird die schwa-
che Muskulatur rund um die Wirbelséule gekraftigt und
die verkiirzte Muskulatur gedehnt. Durch gezielte Ent-
spannungsiibungen werden Verspannungen gelst, ein
Bewusstsein fiir Fehlhaltungen geschaffen und somit die
Grundlage fiir ein entspanntes Lebensgefiihl gesetzt.

Bitte mitbringen: Matte, Trinken und bequeme Kleidung!
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Y-4436A Rund um die Wirbelséule

Montag, 25.09.2023, 09:00 - 10:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 62 EUR

Y-4436B Rund um die Wirbelséule

Montag, 15.01.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 8x
Gebihren: 50 EUR

Riicken-Fit

Mdchten Sie lernen, auf angenehme Weise Ihren Riicken
zu stérken und somit Riickenschmerzen vorbeugen? Dann
sind Sie hier richtig. Langfristig verfolgen die Kurse das Ziel,
durch Lockerungs- und Entspannungsgymnastik, Verspan-
nungen und Fehlhaltungen in das Bewusstsein zu riicken
und zu bearbeiten. Durch Dehn- und Kraftiibungen wird die
Stiitzmuskulatur des Kdrpers gestérkt und somit die Wirbel-
séule entlastet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, Gym-
nastikmatte und ein Handtuch

Riicken-Fit mit Barbara

Turnhalle im Pfarrheim, Hauptstr. 47
Referentin: Barbara Netter

Y-4430A Riicken-Fit fiir Frauen

Montag, 18.09.2023, 08:55 - 09:55 Uhr, 12x
Gebihren: 70 EUR

Y-4430B  Riicken-Fit fiir Frauen

Montag, 08.01.2024, 08:55 - 09:55 Uhr, 10x
Gebiihren: 58 EUR

Y-4431A  Riicken-Fit fiir Frauen

Montag, 18.09.2023, 10:00 - 11:00 Uhr, 12x
Geblhren: 70 EUR

Y-4431B  Riicken-Fit fiir Frauen

Montag, 08.01.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 10x
Gebihren: 58 EUR

Y-4432A Riicken-Fit fiir Frauen

Mittwoch, 13.09.2023, 10:05 - 11:05 Uhr, 12x
Gebihren: 70 EUR

Y-4432B  Riicken-Fit fiir Frauen

Mittwoch, 10.01.2024, 10:05 - 11:05 Uhr, 10x
Gebihren: 58 EUR

Y-4433A Riicken-Fit fiir Frauen

Freitag, 15.09.2023, 08:25 - 09:25 Uhr, 12x
Gebihren: 70 EUR

Y-4433B  Riicken-Fit fiir Frauen

Freitag, 12.01.2024, 08:25 - 09:25 Uhr, 10x
Gebiihren: 58 EUR

Y-4434A Riicken-Fit fiir Herren

Freitag, 15.09.2023, 09:30 - 10:30 Uhr, 12x
Gebihren: 70 EUR

Y-4434B  Riicken-Fit fiir Herren

Freitag, 12.01.2024, 09:30 - 10:30 Uhr, 10x
Gebihren: 58 EUR

Riicken-Fit mit Anna

Kursort: FC Beilngries, Gymnastikraum,
An der Altmiihl 26 - Zufahrt Uber die FlurstraBe
Referentin: Anna Kipke

Y-4435A  Riicken-Fit

Donnerstag, 21.09.2023, 18:00 - 19:00 Uhr, 12x
Achtung: An den ersten 4 Kurstagen findet

der Kurs im Franziskuskindergarten statt,
danach im FC Gymnastikraum

Gebiihren: 70 EUR

Y-4435B  Riicken-Fit

Donnerstag, 11.01.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 58 EUR

Y-4435C  Riicken-Fit

Donnerstag, 11.04.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 5x
Gebiihren: 29 EUR

Riicken-Fit fiir Herren
mit Christiane
Gymnastikraum, HauptstraB3e 49

Referentin: Christiane Reitzer w

Méchten Sie lernen, auf angenehme Weise Ihren Riicken
zu stérken und somit Riickenschmerzen vorbeugen? Dann
sind Sie hier richtig.
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In dem Kurs steht die gezielte Gymnastik mit Lockerungs-
Uibungen fir die Wirbelsdule und die dazugehdrige Mus-
kulatur im Fokus.

Die Trage- und Bewegungsfunktion der Hals-, Brust- und
Lendenwirbelséule soll in diesem Rahmen aufgebaut,
erhalten und unterstiitzt werden.

Die kdrperliche Leistungsfahigkeit wird verbessert und
evil. verkiirzte Muskulatur gedehnt. Abgerundet wird die
Stunde mit Entspannungstibungen.

Bitte mitbringen: Matte, Getrank und bequeme Beklei-
dung

Y-4439A  Riicken-Fit fiir Herren

Donnerstag, 21.09.2023, 19:00 - 20:00 Uhr, 12x
Gebihren: 74 EUR

Y-4439B  Riicken-Fit fiir Herren

Donnerstag, 11.01.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 9x
Gebihren: 56 EUR
Am 07.03.24 findet KEIN Kurs statt!

Y-4439C  Riicken-Fit fiir Herren

Donnerstag, 11.04.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 5x
Gebihren: 31 EUR

Y-4442A  Stretching/Wirbelséulengymnastik
fiir Frauen

Mittwoch, 13.09.2023, 09:00 - 10:00 Uhr, 12x
Turnhalle im Pfarrheim, Hauptstr. 47
Referentin: Barbara Netter

Gebiihren: 70 EUR

Y-4442B  Stretching/Wirbelsdulengymnastik
fiir Frauen

Mittwoch, 10.01.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 10x
Turnhalle im Pfarrheim, Hauptstr. 47
Referentin: Barbara Netter

Gebiihren: 58 EUR

Wirbelsaulen- und
Riickengymnastik fiir ALLE

FC Beilngries, Gymnastikraum,
An der Altmiihl 26 - Zufahrt tber die FlurstraBe

Referentin: Anna Kipke

Durch gezielte Ubungen lemen Sie, Riickenschmerzen
vorzubeugen und zu verbessem. Es wird die komplette
Rumpfmuskulatur trainiert und gedehnt.

Langfristig verfolgt das Kursangebot das Ziel, durch diese
Gymnastik die Riickenmuskulatur zu kréftigen, Verspan-
nungen und Fehlhaltungen in das Bewusstsein zu riicken
und zu bearbeiten.

Entspannungsiibungen runden die Stunde ab.

Bitte mitbringen: Matte, Getrank und bequeme Beklei-
dung
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Y-4450A  Wirbelséulen- und Riickengymnastik
fiir ALLE

Donnerstag, 21.09.2023, 17:00 - 18:00 Uhr, 12x
Gebiihren: 70 EUR
Achtung: An den ersten 4 Kurstagen findet der
Kurs im Franziskuskindergarten statt, danach im
FC-Gymnastikraum

Y-4450B  Wirbelsdulen- und Riickengymnastik
fiir ALLE

Donnerstag, 11.01.2024, 17:00 - 18:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 58 EUR



Reha Sport

Bewegen Sie sich gesund!

In 3 Schritten zu mehr Gesundheit:
1. Rehasportverordnung durch den Arzt
2. Termin in unserer Praxis vereinbaren
3. Los geht's!

lhre Vorteile: GmSing
+ Keine Zusatzgebiihren ijhlh

Q
+ Keine Vereinsmitgliedschaft USen!
+ Bei allen Krankenkassen anerkannt

Zur Terminvereinbarung und bei Fragen steht
Ihnen das Team Weglohner gerne zur Verfligung!

Gesundheits- und Rehabilitations-
sportverein Miihlhausen e.V.

O

Wellness- & Therapiezentrum Wegléhner
Morsbacher StraBe 12, 85135 Emsing
Im Diirrloh 7, 92360 Miihlhausen

<

Emsing: emsing@praxis-wegloehner.com
Miihlhausen: info@praxis-wegloehner.com

Q
Emsing: Tel.: 08423 / 9850242
Miihlhausen: 09185 /500192

Zusammen wachsen IVM E

Fern von Routine. J S/ CHERUNG

Nah am Kunden.
Weit mehr Maoglichkeiten.

Karriere mit der LVM

Wir suchen Ihr Engagement als

Vertriebsmitarbeiter m/w/d)

Ein top Arbeitsklima, eine Festanstellung mit attraktiven Gehaltskomponenten und vielféltige
Qualifikationsmdglichkeiten: Als Mitarbeitende unserer LVM-Versicherungsagentur
profitieren Sie von vielen Vorteilen. Und von der Sicherheit einer der groBten

Versicherungen Deutschlands. Wir suchen Mitarbeitende, die sich und das Team

nach vorne bringen wollen. Denn wir bei der LVM wollen nicht nur zusammen

arbeiten, wir wollen zusammen weiter wachsen. Wir freuen uns auf Sie!

LVM-Versicherungsagentur Amselstr. 4

- 92339 Beilngries
H. & P. Pickl GbR Telefon 08461 602059
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Donnerstag, 11.04.2024, 17:00 - 18:00 Uhr, 5x
Gebiihren: 29 EUR

Gesunder Riicken
ab der zweiten Lebenshiélfte

Mittelschule Beilngries,
Biihlerhalle, Halle 3
Referentin: Annika Grabmann

After Work Fitness auch fiir den Riicken!

Wer einen sportlichen Ausgleich fir die taglichen, kérper-
lichen Belastungen sucht, ist hier richtig.

Fast jeder kennt das Gefiihl: Am Ende eines (Arbeits-)
Tages schmerzt der Riicken, der Nackenbereich ist ver-
spannt und der Tennisarm meldet sich auch wieder.

In dieser Stunde wird ein Augenmerk auf den Riicken
gelegt. Mobilisieren, Dehnen, Abrollen, Federn und Kréf-
tigen.

Das Ganzkorpertraining fihrt zu mehr Stabilitat und
Balance im Alltag.

Ziel ist es durch diese Ubungen die Wirbelséule zu entla-
sten, Verspannungen zu Iésen oder eine verkirzte Mus-
kulatur wieder auf Lange zu bringen.

AbschlieBend runden Entspannungstibungen die Kurs-
stunde ab.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, Gym-
nastikmatte und ein Handtuch

Montag, 18.09.2023, 18:00 - 19:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 58 EUR

Am 25.09.2023 findet KEIN Kurs statt!

Montag, 15.01.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 8x
Gebiihren: 46 EUR

Montag, 08.04.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 7x
Gebiihren: 41 EUR

Stretching mit Judith

Gymnastikraum, HauptstraBe 49
Referentin: Judith Hundsdorfer

Egal ob man lange am Schreibtisch sitzt oder Muskelver-
kiirzungen, die haufig beim Ausiiben bestimmter Sportar-
ten entstehen, vorbeugen méchte, ist Stretching eine gute
Basis, um einen belastbaren Kérper zu erlangen.

Nach einem Aufwérmtraining wird intensiv in die Dehnung
libergegangen.

In diesem Kurs darf man den Kopf ausschalten, da man
Schritt fiir Schritt in einfachen Bewegungsabléufen durch

die Stunde gefiihrt wird. Die Ubungen geben einem men-

tal Kraft und man lernt seinen Kérper auf eine neue Art

kennen.

Wer seinen Schwerpunkt auf Kdrperbewusstsein und

Selbstvertrauen legt, ist hier genau richtig.

Es sind keinerlei Erfahrungen notwendig.

Kursziele;

- bessere Dehnféhigkeit der Muskulatur

- Lésung von Verspannungen und Verh&rtungen als
auch Verklebungen im Gewebe

- psychische Entspannung

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Yogablocke
und Faszienrolle falls vorhanden.

Montag, 25.09.2023, 19:00 - 20:00 Uhr, 10x
Gebhren: 62 EUR

Montag, 15.01.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 9x
Gebiihren: 56 EUR

Montag, 08.04.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 10x

Gebiihren: 62 EUR

Bemerkung: Wenn sich geniigend Personen fiir einen
Stretchingkurs mit Beginn 17:00 Uhr finden, kénnte die-
ser Kurs kurzfristig zusétzlich angeboten werden. Einfach
telefonisch beim vhs-Team melden!

Faszientraining fiir Beweglichkeit und
Korperstraffung mit Katrin

FC Beilngries, Gymnastikraum, An der Altmiihl 26 -
Zufahrt tiber die FlurstraBe, 6x

Referentin: Katrin Koller

Gebhren: 35 EUR

Wer kennt das nicht... Unbeweglichkeit, Verspanntheit,
Unwohlsein, Schlappheit und Midigkeit...

Ziel des Faszientrainings ist es, Verspannungen zu |dsen
und die Beweglichkeit zu steigern.

Durch fachliche Anleitung wird die Faszienmassage
erlernt und mit speziellen Dehn- und Kréftigungstibungen
intensiviert. Im Kurs wird mehr Flexibilitdt und Dehnbar-
keit durch ein gezieltes Training des myofaszialen Gewe-
bes erarbeitet. So kdnnen kérperliche Dysbalancen und
Beweglichkeitseinschrénkungen ausgeglichen werden.

Donnerstag, 07.09.2023, 19:30 - 20:30 Uhr, 6x
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Donnerstag, 11.04.2024, 19:30 - 20:30 Uhr, 6x

An Christi Himmelfahrt (09.05.24) findet KEIN Kurs statt,
der Kurstag wird am Freitag, den 10.05.2024 nachgehol!

Faszientraining fiir Beweglichkeit und
Korperstraffung mit Judith

Gymnastikraum, HauptstraBe 49
Referentin: Judith Hundsdorfer

In diesem Kurs werden die effektivsten Ubungen im
Faszientraining fiir mehr Gesundheit, Beweglichkeit und
Leistungsfahigkeit erlernt. Mit kraftvollen Bewegungen,
intensiven Dehnungen und Bindegewebsmassagen wird
unser Fasziennetz aktiviert.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Faszienrolle falls vor-
handen

Montag, 25.09.2023, 18:00 - 19:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 62 EUR

Montag, 15.01.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 9x
Gebiihren: 56 EUR

Montag, 08.04.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 10x
Referentin: Sandra DexI
Gebihren: 62 EUR

Eine Teilnahme am Kurs ist in Prédsenz und auch online
mdglich.

Zustieg jederzeit mdglich!

Funktionelle Bewegungsgymnastik

FC Beilngries, Gymnastikraum, An der Altmiihl 26 -
Zufahrt iber die FlurstraBe

Referentin: Katrin Koller

Gebihren: 35 EUR

Funktionales Training bedeutet, den richtigen Muskel zum
richtigen Zeitpunkt in der Bewegung einzusetzen.

Ziel ist es, den GelenkverschleiB und eine einseitige
Abnutzung/Belastung zu minimieren.

Unter Anleitung erfolgt die Kraftigung der gelenknahen
Muskeln sowie der gesamten Rumpfmuskulatur.

Es kénnen dadurch kérperliche Dysbalancen ausgegli-
chen werden und Haltungsschaden korrigiert bzw. vor-
gebeugt werden. Das Training beinhaltet Mobilisation,
Kréftigung und Herzkreislauftraining.

Im Kurs erfolgen Erklérungen, wie die Muskulatur z. B.
den Alterungsprozess auf Zellebene, den Bewegungs-
apparat, den Stoffwechsel durch Erhéhung des Grund-
umsatzes, das Wohlbefinden oder auch das hormonelle
Gleichgewicht beeinflussen kann.

Donnerstag, 07.09.2023, 18:30 - 19:30 Uhr, 6x

Donnerstag, 11.04.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 6x

An Christi Himmelfahrt (09.05.24) findet KEIN Kurs statt,
der Kurstag wird am Freitag, den 10.05.2024 nachgeholt!



XXL - Gymnastik

FC Beilngries, Gymnastikraum, An der Altmiihl 26 -
Zufahrt Uber die FlurstraBe

Referentin: Anna Kipke

Funktionsgymnastik fiir Frauen, die meinen, ein paar
Gramm zu viel zu wiegen.

Super Musik motiviert bei Funktionsgymnastik und leich-
ter Aerobic, Fettverbrennung, Wahrnehmungsschulung
und Entspannung. Kein Laufen und Springen! Wenig
Bodengymnastik!

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Hallenturnschuhe,
Handtuch und Getréank.

Y-4510A  XXL - Gymnastik

Freitag, 22.09.2023, 08:00 - 09:00 Uhr, 12x
Gebihren: 70 EUR

Y-4510B  XXL - Gymnastik

Freitag, 12.01.2024, 08:00 - 09:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 58 EUR

Y-4510C XXL - Gymnastik

Freitag, 12.04.2024, 08:00 - 09:00 Uhr, 5x
Gebiihren: 29 EUR

Am 10.05.2024 findet KEIN Kurs statt!

Y-4515  Bewegungstraining auf dem

Stuhl am Vormittag - Sitzgymnastik

KURS IN PLANUNG
Gymnastikraum, HauptstraBe 49
Referent*in: wird noch bekannt gegeben

Diese Stunde bietet ein spezielles Bewegungsprogramm
fiir Seniorinnen und Senioren zur Erhaltung der Alltags-
kompetenz und zur Sturzprophylaxe an.

Trainiert werden vorrangig Kraft, Beweglichkeit, Koordina-
tion und Gleichgewicht.

Ubungen aus der Sensomotorik und Gehirntraining
ergénzen das Programm.

Bitte lassen Sie sich bei Interesse unverbindlich vormerken.

Funktionelle Bewegungsgymnastik
fir Frauen

Turnhalle im Pfarrheim, Hauptstr. 47
Referentin: Barbara Netter

Diese Kurse bieten lhnen ein funktionelles Kraftigungs-
programm. Viele Dehniibungen machen Sie beweglich,
Muskelstraffung bringt Ihren Kdrper in Form und rege-
neriert ihn, sodass er nach und nach an Beweglichkeit
gewinnt. Diese Kurse bieten zusétzlich Bauch-Beine-Po-
Training mit Kraftigung der wichtigsten Muskelpartien.
Geeignet fir Einsteiger und Fortgeschrittene.

Y-4525A  Funktionelle Bewegungsgymnastik
fiir Frauen

Dienstag, 19.09.2023, 09:00 - 10:00 Uhr, 11x
Gebiihren: 64 EUR

Y-4525B  Funktionelle Bewegungsgymnastik
fir Frauen

Dienstag, 09.01.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 10x
Gebihren: 58 EUR

Mehr Power fiir Bauch,
Beine, Po und Riicken

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 3
Referentin: Walburga Siegl

Nach einem gelenkschonenden und kreislaufanregen-
den Aufwérmen wird die Bauch-, Bein- und Po-Musku-
latur gekraftigt. Ergénzend erfolgt die Kraftigung der
Riickenmuskulatur. Ein abschlieBendes Entspannungs- und
Dehnungsprogramm lasst die Stunde ausklingen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Getrénk, evtl. Hand-
tuch und Socken

Y-4530A Mehr Power fiir Bauch, Beine,

Po und Riicken

Freitag, 29.09.2023, 08:30 - 09:30 Uhr, 11x
Gebihren: 68 EUR

Y-4530B Mehr Power fiir Bauch, Beine,

Po und Riicken

Freitag, 12.01.2024, 08:30 - 09:30 Uhr, 10x
Geblihren: 62 EUR

Y-4530C Mehr Power fiir Bauch, Beine,

Po und Riicken

Freitag, 12.04.2024, 08:30 - 09:30 Uhr, 6x
Gebiihren: 37 EUR

Y-4530D Mehr Power fiir Bauch, Beine,
Po und Riicken

Freitag, 14.06.2024, 08:30 - 09:30 Uhr, 5x
Geblhren: 31 EUR

Bodystyling am Vormittag

Gymnastikraum, HauptstraBe 49
Referentin: Veronika Jakob

Bodystyling ist ein abwechslungsreiches Ganzkdrpertrai-
ning, bei dem nicht nur Bauch, Beine und Po gekréftigt
werden. Mit Einsatz des eigenen Kdrpergewichts oder
Kleingeraten geht es an die Kérperveranderung. Wer
seinen Korper von Kopf bis FuB durch gezielte Krafti-
gungstibungen stérken und formen méchte, ist hier genau
richtig. Bodystyling ist fiir jedes Alter und jedes Kénnen
geeignet.

B

Y-4538A Bodystyling am Vormittag

Montag, 25.09.2023, 10:00 - 11:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 62 EUR
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Y-4538B  Bodystyling am Vormittag

Montag, 15.01.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 8x
Gebihren: 50 EUR

BODYFIT mit Anika

vormittags: FC Beilngries, Gymnastikraum, An der
Altmiihl 26 - Zufahrt Uber die FlurstraBe

abends: Mittelschule Beilngries, Biihlerhalle, Halle 2
Referentin: Anika Meier

Du bist nicht der Typ fiir halbe Sachen und willst Ergeb-
nisse sehen? Dann ist Bodyfit dein Workout: Warm-up,
Stretching und dazwischen jede Menge Power-Ubungen,
mit denen du deinen Kérper straffst und definierst. Bei
diesem intensiven Krafttraining wird jede Muskelpartie
gefordert. Mal setzt du dafiir bei Bodyweight-Ubungen
deinen eigenen Korper ein, mal trainierst du zusétzlich
mit Kurzhanteln, Ballen oder Bander. Egal, ob du gerade
erst anfangst oder schon l&nger dabei bist - hier bist du
auf jeden Fall richtig. Ich freu mich auf dich.

Bitte mitbringen: Handtuch, Matte, Getrank und Turn-
schuhe

Y-4552A BODYFIT am Vormittag

Montag, 18.09.2023, 09:00 - 10:00 Uhr, 11x
Gebiihren: 56 EUR

Y-4552B BODYFIT am Vormittag

Montag, 08.01.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 10x
Gebihren: 51 EUR

Y-4552C BODYFIT am Vormittag

Montag, 08.04.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 12x
Gebihren: 61 EUR

Am 03.06.2024 findet KEIN Kurs statt.

Y-4553A BODYFIT am Vormittag

Freitag, 22.09.2023, 09:10 - 10:10 Uhr, 11x
Gebihren: 56 EUR

Y-4553B BODYFIT am Vormittag
Freitag, 12.01.2024, 09:10 - 10:10 Uhr, 10x
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Y-4553C BODYFIT am Vormittag

Freitag, 12.04.2024, 09:10 - 10:10 Uhr, 12x
Gebiihren: 61 EUR

Am 07.06.2024 findet KEIN Kurs statt.

Y-4554A BODYFIT am Abend

Dienstag, 19.09.2023, 19:25 - 20:25 Uhr, 10x
Gebihren: 51 EUR

Y-4554B  BODYFIT am Abend

Dienstag, 09.01.2024, 19:25 - 20:25 Uhr, 10x
Gebihren: 51 EUR

Y-4554C  BODYFIT am Abend

Dienstag, 09.04.2024, 19:25 - 20:25 Uhr, 12x
Gebihren: 61 EUR

Am 04.06.2024 findet KEIN Kurs statt.



BODYFIT - Dance

Mittelschule Beilngries, Buhlerhalle, Halle 1

Referentin: Kerstin Seidenbusch

Dieser Kurs ist fiir alle, die gerne Tanzen und den Kérper
durch ein Kréftigungsprogramm rund um Bauch-Beine-Po
trainieren méchten.

Trainiert wird zu aktuellen Hits. Die Choreografien sind
leicht zu erlernen und bringen jede Menge Abwechslung
mit sich. Der Bodyfit-Teil rlickt dabei den Problemzonen
sportlich auf den Pelz!

Abwechselnd wird getanzt und der Kdrper trainiert.

Bodyfit-Dance ist fiir sdmtliche Altersstufen und Fitnesslevels
gedacht.

Das gemeinsame Tanz-Workout bringt den Kérper in
Schwung und lasst dich fit aussehen!

Eine Stunde mit doppeltem Effekt: Tanzen macht glick-
lich und Sport macht stark!

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

Montag, 25.09.2023, 18:00 - 19:00 Uhr, 11x
Gebiihren: 56 EUR

ACHTUNG: Der erste Kurstag (25.09.2023) findet in
der Turnhalle im Gymnasium statt.

Montag, 08.01.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 10x
Gebihren: 51 EUR

Montag, 08.04.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 51 EUR

Family-Workout
(Erwachsener + Kind ab 5 Jahre)

Mittelschule Beilngries, Biihlerhalle, Halle 1
Referentin: Kerstin Seidenbusch

Das Sportprogramm fiir die ganze Familie - ein gemein-
sames Abenteuer fiir ,GroB" und ,Klein!

Oft ist es uns als Eltern nicht maglich, Zeit fiir den Sport
zu finden. Arbeit, Haus, Garten, 1000 Dinge sind zu erle-
digen und da sind auch die Kinder, fiir die man gefiihlt oft
zu wenig Zeit hat.

Und auch Kinder haben Bediirfnisse, bewegen sich gerne
und wiinschen sich Zeit mit ihren Eltern. Zeit ohne Stress
und Hektik!

Warum nicht mal was anderes wagen? Ab jetzt geht’s
zusammen zum Sport.

Family-Workout bietet ein effektives Ganzkdrpertraining,
bei dem alle wichtigen Muskelgruppen gekréftigt werden
und die Ausdauer trainiert wird. Die Ubungen fordern
auBerdem die Beweglichkeit und Koordination fiir beide
Zielgruppen ,GroB“ und ,Klein“. Die Kombination aus
verschiedensten Sportiibungen und cooler Musik macht
diese Sportstunde abwechslungsreich und unvergesslich.

Ihr Kind sollte mindestens 5 Jahre alt sein.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Getrank

Montag, 02.10.2023, 17:10 - 18:00 Uhr, 10x
Gebiihren: Erwachsene 43 EUR und pro Kind 30 EUR

Montag, 15.01.2024, 17:10 - 18:00 Uhr, 8x
Gebiihren: Erwachsene 36 EUR und pro Kind 24 EUR

TAE BO

Mittelschule Beilngries, Bihlerhalle, Halle 2
Referentin: Anika Meier

TAE BO bietet ein schweiB3treibendes Ganzkdrpertraining
zu cooler Musik, das sowohl Einsteiger*innen, als auch
Fortgeschrittene fordert. Es setzt sich aus Bewegungen
aus dem Boxen, Kickboxen und Aerobic zusammen. Das
Training bietet eine gute Mdglichkeit, Stress abzubauen
und das Kdrpergefiihl zu verbessern. In erster Linie han-
delt es sich jedoch um ein effektives Herz-Kreislauf-Trai-
ning mit Elementen, die die Koordination, das Rhythmus-
gefiihl und vor allem die Muskelschnellkraft verbessem.
Eine Stunde voller Spa3 und SchweiB.

Bitte mitbringen: Handtuch, Getrank und Turschuhe

Dienstag, 19.09.2023, 18:15 - 19:15 Uhr, 10x
Gebiihren: 51 EUR

Dienstag, 09.01.2024, 18:15 - 19:15 Uhr, 10x
Gebiihren: 51 EUR

Dienstag, 09.04.2024, 18:15 - 19:15 Uhr, 12x
Gebihren: 61 EUR

Am 04.06.2024 findet KEIN Kurs statt.

Mittwoch, 20.09.2023, 19:00 - 20:00 Uhr, 10x
Geblhren: 51 EUR

Mittwoch, 10.01.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 10x
Geblhren: 51 EUR

Mittwoch, 10.04.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 10x
Gebihren: 51 EUR

Am 24.04.2024 und am 05.06.2024 findet KEIN Kurs
statt.

Body Workout Mix
Ein Paket aus euren verschiedenen Lieblingsstunden
Aerobic, Dance, Toning-Workout und Stretching.

Alles fiir Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit
wird trainiert bzw. verbessert.

Der Spaf3 kommt natiirlich auch nicht zu kurz.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, Gym-
nastikmatte und ein Handtuch
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Body Workout Mix mit Kerstin

FC Beilngries, Gymnastikraum, An der Altmiihl 26 -
Zufahrt iber die FlurstraBe

Referentin: Kerstin Seidenbusch

Dienstag, 19.09.2023, 18:30 - 19:30 Uhr, 11x
Gebiihren: 64 EUR

Dienstag, 09.01.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 10x
Gebiihren: 58 EUR

Dienstag, 09.04.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 10x
Gebihren: 58 EUR

Body Workout Mix mit Marion

Kita im Sulzpark Beilngries, Gymnastikraum
Referentin: Marion Thoma

Donnerstag, 28.09.2023, 17:45 - 18:45 Uhr, 10x
Gebiihren: 58 EUR

Donnerstag, 11.01.2024, 17:45 - 18:45 Uhr, 10x
Gebihren: 58 EUR

Am 8.2.2023 findet KEIN Kurs statt, dafiir am
15.02.2023 in den Faschingsferien.

Donnerstag, 11.04.2024, 17:45 - 18:45 Uhr, 6x
Gebihren: 35 EUR

Der Kurs findet auch am 23.05.2024 statt (Pfingstferien).

Ski - Gymnastik

Mittelschule Beilngries, Buhlerhalle, Halle 1

Referentin: Kerstin Seidenbusch

Skigymnastik - Winterfit!

Jetzt geht’s ab auf die Piste - oder eine sportliche Heraus-
forderung fiir den Winter!

Skifahren ist eine ungewohnte und besondere Belastung
fir den Korper. Beine und Po werden beim Skifahren
verstérkt gefordert. Ebenso ist ein kréftiger Riicken und
Bauch fiir einen aufrechten Stand und eine gute Kurven-
lage auf der Piste wichtig.

Skigymnastik verringert die Verletzungsgefahr, steigert
die Sicherheit auf der Piste und senkt die Anfélligkeit fiir
Muskelkater.

Darum ist es wichtig, bereits einige Wochen vor dem Ski-
fahren mit dem Training zu beginnen.

Es erwartet Dich ein abwechslungsreiches Training, das
gezielt auf folgende Bereiche ausgerichtet ist:

Kraft - Kondition - Beweglichkeit - Koordination - Gleich-
gewicht - Reaktionsfahigkeit

Eine effektive Stunde mit einem riesen SpaBfaktor. Fiir
ALLE, die noch mehr Fitness wollen!

AUCH EIN SPATERER ZUSTIEG IST MOGLICH!
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Y-4580A  Ski - Gymnastik

Montag, 25.09.2023, 19:00 - 20:00 Uhr, 9x
Gebiihren: 46 EUR

ACHTUNG: Der erste Kurstag (25.09.2023) findet in
der Turnhalle im Gymnasium statt.

Y-4580B  Ski - Gymnastik

Montag, 04.12.2023, 19:00 - 20:00 Uhr, 12x
Gebihren: 61 EUR

Gymnastik und Zirkeltraining

Mittelschule Beilngries, Buhlerhalle, Halle 3
Referent: Franz Bruckschlogl

An verschiedenen Stationen werden unterschiedliche
Ubungen ausgefilhrt, mal zahlt die Anzahl der Wieder-
holungen, mal die Zeit, Schlag auf Schlag - ohne groB3e
Pausen.

Typisch fiir das Zirkeltraining ist, dass alle Hauptmus-
kelgruppen beansprucht werden. Durch den sténdigen
Wechsel der Ubungen werden unterschiedliche Muskeln
trainiert und kénnen sich zwischendurch wieder regene-
rieren.

Aber auch das Herz-Kreislauf-System ist gefordert,
sodass Zirkeltraining ebenfalls sehr effektiv die Ausdauer
und das Immunsystem starkt.

Im Anschluss besteht die Moglichkeit, eine halbe
Stunde Volleyball zu spielen. Anmeldung unter
X-4591/X-4593 erforderlich.

Y-4590  Gymnastik und Zirkeltraining

Mittwoch, 20.09.2023, 18:30 - 19:30 Uhr, 12x
Gebihren: 49 EUR

Y-4592  Gymnastik und Zirkeltraining

Mittwoch, 10.01.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 10x
Gebihren: 41 EUR

Volleyball

Mittelschule Beilngries, Biihlerhalle, Halle 3

Referent: Franz Bruckschldg|

Wer an einem Kurstag verhindert ist, muss dies vorher
in einer WhatsApp Gruppe mitteilen, da bei zu geringer
Teilnehmerzahl das Training nicht stattfinden kann.

Es werden nach Kursblockende die tatséchlich statt-
gefundenen Kurstage abgerechnet.

Y-4591  Volleyball

Mittwoch, 20.09.2023, 19:30 - 20:00 Uhr, 12x
Gebihren: 25 EUR

Y-4593  Volleyball

Mittwoch, 10.01.2024, 19:30 - 20:00 Uhr, 10x
Gebihren: 20,50 EUR

Aquafitness im Flachwasser

Hallenbad Beilngries
Referent: Mario Brzosk

Gebiihr zuziiglich Eintritt fiir das Hallenbad.
,Gesund sein und bleiben.”

Die Vorteile des Wassers optimal nutzen: Der Auftrieb
entlastet die Gelenke, der Widerstand stérkt die Musku-
latur und das Herz-Kreislauf-System. Somit kommt es
weder zu Uberforderung noch zu Muskelkater. ,Aqua-
fitness" ist ein sanftes, aber effektives Fitnessangebot.
Geeignet fiir Neu- und Wiedereinsteiger*innen, sowie
alle, die mit Spaf3 im Wasser trainieren wollen.

Y-4600A Aquafitness im Flachwasser

Mittwoch, 20.09.2023, 19:00 - 19:45 Uhr, 15x
Gebiihren: 57 EUR

Am 22.11.23 (BuB- und Bettag) findet der Kurs statt!

Y-4600B Aquafitness im Flachwasser

Mittwoch, 31.01.2024, 19:00 - 19:45 Uhr, 10x
Gebhren: 38 EUR

Aqua-Fatburner im Tief- und Flachwasser

Hallenbad Beilngries
Referent: Mario Brzosk

Gebiihr zuziiglich Eintritt fir das Hallenbad.

Grundsétzlich gilt Aquatraining als ideales Mittel, um den
Fettstoffwechsel anzukurbeln. Es ist effektiv, zeiteffizient
und gelenkschonend. Der Auftrieb und der Wasserwider-
stand bieten sowohl Bewegungsfreiheit als auch neue
Mdglichkeiten des intensiven Trainings. Es werden Aus-
dauer und Muskelkraft, Koordination und Beweglichkeit
trainiert. Und das unter schonenden Bedingungen fiir
Gelenke und Muskeln. Fiir alle, die den Fettstoffwechsel
anregen und damit den Fettverbrauch steigern wollen.

Y-4610A Aqua-Fatburner im
Tief- und Flachwasser

Mittwoch, 20.09.2023, 19:45 - 20:30 Uhr, 15x
Gebhren: 57 EUR

Am 22.11.23 (BuB- und Bettag) findet der Kurs statt!

Y-4610B  Aqua-Fatburner im Tief- und
Flachwasser

Mittwoch, 31.01.2024, 19:45 - 20:30 Uhr, 10x
Gebhren: 38 EUR

Aquajogging |

Hallenbad Beilngries
Referentin: Franziska Mosandl

Gebiihr zuziiglich Eintritt in das Hallenbad.

Wie auch an Land wird joggend, jedoch in einer schwe-
benden Position, durch das Wasser gelaufen. Um das
,normale Joggen“ etwas aufzulockern und um auch
weitere andere Muskelgruppen zu trainieren, werden die
SchrittgréBen verandert, das Tempo variiert und auch die
Arme ergénzend eingesetzt.

Im Unterschied zu vielen Angeboten im Flachwasser fin-
det Aquajogging ,ohne Bodenkontakt"im Tiefwasser statt,
der Kdrper schwebt durch das Wasser und erhalt Auftrieb
durch eine Weste. Im Wasser werden bei der Laufbewe-
gung die Gelenke und Sehnen viel weniger belastet, denn
es wird gegen den Widerstand des Wassers gearbeitet.
Schwimmkenntnisse sind erforderlich!
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Y-4614A  Aquajogging |

Dienstag, 19.09.2023, 17:15 - 18:00 Uhr, 10x
Gebihren: 38 EUR

Y-4614B  Aquajogging |
Dienstag, 09.01.2024, 17:15 - 18:00 Uhr, 12x

Gebihren: 46 EUR

Y-4616A  Aquajogging Il

Dienstag, 19.09.2023, 18:00 - 18:45 Uhr, 10x
Gebihren: 38 EUR

Y-4616B  Aquajogging Il

Dienstag, 09.01.2024, 18:00 - 18:45 Uhr, 12x
Gebihren: 46 EUR

Y-4620  Kraul-Schwimmkurs fiir Erwachsene -

Anfanger*innen

Sammlung von Interessent*innen

Bitte melden Sie sich bei Interesse!

Freitag, 18:30 - 19:15 Uhr, Hallenbad Beilngries
Starttermin wird zu einem spéteren Zeitpunkt bekannt-
gegeben.

Anfénger‘innen erlernen durch die Schritt-fiir-Schritt-
Methode die Kraultechnik von Grund auf.

Sie entwickeln nach und nach die richtige Technik und
bewegen sich dadurch effizienter im Wasser.
Voraussetzung ist Wasservertrauen und sicheres Brust-
schwimmen.

Bitte mitbringen: Schwimmbrille

Y-4621 Kraul-Schwimmkurs fiir Erwachsene -
mittleres Niveau

Sammlung von Interessent*innen

Bitte melden Sie sich bei Interesse!

Freitag, 19:15 - 20:00 Uhr, Hallenbad Beilngries
Starttermin wird zu einem spéteren Zeitpunkt
bekanntgegeben.

Sie entwickeln die richtige Kraultechnik, um sich mit Effi-
zienz im Wasser zu bewegen.

Bitte mitbringen: Schwimmbrille, Flossen und Schwimm-
paddel

Sammlung von Interessent*innen

Y-4629  Schwimmkurs fiir Erwachsene
Bitte melden Sie sich bei Interesse!
Samstag, 17:00 - 17:45 Uhr,

(Nichtschwimmer)
Hallenbad Beilngries

Starttermin wird zu einem spéteren Zeitpunkt bekannt-
gegeben.



ZUMBA

Gymnasium Beilngries, Turnhalle 4
Referentin: Simone Nicklas

Tanzen, schwitzen, Rhythmus spiiren!

Wer bei Zumba an Musik denkt, liegt schon ganz gut: Die
Mischung aus Tanz, Aerobic und Intervalltraining bringt
die Figur zu lateinamerikanischen Klangen in Topform.

Ganz nach dem Motto ,FUN AND EASY TO DOl

Donnerstag, 14.09.2023, 18:20 - 19:20 Uhr, 12x
Gebiihren: 61 EUR

Am 26.10.2023 findet KEIN Kurs statt.

Donnerstag, 11.01.2024, 18:20 - 19:20 Uhr, 9x
Gebiihren: 46 EUR

Am 08.02.2024 findet KEIN Kurs statt.

Donnerstag, 11.04.2024, 18:20 - 19:20 Uhr, 10x
Gebiihren: 51 EUR

Am 27.06.2024 findet KEIN Kurs statt.

Samstag, 14.10.2023, 14:00 - 15:00 Uhr, 4x
vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 1 m
Referentin: Judith Hundsdorfer

Gebiihrenstaffelung bei 4 x 60 Min.:
4TN=41EUR/5TN=32EUR/ ab 6 TN =27 EUR

In diesen Einheiten werden Anleitungen zum Erlernen
von verschiedenen Akrobatischen Figuren gegeben.

Mittlerer Spagat, vorderer Spagat, Briicke, Fuf3 zum Kopf.

Bemerkung: Man wird diese Figuren nicht bis zum Ende
der Kursstunde beherrschen, aber man lernt den Weg
dorthin.

Angesprochen ist jeder/jede, die viel Spal3 am Verbiegen
haben.

Es gibt keine Voraussetzungen, um an diesem Kurs
teilzunehmen - auch Jugendliche kénnen hier gerne teil-
nehmen!

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Socken, Yogablécke
(wenn vorhanden)

Tanzworkshop ,,Floorwork"

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 1 m
Referentin: Judith Hundsdorfer

Gebiihrenstaffelung bei 1x 60 Min.:

4TN=16 EUR/5TN=13EUR/ ab6 TN =11 EUR
Ein Tanz der Sinne - Fitness der besonderen Art.

Floorwork gehért zu den absoluten Trends der letzten
Zeit. Eine neue Art, seinen Kdrper zu bewegen.

Man erlernt eine Choreografie, welche man am Boden
ausiibt. Sie enthélt Elemente aus Ballett, Breakdance,
Modern Dance und der Tanzakrobatik.

Effektvolle Moves und verfiihrerische Drehungen geben
dem Ganzen eine sinnliche Note.

Zielgruppe: U18, jeder/jede, die SpaB daran hat, etwas
Neues auszuprobieren.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Kursaufbau:

- Aufwérmen

- Choreo nach und nach erlernen & (iben

- Dehniibungen

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Socken oder Turn-
schuhe

Samstag, 14.10.2023, 15:10 - 16:10 Uhr, 1x

Samstag, 11.11.2023, 15:10 - 16:10 Uhr, 1x

Montag, 08.04.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 10x
Mittelschule Beilngries, Biihlerhalle, Halle 1
Referentin: Kerstin Seidenbusch

Gebiihren: 51 EUR

Sportiv in den Friihling starten.

Bei diesem Kurs besteht das Grundtraining immer
aus einem Kréftigungsteil und wird mit einem
Ausdauerprogramm kombiniert. Es werden die
Beweglichkeit, die Kraft, die Ausdauer und gezielt die
Problemzonen trainiert und der SpaBfaktor ist durch
Abwechslung zu aktuellen Hits garantiert.

Dieser Kurs ist fiir alle geeignet, die fit in den Friihling
starten wollen.

Bei schonem Wetter kann der Kurs im Freien stattfinden.
Bitte mitoringen: Gymnastikmatte

Montag, 05.08.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 6x
Sulzpark

Referentin: Kerstin Seidenbusch
Gebihren: 31 EUR

Bei diesem Kurs besteht das Grundtraining immer aus
einem Kréftigungsteil und wird mit einem Ausdauerpro-
gramm kombiniert.

Es werden die Beweglichkeit, die Kraft, die Ausdauer und
gezielt die Problemzonen trainiert und der SpaBfaktor ist
durch Abwechslung zu aktuellen Hits garantiert. Dieser Kurs
ist fiir alle geeignet und findet im Freien (Sulzpark) statt.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

Jumping
Turnhalle im Pfarrheim, Hauptstr. 47

Jumping, der aktuelle Fitness Trend, ist ein dynamisches
Fitnesstraining auf daflr speziell entwickelten Tram-
polinen. Fiir das Training werden traditionelle Aerobic-
Schritte erlernt, die durch den federnden Untergrund
gelenkschonend sind. Der Gleichgewichtssinn und die
Kérperkoordination werden durch Jumping wesentlich
verbessert.

Die Komplexitét der Ubungen garantieren die Starkung
des gesamten Kérpers. Dieses spezielle Balancetraining
festigt vor allem die tiefliegende Riickenmuskulatur, die in
der Regel nur schwer trainiert werden kann.

Bitte mitbringen: Handtuch

Dienstag, 19.09.2023, 20:00 - 21:00 Uhr, 11x
Referentin: Ina Abt
Gebiihren: 68 EUR

Dienstag, 16.01.2024, 20:00 - 21:00 Uhr, 9x
Referentin: Ina Abt
Gebhren: 56 EUR
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Dienstag, 09.04.2024, 20:00 - 21:00 Uhr, 10x
Referentin: Ina Abt
Gebihren: 62 EUR

Mittwoch, 20.09.2023, 17:45 - 18:45 Uhr, 11x
Referentin: wird noch bekannt gegeben
Gebiihren: 68 EUR

Mittwoch, 10.01.2024, 17:45 - 18:45 Uhr, 10x
Referentin: wird noch bekannt gegeben
Gebiihren: 62 EUR

Mittwoch, 10.04.2024, 17:45 - 18:45 Uhr, 9x
Referentin: wird noch bekannt gegeben
Gebiihren: 56 EUR

Freitag, 15.09.2023, 17:30 - 18:30 Uhr, 7x
Referentin: Nadine Obermeier
Gebuhren: 43 EUR

Freitag, 10.11.2023, 17:30 - 18:30 Uhr, 6x
Referentin: Nadine Obermeier
Gebihren: 37 EUR

Freitag, 12.01.2024, 17:30 - 18:30 Uhr, 5x
Referentin: Nadine Obermeier

Gebihren: 31 EUR

Am 09.02.2023 findet KEIN Kurs statt.

Freitag, 08.03.2024, 17:30 - 18:30 Uhr, 8x
Referentin: Nadine Obermeier

Gebuhren: 50 EUR

Am 26.04.2024 findet KEIN Kurs statt.

Freitag, 07.06.2024, 17:30 - 18:30 Uhr, 8x
Referentin: Nadine Obermeier
Gebiihren: 50 EUR

Aerial Yoga

Mittelschule Beilngries, Bihlerhalle, Halle 1
Referentin: Judith Hundsdorfer

Bei Bedarf kénnte auch noch ein zweiter Aerial Yoga
Kurs angeboten werden. Entweder montags 17.00
oder 20.00 Uhr. Bitte bei Interesse melden.

Aerial Yoga ist eine neue Art von gelenkschonenden
Bewegungsabldufen mit Hilfe eines ,u“-formigen Tuches,
das von der Decke hangt.

In jeder Stunde wird der Kérper erst ganzheitlich auf-
gewdrmt, bevor man mit Hilfe des Tuchs eine moderne
Mischung aus Yoga und Pilates ausibt.

Im Anschluss folgen noch Dehniibungen im und am
L,Hammock®, um den Kdrper zu stérken und Verletzungen
vorzubeugen. In weiteren Unterrichtseinheiten werden die
Figuren dadurch noch eleganter ausgefiihrt. Die Stunde
schlieBt mit einem Cool Down und ein paar entspannten
Minuten im Tuch liegend, um den Kreislauf wieder etwas
herunterzufahren und dem Alltag zu entfliehen.



Das Tuch unterstiitzt und gibt Halt. Dieser Kurs wird
dadurch auch fiir Leute mit geringerem Selbstwertgefiihl
interessant und setzt keinerlei Tanz- oder Sporterfahrung
voraus. Es kann die ganze Kursreihe eine lange Leggings
und ein T-Shirt getragen werden.

Dienstag, 26.09.2023, 19:00 - 20:00 Uhr, 7x
Gebihren: 67 EUR

Dienstag, 05.12.2023, 19:00 - 20:00 Uhr, 8x
Gebiihren: 76 EUR

Dienstag, 20.02.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 8x
Gebiihren: 76 EUR

Dienstag, 30.04.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 8x
Gebihren: 76 EUR

Donnerstag, 11.01.2024, 18:00 - 20:00 Uhr, 4x
Schiitzenhaus Irfersdorf

Referent: Josef Nieberle

Gebiihrenstaffelung:

3TN85EUR/4 TN =69 EUR/5 TN =55 EUR
ab 6 TN = 48 EUR

Siehe Kursbeschreibung unter Bereich ,Junge vhs®,
Seite 66

Die Volkshochschule Beilngries mdchte sich ganz herz-
lich bei den Arztinnen bedanken, die unsere Herzsport-
gruppe abwechselnd jede Woche betreuen. Vielen Dank
fiir den unermiidlichen Einsatz, die fachliche Kompetenz
und fiir Ihr selbstloses Engagement mit dem Sie den
Reha-Sport unterstiitzen.

Vielen Dank an:

Frau Dr. Thumann, Frau Dr. Ecker, Frau Dr. Keller,
Frau Dr. Allgayer und Frau Dr. Schmidt

Auch an unsere Ubungsleiter Michael Eberle und Petra
Forster geht ein herzliches Dankeschdn! Sie tragen
nicht nur durch ihre hervorragende Fachkompetenz,
sondern auch durch ihr personliches Engagement zum
Wohlbefinden der Teilnehmer aber auch zum Zusam-
menhalt in der Koronarsportgruppe bei.

Nicht zu vergessen ist das Team der Praxis Zorerbauer,
die sich um die Einteilung ihres Arzteteams kiimmern.
Vielen Dank hierfir!

Koronarsport
Mittelschule Beilngries, Biihlerhalle, Halle 1
Referenten: Michael Eberle, Petra Forster

Zustieg nach Voranmeldung mdglich.
Sport und Bewegung bei Herzkrankheiten:

Auch Herzkranke sollen und diirfen Sport treiben, was
Ihre Lebenserwartung und Ihr Gesamtbefinden verbes-
sern kann. Ambulante Herzgruppen haben als Sonder-
funktion des Behindertensports groBe Bedeutung gewon-
nen. Die Herzsportgruppe wird wéhrend der Ubungs-
stunden von erfahrenen Internist*innen betreut und die
Leitung obliegt speziell ausgebildeten Kursleitungen.
Die gymnastischen Ubungen sind auf Herz- und Kreis-
lauferkrankte abgestimmt und dienen besonders auch der
Rehabilitation nach Herzoperationen.

Bitte beachten Sie, dass vor Kursantritt eine ,Arztliche
Verordnung“ zum ambulanten Behindertensport durch
Ihren behandelnden Arzt/Arztin erteilt und anschlieBend
von der Krankenkasse genehmigt werden muss. Dieses
Formular ist der vhs vorzulegen.

Bei der ausgewiesenen Kursgebuhr handelt es sich um
die freiwillige Mitgliedschaft bei der Koronarsportgruppe
Beilngries, fiir den jeweils gebuchten Kurszeitraum.

Donnerstag, 14.09.2023, 18:30 - 20:00 Uhr, 19x
Gebiihren: 57 EUR

Donnerstag, 22.02.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 18x
Gebiihren: 54 EUR

Die Rheuma-Liga will sich um die ortsnahe
Versorgung der Rheumakranken kimmern. Die
Bewegung ist das ,Salz in der Suppe* der Rheu-
ma-Therapie. Fiir Rheuma-Erkrankte besteht in der
Reha-Klinik Kipfenberg jeden Dienstag von 16.30
—17.15 Uhr die Mdglichkeit sowohl zur Nass- als
auch zur Trockentherapie. Interessierte werden
gebeten, sich an die Rheuma-Liga, Arbeitskreis
Beilngries-Kipfenberg zu wenden:

Frau Elisabeth Griesbacher, Ingolstadter Str. 4,
85110 Kipfenberg-Schelldorf, Telefon 08406/540,
Sparkasse Beilngries:

IBAN: DE25721500000000552398 —

BIC: BYLADEM1ING.

® Kuitur

Y-5000  Perspektivisches Zeichnen /

Skizzen - Basiskurs fiir private
Raumgestaltung, Gartengestaltung, etc.

Samstag, 13.04.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 2x
Spielzeugmuseum 1. OG, m
Schulungsraum Rosenstiiber!

Referent; Matthias Henrich, Architekt
Gebiihrenstaffelung: 5 TN =49 EUR/ 6 TN = 41 EUR/
ab7 TN =35EUR

Anhand einer bereits geplanten und rdumlich gezeich-
neten Innenraumgestaltung eines ehemaligen Béckerei-
raumes zu einer Wohnung werden verschiedene Metho-
denschritte gezeigt und erlernt, sodass alle Teilnehmen-
den befahigt werden, auch ein eigenes kleines Projekt
zeichnerisch, planerisch und in einem kleinen Modellbau
umzusetzen.

Lernziel: Rdumliches Vorstellungsvermdgen erlernen,
Umgang mit bestehenden MaBstabszeichnungen (z.B.
das Lesen von eigenen Hausplénen) erlernen. Handwerk-
liche Geschicklichkeit und Kreativitat fordern.
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Y-5001  Perspektivisches Zeichnen fiir

eigene Projekte - Weiterfiihrung

Samstag, 27.04.2024, 09:00 - 17:00 Uhr, 2x
Spielzeugmuseum 1. OG, m
Schulungsraum Rosenstiiberl

Referent: Matthias Henrich, Architekt
Gebiihrenstaffelung: 5 TN = 101 EUR/6 TN = 84 EUR/
ab7 TN =72 EUR

Unter fachlicher Anleitung werden eigene Pléne und
Skizzen z. B. fir eine h&usliche Gartengestaltung,
Raumgestaltung, oder kleine héusliche Um- und Anbau-
ten gezeichnet.

Sie leren, eigene kleine Skizzen in einem einfachen
Anschauungsmodell darzustellen und Kreativitdt an
einem konkreten Beispiel realistisch umzusetzen.
Interessent*innen ohne Vorkenntnisse miissen zuvor
den Basiskurs besucht haben.

Lernziel: Verbesserung des rdumlichen Vorstellungsver-
mdgens, Umgang mit bestehenden MaBstabszeichnun-
gen (z.B. das Lesen von eigenen Hausplénen), hand-
werkliche Geschicklichkeit erlernen

Y-5005 Freihandzeichnen mit Buntstiften
und Wasserfarben

Samstag, 08.06.2024, 09:30 - 11:30 Uhr, 8x
Spielzeugmuseum 1. OG, m
Schulungsraum Rosenstiiberl

Referent: Matthias Henrich
Gebiihrenstaffelung: 5 TN = 117 EUR /
6TN=98EUR/ ab7 TN = 84 EUR

Bei gutem Wetter drauBen!

Mit Buntstiften und Malkasten durch den Ort, oder bei
Regen ein Stillleben im Kursraum anfertigen.

Sie lernen, ansprechende Objekte der Umgebung oder
ein Stillleben perspektivisch zu erfassen und zu Papier
zu bringen.

Bei einem malerisch gestalteten Gang durch die Ortschaft
fertigen Sie unter fachlicher Anleitung Schnellskizzen von
Objekten an, die Sie selbst interessieren. Daraus entsteht
ein kleines Bilderbuch.

Sie erlernen den Umgang mit Farbkompositionen anhand
der Natur, den Blick zu schulen, dass der Riickweg ganz
anders ist, als der gleiche Weg hin und, dass es immer
Neues und Schénes zu entdecken gibt.

Bitte mitbringen: Bleistift, Buntstifte, Wasserfarben, Flach-
und Rundpinsel in verschiedene GroBen / Breiten, Zei-
chenblock

Mal mich an
., Keramik selbst bemalen*

Referentin: Franziska Grundner,
Kunstpéadagogin

Gebiihrenstaffelung bei 5 TN = 33 EUR/

6 TN =28 EUR/7 TN =24 EUR/ab 8 TN =21 EUR

Eine ganz eigene, individuelle Tasse selbst gestalten statt
einfach nur kaufen.

Sucht euch einen Tassenrohling aus - von der einfachen
Henkeltasse bis zum Espressotésschen - und gestaltet
ihn mit viel Kreativitat und Spaf3!

Zur Seite steht euch eine Kunstpadagogin, die alles
genau erklart: Ihr lernt, die Glasuren richtig anzuwenden
und verschiedene Gestaltungstechniken. Wir tiberlegen
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gemeinsam, welche Farben und Motive sich fiir euren
Rohling eignen und suchen eine passende Technik aus.

Habt ihr ein ganz bestimmtes Motiv im Kopf, dann bringt
es gerne ausgedruckt mit. Ein mitgebrachter Snack hilft,
wenn euch mal kurz die kreative Kraft ausgeht.

Der fertig glasierte Rohling wird die nachsten Tage
gebrannt und kann dann in der VHS oder im Moimio
in Untereggersberg bei Riedenburg abgeholt werden.
Gegen eine Versandgebiihr kann das Stiick auch zuge-
schickt werden.

Materialkosten:
ab 15€, je nach ausgewahltem Tassenrohling

Die Materialkosten werden separat mit der Referentin
abgerechnet.

Y-5100  Mal mich an ,Keramik selbst bemalen*

Samstag, 21.10.2023, 09:00 - 12:00 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Schachclub

Y-5101 Mal mich an ,,Keramik selbst bemalen*

Samstag, 09.03.2024, 14:00 - 17:00 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Schachclub

Y-5102  Mal mich an ,Keramik selbst bemalen*

fiir Senioren*innen

Freitag, 24.11.2023, 09:30 - 12:30 Uhr, 1x
vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Weidenflechtkurs

Altes Feuerwehrhaus, Hauptstr. 51, Beilngries
Referentin: Sonja Nuber
Gebiihrenstaffelung: 4-6 TN =23 EUR/ab 7 TN = 19 EUR

Unter fachlicher Anleitung werden mit frischen Weiden
verschiedene Objekte fiir den Garten geflochten. Es
kdnnen mit Hilfe von Metallrahmen runde (Durchmesser
ca. 30 cm oder 50 cm), oder eckige (100 cm x 30 cm)
Werksticke angefertigt werden.

Mit Glasperlen, Drahten, Filzschniiren, Glaseinsatzen
usw. werden diese noch verziert.

Die Form und GréBe bitte bei der Anmeldung mit angeben.
Bitte mitbringen: scharfe Gartenschere, Seitenschneider,

Schere, fiir die rechteckigen Gestelle: einen groBen Maler-
eimer mit Sand befillt

Materialkosten je nach GréBe und Form 28 bis 42 EUR.
Diese werden mit der Kursleitung abgerechnet.

Y-5145  Weidenflechtkurs

Montag, 19.02.2024, 17:00 - 20:30 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 12.02.2024

Y-5146  Weidenflechtkurs

Dienstag, 20.02.2024, 17:00 - 20:30 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 13.02.2024

Y-5147  Weidenflechtkurs

Mittwoch, 21.02.2024, 17:00 - 20:30 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 14.02.2024

Seifen selbst gemacht

Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiberl
Referentin: Katharina Kreuzer
Gebiihren: 19 EUR

Selbst gemachte Naturseifen sind auBergewdhnliche
Pflegeprodukte. Sie sind frei von zweifelhaften industriel-
len Zutaten, vielseitig gestaltbar und verwendbar.

Herstellen von Seife macht nicht nur super viel SpaB,
sondern ist auch einfacher als man denkt. Die meisten
Zutaten dafir findet man bereits in der eigenen Kiiche.

Im Kurs stellen die Teilnehmer*innen unter fachlicher
Anleitung ihre individuellen Seifen mittels des Kaltpro-
zessverfahrens her.

Bitte mitbringen: leere Joghurtbecher (falls vorhanden),
ein mdglichst langarmliges Hemd, T-Shirt oder Ahnliches,
das schmutzig werden darf, Schachtel fiir den Nachhau-
setransport. Eigenes Duftél und/oder getrocknete Bliiten
kénnen mitgebracht werden. Im Kurs wird es auch eine
Auswahl geben.

Materialkosten von ca. 5 EUR werden mit der Kursleitung
abgerechnet.

Y-5160  Seifen selbst gemacht
Samstag, 18.11.2023, 10:00 - 13:00 Uhr, 1x

Y-5161  Seifen selbst gemacht
Samstag, 02.03.2024, 10:00 - 13:00 Uhr, 1x

Y-5162  Bienenwachskerzen selbst gieBen

Samstag, 18.11.2023, 13:30 - 16:30 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiberl
Referent: Jiirgen Naumann

Gebiihren: 18 EUR

Die Tage werden kirzer und wir bereiten uns auf den
Winter vor. Das natiirliche Licht und der feine Duft einer
Bienenwachskerze schenken uns in der dunklen Zeit ein
Gefiihl von Behaglichkeit und Wéarme.

Bei diesem Kurs stellen Sie unter fachlicher Anleitung
dekorative und formschéne Kerzen, z. B. verschiedene
Stumpenkerzen bis zu 2 kg, Teelichter oder Kerzen fiir
die weihnachtliche Festtafel her. Das 100 % reine Bie-
nenwachs wird dafiir erwérmt und in die von lhnen aus-
gewdhlte Form, Schicht fiir Schicht, gegossen.

Unser Kursleiter arbeitet mit 100 % reinem Bienenwachs.
Anhand einer kurzen Erklarung wird Ihnen Herr Naumann
die Entstehung des Bienenwachses erlautern.

Das Schmelzen und GieBen von Wachs ist ein Vorgang,
der viel SpaB macht. Ein ideales Geschenk fiir Weihnach-
ten oder fir die Adventszeit.

Materialkosten werden bei der Kursleitung abgerechnet
(€ 15,00/kg). Die fertigen Produkte werden nach Gewicht
abgerechnet.
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Die Kunst des Kloppelns

Dienstag, 19:00 - 22:00 Uhr, 5x
Altes Feuerwehrhaus, Hauptstr. 51, Beilngries
Referentin: Brigitte Kern

Gebiihrenstaffelung: 5 TN =90 EUR/ 6 TN = 75 EUR/
ab7 TN =64 EUR

Im Kurs werden sowohl Grund- als auch erweiterte Kennt-
nisse in den Kléppeltechniken der Bénder-, Guipure- und
Torchonspitze anhand des internationalen Farbcodes
vermittelt.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Schere, Stecknadeln, Kle-
bestift, Karton, Kldppelutensilien (falls vorhanden).

Der Kurs ist fiir Anfanger*innen und Fortgeschrittene
geeignet.

Anfénger‘innen, die Kléppelmaterial bendtigen, werden
gebeten, rechtzeitig vor Kursbeginn mit der Kursleiterin
(Tel. 09181/3874) Kontakt aufzunehmen (Starterpaket
ca. 100 EUR).

Y-5237A Die Kunst des Kloppelns

Kurstage: 26.09./10.10./24.10./07.11./21.11.2023

Y-5237B  Die Kunst des Kléppelns

Kurstage:05.03/19.03/ 16.04./30.04./14.05.2024

Y-5251  Nahkurs fiir Anfanger*innen und

Fortgeschrittene

Infoabend: Donnerstag, 22.02.2024 von 19:00 - 20:30 Uhr

Kurstage: Freitag 01.03./ 08.03./ 15.03.2024 jeweils von
16:00 - 19:00 Uhr

Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiber!
Referentin: Irmgard Stempfle, Schneiderin

Gebiihrenstaffelung: 3 TN = 115 EUR/
4TN=89EUR/ 5TN =76 EUR/6 TN = 64 EUR

Am Infoabend wird mit den Teilnehmenden individuell das
Néahprojekt bzw. die Materialbesorgung besprochen. Bitte
Schreibunterlagen mitbringen und evtl. Nahzeitschrift mit
gewiinschtem Schnitt.

Bei Bedarf kann die Kursleitung gerne vorab telefonisch
beraten.

Schnittpapier bringt die Kursleitung mit.

Bitte mitbringen: Néhmaschine, Stecknadeln, Schere,
Schneiderkreide oder Markierstift, Ndhfaden und MaBband

,Nur Mut -
es gelingt bestimmt“ - Nahkurs

Donnerstag, 18:00 - 21:00 Uhr, 6x,

1 InfoabendSpielzeugmuseum 1. OG,
Schulungsraum Rosenstiiberl
Referentin: Christine Uter

Gebiihrenstaffelung: bei 4 TN = 139 EUR/

5TN=113EUR/ 6 TN=94 EUR/ab 7 TN = 81 EUR
Aus einem Schnitt verschiedene Modelle schneidern.

Alle, die gerne Néahen lernen mdchten, jedoch keine
genaue Vorstellung haben, welches Teil fiir den Anfang
geeignet ist, kénnen sich diesen Kurs vormerken.

Die Referentin stellt den Teilnehmenden eine Auswahl an
Modellen, welche auch auf der Homepage zu sehen sind,
bereit und die Interessent*innen kénnen sich schon mal
vorab ein Modell zum Schneidern aussuchen.

Beim Infoabend erhalten die Teilnehmenden Ratschlage
und es werden Fragen beantwortet, sodass die Entschei-
dung leichter fallt, welches Teil man wéhlen mdchte.

Ebenso kann mit Frau Uter besprochen werden, welche
Stoffart sich fiir welches Modell eignet.

Der Stoff und die dazu benétigten Materialien werden
dann von den Teilnehmenden selbst besorgt.






Sollte dieses Mal nicht der richtige Schnitt oder das pas-
sende Modell dabei sein - kein Problem: im néchsten
Semester gibt es wieder neue Entwiirfe.

Bitte mitbringen: Nahmaschine, Schnitt, Stoff, Faden,
Schere, Nadeln, Heftfaden, Stecknadeln, MaBband

Y-5256  ,Nur Mut - es gelingt bestimmt* - Nahkurs

Infoabend am Donnerstag, 02.11.2023, 18:00 - 19:00 Uhr
Kurstage: 09.11./16.11./23.11./30.11./07.12./14.12.2023

Y-5258  ,Nur Mut - es gelingt bestimmt* - Nahkurs

Infoabend am Montag, 15.04.2024, 18:00 - 19:00 Uhr
Kurstage: 18.04./25.04./02.05./16.05./06.06./13.06.2024

Y-5300  Ehering- und Goldschmiedekurs

Goldschmiede Fauner, Altmannstein
Referent: Stefan Fauner

TERMIN NACH VEREINBARUNG

Der Kurs findet an zwei oder drei Tagen statt, abhéngig
vom anzufertigenden Schmuckstiick. Kurstermine knnen
das gesamte Jahr Uber nach Absprache individuell mit
dem Kursleiter festgelegt werden.

Gearbeitet wird mit 925 Silber und verschiedenen Goldle-
gierungen auf Wunsch.

Materialkosten werden mit dem Kursleiter gesondert
abgerechnet.

Kursgebihr bei 6 Arbeitsstunden = 49 EUR
Kursgebihr bei 9 Arbeitsstunden = 73 EUR

Offnungszeiten der Goldschmiede Fauner, Altmannstein:
Di., Do., Fr. und Sa. 9:00 - 12:00 Uhr

Kochkurse

Hinweise fiir alle Kochkurse:

Kursort: Schulkiiche der Mittelschule Beilngries,
Ingolstédter Str. 7

Die Kosten fiir die Zutaten werden auf die Teilneh-
menden aufgeteilt und direkt an die Kursleitung
bezahlt.

Bei Nichterscheinen oder kurzfristiger Abmeldung
miissen auch die Materialkosten entrichtet werden.

Gebiihrenstaffelung: 7 TN = 26 EUR /
8 TN =22,50 EUR/ ab9 TN = 20 EUR

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Spiillappen, Behélter fiir
Reste, evtl. scharfes Messer, Schreibzeug

Vegetarische und vegane Kiiche

Kochkurse mit Ingrid Taudte

Referentin: Ingrid Taudte, Gesundheitsberaterin
Materialkosten pro Kurs ca. 12 - 15 Euro

Y-5402  Fleischlos gliicklich

Donnerstag, 26.10.2023, 18:30 - 21:30 Uhr, 1x

Lassen Sie sich liberraschen und erleben Sie einen vege-
tarischen Gaumenschmaus.

Wie schmecken ein Vegi-Doner oder Hirsebratlinge,
Gemisekuchen mit Tomataise und einiges mehr...

Viele brauchbare Tipps fir die fleischlose Kiiche!

Geschmackserlebnisse der besonderen Art erwarten Sie
in diesem Kurs.

Y-5403  Bayrisch vegetarisch kochen

Dienstag, 23.01.2024, 18:30 - 21:30 Uhr, 1x

Entdecken und erleben Sie, wie Sie alte bayrische Schman-
kerl ohne Fleisch schmackhaft zubereiten kdnnen.

Wie schmecken Tofupflanzerl, Kartoffelgulasch, Erdépfel-
kas, Kartoffelbratl, Fiinfminutennudeln uvm.

Y-5404  Vegan kochen

Dienstag, 06.02.2024,
18:30 - 21:30 Uhr, 1x
Erleben Sie vegane Kiiche attraktiv und

trendig! Vorspeisen und Salatkreationen ohne tierische
Zutaten zubereiten.

Vegane Meniis attraktiv zusammenstellen und gemein-
sam kochen.

Zubereitung veganer Backwaren.

B

Y-5405  Basischkochen - leicht und lecker

Mittwoch, 20.03.2024, 18:30 - 21:30 Uhr, 1x
Nach dem Fasten oder zur Emahrungsumstellung geeignet.

Sie lernen, wie leichte basenreiche Mahlzeiten zubereitet
werden. Leckere Rezepte!

Tipps und Ratschldge fiir eine gesunde, basenreiche
Lebensweise. Durch basenbewusste Erndhrung gelan-
gen Sie zu einem tollen Kérpergefiihl und halten lhr
Gewicht stabil.

Kochkurse mit Steffi Friedrich

Referentin: Steffi Friedrich, arztl. gepr.
Gesundheitsberaterin GGB

Y-5406  Vollwertig - vegetarischer Kochkurs

Dienstag, 26.09.2023, 17:30 - 21:30 Uhr, 1x

Gebihrenstaffelung: 7 TN = 26 EUR / 8 TN = 22,50 EUR /
ab9 TN =20 EUR

Kochen in geselliger Runde und kurz mal den Alltag hin-
ter sich lassen. Na, eigentlich kochen wir nicht so viel.
Es gibt Frischkost fiir mehr Power, z.B. Karotten-Lauch-
Salat, Bananen-Paprika-Salat, bunter Erbsensalat uvm.
Aufstriche treffen auf Brotchen aus frisch selbstgemahle-
nem Mehl und in den Backofen kommen Fladen aus Kar-
toffeln. Ein Stippchen fiir die Seele ist ebenfalls mit dabei.
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Y-5407  ,Fitin den Friihling” - mit Frischkost
Dienstag, 05.03.2024 und 19.03.2024,

17:30 - 21:30 Uhr, 2 m
LFrischkost ist Heilkost" laut Bircher

Benner.

Durch Frischkost kann der Kdrper entgiften, entschlacken
und sich regenerieren.

Die Qualitét unserer Nahrung wird bestimmt durch die
Lebendigkeit.

Auch Sie kénnen selbstbestimmt lhrer Gesundheit auf die
Spriinge helfen. Seien Sie neugierig und entdecken Sie in
diesem Kurs die wunderbar bunte ,Frischkost".

Wirziger Griinkohlsalat, Rote-Bete-Carpaccio mit Oran-
gen, Rosenkohlsalat, Rotkohl-Rettich-Orangen-Salat
und vieles mehr werden wir gemeinsam schnippeln und
genieBen. AuBerdem werden wir besprechen, wie man
Sprossen zieht und werden kurz eintauchen in die Korea-
nische Kiiche und fermentieren ein wiirziges Sauerkraut
auf Basis von Chinakohl - ,Kimchi“.

Teil 1 am 05.03.2024
Teil 2.am 19.03.2024

Gebiihrenstaffelung: 7 TN = 52 EUR / 8 TN = 45 EUR /
ab 9 TN =40 EUR

Y-5408  Vollwertig unterwegs mit siiBen

Leckereien - fiir groBe und kleine Leute

Dienstag, 30.04.2024,
18:30 - 21:30 Uhr, 1x

Gebiihrenstaffelung: w

7TN=26EUR/ 8 TN =22,50 EUR/ ab9 TN = 20 EUR

Du mdchtest dir und deinen Liebsten Leckereien ohne
Fabrikzucker und Co. fiir eine nachhaltige und gestindere
Lebensweise anbieten?

Dann komm in diesen Kurs und gemeinsam werden wir
einfache, himmlisch leckere Rezepte herstellen.

Ein Kochkurs mit vielen Infos, gemeinsamem Schlemmen
und Rezepten fiir zu Hause.

Miisliriegel, Schokoladencreme, Power-Platzchen, Wald-
beerenkuchen, Schlemmer-Kugeln, siiBe Aufstriche,
Ruck-Zuck-Knéckebrot und vieles mehr.

Amt flr Ernahrung,
Landwirtschaft und Forsten Ingolstadt
mit Landwirtschaftsschule

Einfache Rezepte fiir die Familie!
Rezepte zum Vorkochen/Vorbereiten
miissen her!

Mittelschule Beilngries, Schulkiiche

Referentin: Kerstin Bittimayer,

Amt fiir Eméhrung

Fiir den Material- und Bearbeitungsaufwand wird ein
Kostenbeitrag von 5 EUR berechnet.

Dieser Kurs richtet sich an Familien mit Kleinkindern 1-3
Jahre.

Eine vollwertige Erndhrung ist die Basis fir bedarfsge-
rechtes, gesundheitsforderndes Essen und Trinken.

Wie eine ausgewogene Erndhrung gelingt und was die
entsprechenden PortionsgroBen sind, wird anhand der
Erndhrungspyramide erklart.

Sie erfahren, wie Sie schnelle und vollwertige Gerichte
zubereiten und lhre Kinder miteinbeziehen kénnen.
Keine Sorge, wir haben gesunde Gerichte parat, die man
in Ruhe vorkocht/vorbereitet und schnell servieren kann.

Y-5410  Einfache Rezepte fiir die Familie!

Rezepte zum Vorkochen/Vorbereiten
miissen her!

Dienstag, 10.10.2023, 18:00 - 21:00 Uhr, 1x






Y-5412  Einfache Rezepte fiir die Familie!

Rezepte zum Vorkochen/Vorbereiten
miissen her!

Donnerstag, 18.04.2023, 18:00 - 21:00 Uhr, 1x

Thai Kochkurse mit Fah

Original Thai-Kiiche nach Familien Rezept

In diesen Kursen lernen die Teilnehmenden Originalre-

zepte kennen, die die Kursleiterin durch Weitergeben von

der GroBmutter an die Mutter und dann an die Tochter

kennt.

Referentin: Jantramas Stiegler

Wir kochen:

— Thom Yam Gai Suppe (scharfe Hahnchen-Suppe mit
Krautern und Pilzen)

— Pad Thai Gung (Gebratene Thai-Reisnudeln mit Gar-
nelen und Gemiise)

— Obstsalat mit KokosmilchsoBe und Eis

Y-5416  Thai-Kochkurs mit Fah

Donnerstag, 05.10.2023, 18:00 - 22:00 Uhr, 1x

Bei groBer Nachfrage findet am 19.10.2023 ein Zusatz-
termin statt.

Y-5419  Thai-Kochkurs mit Fah

Donnerstag, 21.03.2024, 18:00 - 22:00 Uhr, 1x

Vegetarischer Thai-Kochkurs mit Fah

In diesem Kurs [&dt Fah zur vegetarischen Thaikiiche
ein.

Es werden durch einfache und schnelle Zubereitung
schmackhafte Gerichte kreiert und serviert.

Das Ganze ist fiir Interessierte gedacht, die wenig Zeit in
der Kiiche haben und trotzdem leckeres Essen kochen
mdchten.

Folgende traditionelle Gerichte werden an diesem Abend
gekocht:
— Thom Kha Tofu ( Kokosnusssuppe mit Tofu)

— Thai Wok Gemiise Tofu mit Jasminreis
- Sojapudding mit Obst

Y-5418  Vegetarischer Thai-Kochkurs mit Fah

Donnerstag, 23.11.2023, 18:00 - 22:00 Uhr, 1x

Y-5420  Vegetarischer Thai-Kochkurs mit Fah
Donnerstag, 11.04.2024, 18:00 - 22:00 Uhr, 1x

Back-/Kochkurse mit Manuela Thuman

Y-5427  Strudel von siiB bis deftig

Donnerstag, 12.10.2023, 18:00 - 22:00 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 09.10.2023
Referentin: Manuela Thumann, Backerin

verschiedene Variationen

Y-5428  Brotbacken

Donnerstag, 18.01.2024, 18:00 - 22:00 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 15.01.2024
Referentin: Manuela Thumann, Backerin

Traditionelles Brotbacken in verschiedenen Variationen,
auch fiir Allergiker geeignet.

Tipps fiir das Brotbacken zu Hause.

Traditionelle italienische Kiiche
mit Francesca Mosca

Y-5430  Mehr als nur Pasta

Dienstag, 24.10.2023,
18:00 - 22:00 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 19.10.2023

Nicht jede’r traut es sich zu, Nudelteig mit den eigenen
Hénden herzustellen. Francesca zeigt, dass das gar nicht
so schwer ist. Im Kurs lernen Sie alle wichtigen Grund-
lagen fiir die Zubereitung von selbstgemachten Ravioli.
Des Weiteren zaubern wir gemeinsam aus Zutaten wie
Kalbfleisch und Salbei ein Vitello Tonnato, das uns begei-
stern wird. Abgerundet wird das Meni mit einem leckeren
Tiramisu.

Mendi:

Ravioli mit Ricotta, Pistazien und Kirschtomaten
Vitello Tonnato

Tiramisu

B

Y-5431 Genuss in der 3. Jahreszeit

Dienstag, 07.11.2023,
18:30 - 22:00 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 02.11.2023
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Lassen Sie sich aus der heimischen Kiiche mit Francesca
Mosca in die 3. Jahreszeit nach Italien entfiihren. Auf dem
Speiseplan steht u.a. typisch italienisch zubereiteter Brokkoli.

Mendi:

Frittelle con i Broccoli
Risotto mit Pilzen
Amaretti

Y-5433  Saltimbocca und Co.

Dienstag, 30.01.2024, w

18:00 - 22:00 Uhr, 1x

Anmeldeschluss: 25.01.2024

Saltimbocca - ein ewiger Klassiker der italienischen
Kiiche hat das ganze Jahr Saison und schmeckt im
Sommer wie im Winter. Als Vorspeise wird ein typisch
italienischer Linsensalat gereicht, als Nachspeise
L,Panna Cotta“.

Mend:

Typisch italienischer Linsensalat (Insalata porta fortuna)
Saltimbocca alla Romana

Panna Cotta mit piirierten Friichten

Y-5434 Italienische Kiiche vegetarisch

Mittwoch, 21.02.2024, w

18:00 - 22:00 Uhr, 1x

Anmeldeschluss: 15.02.2024

Die italienische Kiiche ist ein Traum fiir Gemisefans.
Aus frischen Zutaten und feinen Gewdiirzen werden
typisch italienische Spezialitdten zubereitet.

Menii:

Italienischer Bohnensalat

Gnocci Sorrento mit TomatensoBe und Mozzarella
Gnocci mit Gorgonzola-SoB3e und Walniissen
Italienischer Apfelkuchen - Crostata di Mele

Y-5435  Ostern ltalienisch

Mittwoch, 06.03.2024, m

18:00 - 22:00 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 29.02.2024

Das perfekte italienische Ostermenti.

Ment:

Herzhafte Ostertorte - Torta Pasqualina

Selbstgemachte Tagliatelle mit Spargel und Shrimps
Espresso-Schoko-Mousse und italienische ,Katzenzungen®

Y-5436  Lieblingsgerichte aus Sardinien

Dienstag, 16.04.2024, m

18:00 - 22:00 Uhr, 1x

Anmeldeschluss: 11.04.2024

Mit einem ausgewahlten Menl mdchte Francesca
Mosca den Teilnehmenden ihre Heimat Sardinien auf
geschmackvolle Weise néher bringen.

Men:

Culungiones - selbstgemachte Nudeln, gefillt mit Kartoll-
feln, Pecorino und Minze

Dorade - Spigola al Cartoccio (typisch italienisches Fisch-
gericht) mit Kartoffelgratin

Formagelle - Ein sardisches Kiichlein wie die Sonne
geformt

Y-5437  Lasagne und mehr...

Mittwoch, 15.05.2024, w

18:00 - 22:30 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 10.05.2024

Entdecken Sie in diesem Kochkurs die Geheimnisse
eines der typischen Gerichte der italienischen Kiiche, der
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Lasagne. Mit selbstgemachten, klassischen Lasagneteig-
platten haben Sie die beste Grundlage fiir viele weitere
kdstliche Nudelgerichte.

Mend:

Gourmet-Lasagne und vegetarische Lasagne

Gefilltes Gemiise

Torta Tenerina - Schokoladenkuchen

Y-5438  Leichte Sommerkiiche

Dienstag, 11.06.2024, 18:30 - 22:00 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 06.06.2024 w
Vor allem im Sommer gehdren leichte

Gerichte auf jeden Tisch.

Einen kostlichen Nudelsalat bei lauer Temperatur genief3t
fast jede*r gerne. Rezepte aus Italien mit selbst gemach-
tem italienischen Cheesecake werden an diesem Koch-
abend die Gaumen erfreuen.

Mend:

Verschiedene Tramezzini

Pasta fredda al Pesto (Nudelsalat)

Kleiner italienischer Cheesecake mit Erdbeersol3e

Y-5440  Charcuterie Workshop -
Der Trend aus den USA

Mittwoch, 25.10.2023, 18:00 - 21:00 Uhr, 1x
Referentin: Grete StraBer, Foodexpertin
Anmeldeschluss: 22.10.2023

Kurz erklért geht es beim Charcuterie Workshop ums
moderne Plattenlegen.

In dem Kurs vermittelt die Referentin Hintergrundwissen,
Warenkunde iiber Kése, Schinken, Salami und zeigt ver-
schiedene Schnitt- & Legetechniken.

Jede*r darf sein eigenes Charcuterie Board selbst gestal-
ten.

Nach getaner Arbeit gibt es noch Tipps, wie man Food
LInstagram-tauglich” fotografiert.

Zum Schluss werden beim gemiitlichen Beisammensein
die Speisen verkdstigt.

Wenn Sie als Vegetarier®in oder Allergiker*in teilnehmen
mdchten, bitte bei der Anmeldung mitteilen.

Afro-Caribbean-Rhythm
fiir Fortgeschrittene

Fuchsbrdu, Seminarraum
Referent: Charly Bock
Geblhren: 45 EUR

Conga Conga! Intensiv-Workshop fiir Trommelerfahrene.

Sie bringen Vorkenntnisse in Sachen Trommeln mit und
wollen in kompakter Form mehr Uber die Conga leren?
Dann sind Sie hier genau richtig!

Dieser Tagesworkshop befasst sich mit Heel Tip Motion,
voneinander unabhangiger Handkoordination und Clave
Concept, gelibt an afrokubanischen, afrobrasilianischen
und afrokaribischen Rhythmen. Wer schon mit Patterns
wie Burru, Pachanga, Afoxé oder Merengue Bekannt-
schaft gemacht hat, kann sie hier unter fachkundiger
Anleitung vertiefen.

Wie immer bei Kursen mit Charly Béck verbinden sich
auch diesmal der Spaf3 am Spiel und die intensive Aus-
einandersetzung mit dem Instrument zu einem inspirie-
renden Musikerlebnis!

Y-5524  Afro-Caribbean-Rhythm
fur Fortgeschrittene

Sonntag, 08.10.2023, 10:00 - 16:00 Uhr, 1x

Y-5525  Afro-Caribbean-Rhythm
fir Fortgeschrittene

Sonntag, 25.02.2024, 10:00 - 16:00 Uhr, 1x

Musikgarten - musikalische
Fritherziehung (1,5 - 3,5 Jahre)
mit Begleitung

Dienstag und Mitwoch

Gymnastikraum, HauptstraBBe 49
Referentin: Marina Rupp

Dieser Kurs geht auf den wachsenden Erlebnisraum der
Kinder ein. Die Kleinkinder werden immer aktiver. Das
Staunen tber Bewegungen, Echospiele und Instrumen-
talspiel steigert sich zu begeistertem Imitieren. Der Musik-
garten stérkt diese Neigungen und fordert das Sprech-
und Horverhalten.

Da erfahrungsgemas viele Kinder zu Hause das Erlernte
nachspielen, empfiehlt es sich, ein eigenes Instrumenten-
sé&ckchen anzuschaffen.

Bestellbar sind die Sets zum Beispiel hier: https://www.
musicus-shop.de/Musikinstrumente/Musicus-Sets oder
auf https://ifem-shop.de/shop/ (das Set ,MH 15013").
Wir empfehlen aufgrund der Vielseitigkeit das Set Junior
| oder Junior Il von Musicus.

Bitte bringen Sie zu jeder Musikgartenstunde eine Decke
oder ein groBes Handtuch sowie ihr eigenes Instrumen-
ten-Set (freiwillig) mit. Vielen Dank!

Gebiihren bei 8x: 46 EUR

Gebiihren bei 9x: 51 EUR

Y-5700A Musikgarten

Dienstag, 26.09.2023, 08:30 - 09:15 Uhr, 9x
Am 21.11.2023 findet KEIN Kurs statt.

Y-5700B Musikgarten

Dienstag, 16.01.2024, 08:30 - 09:15 Uhr, 8x
Am 06.02.2024 findet KEIN Kurs statt.

Y-5700C Musikgarten

Dienstag, 16.04.2024, 08:30 - 09:15 Uhr, 9x
Am 30.04.2024 findet KEIN Kurs statt.

51

Y-5701A  Musikgarten

Dienstag, 26.09.2023, 09:30 - 10:15 Uhr, 9x
Am 21.11.2023 findet KEIN Kurs statt.

Y-5701B  Musikgarten

Dienstag, 16.01.2024, 09:30 - 10:15 Uhr, 8x
Am 06.02.2024 findet KEIN Kurs statt.

Y-5701C  Musikgarten

Dienstag, 16.04.2024, 09:30 - 10:15 Uhr, 9x
Am 30.04.2024 findet KEIN Kurs statt.

Y-5702A Musikgarten

Dienstag, 26.09.2023, 10:30 - 11:15 Uhr, 9x
Am 21.11.2023 findet KEIN Kurs statt.

Y-5702B  Musikgarten

Dienstag, 16.01.2024, 10:30 - 11:15 Uhr, 8x
Am 06.02.2024 findet KEIN Kurs statt.

Y-5702C Musikgarten

Dienstag, 16.04.2024, 10:30- 11:15 Uhr, 9x
Am 30.04.2024 findet KEIN Kurs statt.

Y-5703A Musikgarten

Mittwoch, 27.09.2023, 08:30 - 09:15 Uhr, 9x
Am 18.10.2023 findet KEIN Kurs statt.

Y-5703B  Musikgarten

Mittwoch, 17.01.2024, 08:30 - 09:15 Uhr, 8x
Am 07.02.2024 findet KEIN Kurs statt.

Y-5703C Musikgarten
Mittwoch, 17.04.2024, 08:30 - 09:15 Uhr, 9x

Y-5704A Musikgarten

Mittwoch, 27.09.2023, 09:30 - 10:15 Uhr, 9x
Am 18.10.2023 findet KEIN Kurs statt.

Y-5704B  Musikgarten

Mittwoch, 17.01.2024, 09:30 - 10:15 Uhr, 8x
Am 07.02.2024 findet KEIN Kurs statt.

Y-5704C Musikgarten
Mittwoch, 17.04.2024, 09:30 - 10:15 Uhr, 9x

Y-5705A Musikgarten
Mittwoch, 27.09.2023, 10:30 - 11:15 Uhr, 9x

Am 18.10.2023 findet KEIN Kurs statt.

Y-5705B Musikgarten

Mittwoch, 17.01.2024, 10:30 - 11:15 Uhr, 8x
Am 07.02.2024 findet KEIN Kurs statt.

Y-5705C Musikgarten

Mittwoch, 17.04.2024, 10:30 - 11:15 Uhr, 9x



Gebuhrenubersicht,
gultig ab September 2023

Instrumentalunterricht

Der Instrumentalunterricht beginnt in der zweiten Schulwoche und endet
in der letzten vollen Woche vor Ferienbeginn. Die Jahresgebuhr betrégt fiir
Einzelunterricht (30 Min.) 774,00 EUR, fiir Gruppenunterricht (45 Min. bei 3
Personen) 495,00 EUR. Bei Unter- oder Uberschreitung der Gruppenstérke wird
die Unterrichtszeit entsprechend geéndert.

Es werden mindestens 34 Unterrichtseinheiten pro Schuljahr bzw. bei
14-tdgigem Unterricht 17 Unterrichtseinheiten erteilt. Sollte kein Krankheitsfall
seitens der Lehrkraft auftreten, werden 36 Unterrichtseinheiten erteilt. An
schulfreien Tagen und wahrend der Ferienzeit findet kein Unterricht statt. Bei
einmaliger Zahlung der Gebiihr gewéhren wir einen Rabatt von 2%. Bei
Ratenzahlung erfolgt die Abbuchung 10 x, ab Oktober, jeweils bis zum 6. jeden
Monats im Voraus.

14-tagiger Unterricht ist nur in Ausnahmeféllen in Abstimmung mit der jeweiligen
Lehrkraft méglich.

Monatsgebiihr | Jahres-

bei 10 Raten gebiihr
Einzelunterricht 30 Minuten 77,40 Euro | 774,00 Euro
Einzelunterricht 30 Minuten 14 tagig | 45,00 Euro | 450,00 Euro
Einzelunterricht 45 Minuten 108,00 Euro | 1.080,00 Euro
Einzelunterricht 45 Minuten 14 tagig | 63,00 Euro | 630,00 Euro
Gruppenunterricht 30 Minuten bei 2 Pers.| 49,50 Euro | 495,00 Euro
Gruppenunterricht 45 Minuten bei 3 Pers.| 49,50 Euro | 495,00 Euro
Gruppenunterricht 45 Minuten bei 2 Pers.| 72,00 Euro | 720,00 Euro
Mehrhandiges Klavierspiel
30 Minuten (4-héndig) bei 2 Personen 49,50 Euro | 495,00 Euro
45 Minuten (6-héndig) bei 3 Personen 49,50 Euro | 495,00 Euro
60 Minuten (8-héndig) bei 4 Personen 49,50 Euro | 495,00 Euro

Fir Unterricht an einem weiteren Instrument bzw. flr jedes
zusatzliche Familienmitglied, das am Instrumentalunterricht
teilnimmt, erhalten Sie 5% ErmaBigung.

Ab drei Instrumente/Familienmitglieder bekommen alle
Familienmitglieder 5% Nachlass.

Es wird auch ein Gitarrenunterricht in englischer Sprache
angeboten. Bei Interesse bitte fragen.
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Volkshochschule Beilngries
Instrumentalunterricht 2023 / 2024

Instrument Musiklehrer/in Unterrichtstag
Akkordeon Georg Baier Mo.
Bariton Lars Miller Mo./Mi.
Johann Janouschek Di.

Blaserklasse/Orchesterunterricht  Mathias Wehr nur Uber Grundschule
3.-4. Klasse

Blockfléte Monika Kulessa Mo.
Euphonium Lars Miiller Mo./Mi.
Fltglhorn Johann Janouschek Di.
Geige Dr. Bernhard Strunz nach Absprache
Gitarre Gerald Sohr Di.
Robert Mallisch - Do./Fr. auch auf Englisch

Werner Reif Mi. auch auf Englisch

Popguitar Robert Mallisch Fr.
Jazz/Blues Gitarre Gerald Sohr Di.
Keyboard Georg Baier Mo.
Klarinette Anna Gutsmiedl nach Absprache
Brigitte Clarner nach Absprache

Mathias Wehr Mo./Di./Mi./Do./Fr.

Klavier Eva Seidel-Schmied Di./Mi./Do./Fr.
Elisabeth Staudigl Mo.

Monika Kulessa Mo.

Klavier (mehrhandig) Eva Seidel-Schmied Di./Mi./Do./Fr.
Pickinggitarre/Fingerstyle Gerald Sohr Di.
Posaune Lars Mller Mo./Mi.
Johann Janouschek Di.

Querfldte Elisabeth Staudigl Mo.

Renaissance-Laute

Saxophon
Anna Gutsmiedl

Schlagzeug

Tenorhorn

Trompete

Tuba

Ukulele

Waldhorn
Zither

Mathias Wehr
Werner Reif

Mathias Wehr
nach Absprache

Brigitte Clarner
Kolisnichenko Igor

Lars Miller
Johann Janouschek

Lars Miller
Johann Janouschek

Johann Janouschek

Gerald Sohr
Werner Reif
Robert Mallisch

Johann Janouschek

Rita Sandner

Mo./Di./Mi./Do./Fr.
Mi.
Mo./Mi./Do./Fr.
nach Absprache
nach Absprache
Mo./Mi.

Di.

Mo./Mi.

Di.

Di.

Di.

Mi.

Fr.

Di.

auf Anfrage



VhS'?.',. Ihre vhs Instrumentallehrkrafte

@ Georg Baier @ Charly Bock @ Johann Janouschek @ Dr. Bernhard Strunz

@ Monika Kulessa @ Robert Mallisch @ Lars Miiller @ Werner Reif @ Eva Seidel-Schmied

@ Gerald Sohr @ Elisabeth Staudigl @ Mathias Wehr @ Anna Gutsmied!

Sonntag, 3.Dezember 2023

Rittersaal, 2. Stock im Schloss Hirschberg

Nachmittagskonzert 15 Uhr,
Abendkonzert 19 Uhr

L

OH MARIA HEIMATLAND

Uber die groBe Sehnsucht des Menschen, irgendwo daheim zu sein,
werden wir singen und erzihlen. Die allerschonsten Marienlieder -
erklingen in herrlicher Zweistimmigkeit - und wundersame Geschichten
von Gerd Holzheimer: Oh, Maria, hilf, und wenn’s geht, bittsch6n bald!
Da bleibt kein Auge trocken: eins vor Lachen, eins vor Weinen. Mit
feurigem Akkordeonspiel und himmelhochjauchzenden Geigenklangen
werden alte Kirchenlieder entdeckt, neue erfunden mindestens dreimal
wird gemeinsam gesungen.

Gerd Holzheimer: Erzihler, Autor

Monika Drasch: Gesang, Griine Geige, Zither, Floten

Friedrich Custodio Spieser: Tenor

Johann Zeller: Akkordeon Monika Drasch

' Vorverkauf: Volkshochschule Beilngries, Ringstr. 16, 92339 Beilngries, Tel.: 08461/266
Web: www.vhs-beilngries.de, Eintrittspreis: Erwachsene 18 EUR, Kinder 10 EUR fiir Kinder geeignet

Fiir die Schlosskonzerte Hirschberg kénnen auch Abonnements erworben werden!
Informationen gibt es bei der Volkshochschule Beilngries e.V., Ringstr. 16, 92339 Beilngries, Tel. 08461/266
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Miitter/Vater mit Kindern ndahen
,»Beidl fiir Ois“

Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiber!
Referentin: Regina Betz

Gebiihrenstaffelung pro Elternteil/Kind-Paar:

bei4 TN=32EUR/ 5 TN =26 EUR/ 6 TN = 22 EUR

Siehe Kursbeschreibung unter Bereich ,Junge vhs",
Seite 63

Y-7520  Miitter/Vater mit Kindern nidhen

»Beidl fiir Ois*

Samstag, 02.12.2023, 09:00 - 12:00 Uhr, 1x

Y-7521 Miitter/Vater mit Kindern nahen

»Beidl fiir Ois*

Samstag, 16.03.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1x

Linedance mit Angelika Friedrich

Dienstag, Donnerstag, Freitag
Referentin: Angelika Friedrich

Meist denkt man bei Linedance an Cowboyhut und
Westernstiefel. Gerne — wenn man méchte!

Zwar wird hdufig zu Countrymusik getanzt, aber genauso
zu lateinamerikanischer, irischer oder moderner Musik,
ebenso wie zu Rock 'n’ Roll und Oldies. Neben den klas-
sischen Country-Choreographien gehdren auch 2Step,
Cha Cha, Rumba, Tango, Polka, Swing, Walzer usw. zum
Linedance Repertoire.

Getanzt wird zu allem, was SpaB macht!

Bitte mitbringen: spezielle Tanzschuhe oder
Hallenschuhe mit glatter Sohle. In den Hallen sind keine
StraBenschuhe erlaubt!

Gebiihrenstaffelung bei 9 UE a 90 Minuten:

6 TN=8820EUR/ 7TN=75,60/ 8 TN = 65,70 EUR/
9 TN =58,50 EUR/ 10-11 TN = 53,10 EUR/

12-13 TN =44,10 EUR/ ab 14 TN = 38,70 EUR

Gebiihrenstaffelung bei 10 UE a 90 Minuten:

6 TN=98EUR/ 7TN=84EUR/ 8 TN=73EUR/
9TN=65EUR/ 10-11 TN=59 EUR/

12-13 TN =49 EUR/ ab 14 TN = 43 EUR

Gebiihrenstaffelung bei 11 UE a 90 Minuten:

6 TN=107,80 EUR/ 7 TN =92,40 EUR/

8 TN =80,30 EUR/ 9 TN = 71,50 EUR/

10-11 TN = 64,90 EUR/ 12-13 TN = 53,90 EUR /
ab 14 TN = 47,30 EUR

Y-5900A Linedance fiir Anfanger*innen

mit Vorkenntnissen

Freitag, 15.09.2023, 18:30 - 20:00 Uhr, 11x
Gymnastikraum, HauptstraBe 49

Am 06.10.2023 findet KEIN Kurs statt!

Y-5900B Linedance fiir Anfanger*innen

mit Vorkenntnissen

Freitag, 12.01.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 10x
Gymnastikraum, HauptstraBe 49

Y-5900C Linedance fiir Anfanger*innen mit

Vorkenntnissen

Freitag, 12.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 11x
Gymnastikraum, HauptstraBe 49

Am 10.05.2024 findet KEIN Kurs statt!

Y-5910A Linedance fiir Fortgeschrittene

zu unterschiedlichen Tanzrhythmen |

Dienstag, 12.09.2023, 18:00 - 19:30 Uhr, 11x
Franziskuskindergarten neu, Gymnastikraum,
Hans-Weckler-Anlage 1

Y-5910B Linedance fiir Fortgeschrittene
zu unterschiedlichen Tanzrhythmen |

Dienstag, 09.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 10x
Franziskuskindergarten neu, Gymnastikraum,
Hans-Weckler-Anlage 1

Y-5910C Linedance fiir Fortgeschrittene

zu unterschiedlichen Tanzrhythmen |

Dienstag, 09.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 11x
Franziskuskindergarten neu, Gymnastikraum,
Hans-Weckler-Anlage 1

Am 07.05.2024 findet KEIN Kurs statt!

Y-5913A Linedance fiir Fortgeschrittene zu

unterschiedlichen Tanzrhythmen II

Donnerstag, 14.09.2023, 18:00 - 19:30 Uhr, 11x
Mittelschule Beilngries, Bihlerhalle, Halle 3

Am 05.10.2023 findet KEIN Kurs statt!

Y-5913B  Linedance fiir Fortgeschrittene zu

unterschiedlichen Tanzrhythmen II

Donnerstag, 11.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 10x
Mittelschule Beilngries, Buhlerhalle, Halle 3

Y-5913C Linedance fiir Fortgeschrittene zu

unterschiedlichen Tanzrhythmen II

Donnerstag, 11.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 9x
Mittelschule Beilngries, Biihlerhalle, Halle 3

Am 20. und 26.06.2024 findet KEIN Kurs statt!

Y5916  Linedance Ubungs-Tanztee
am Samstag

Samstag, Termine: 09.09./ 14.10./ 11.11.2023 und
13.01./09.03./13.04.2024, Uhrzeit: 15:00 - 17:00 Uhr, 6x
Turnhalle im Pfarrheim, Hauptstr. 47

Referentin: Angelika Friedrich

Gebiihrenstaffelung bei 6 UE & 120 Minuten:

6 TN=7840EUR/ 7 TN =67,20 EUR/

8 TN=5840 EUR/ 9 TN =52 EUR/

10-11 TN =47,20 EUR/ 12-13 TN = 39,20 EUR/

ab 14 TN = 34,40 EUR

Dieser Kurs findet einmal im Monat statt und dient haupt-
séchlich der Wiederholung bereits erlernter Tanze.

Linedance ,,offen fiir Alle“

Schutzengelkindergarten Beilngries
Referent: Kurt Hanisch

Gebiihrenstaffelung bei 9 UE: 5 TN = 122 EUR /
6 TN=102EUR/7 TN =87,00/8 TN = 77 EUR/
9TN =68 EUR/10-11 TN =61 EUR/

12-13 TN =51 EUR/ab 14 TN = 44 EUR

Gebiihrenstaffelung bei 13 UE: 5 TN = 172,00/

6 TN =144,00/7 TN = 123,00/ 8 TN = 108 EUR/
9TN =96 EUR/ 10-11 TN =86 EUR/

12-13 TN =72EUR/ ab 14 TN = 62 EUR

Dieser Linedancekurs ist offen fiir alle Teilnehmenden,
welche SpaB am Tanz haben oder fiir Veranstaltungen
liben méchten.

Quereinsteigerinnen mit Vorkenntnissen sind herzlich
willkommen.
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Linedance fordert Koordination, Kondition, Fitness und
bringt vor allem SpaB. Sie liben Schrittfolgen und Cho-
reografien ein. Getanzt wird hauptsachlich zu Country
Music, aber auch zu anderer fetziger Musik unterschied-
licher Tanzrhythmen.

Geeignet fir alle Altersklassen! Es werden Ténze geiibt,
die auch auf Veranstaltungen getanzt werden kdnnen.

Bitte mitbringen: spezielle Tanzschuhe oder Hallenschu-
he mit glatter Sohle, keine StraBenschuhe

Y-5902A Linedance ,,offen fiir Alle*

Montag, 18.09.2023, 18:20 - 19:50 Uhr, 13x

Y-5902B Linedance ,,offen fiir Alle*

Montag, 15.01.2024, 18:20 - 19:50 Uhr, 9x

Y-5902C Linedance ,offen fiir Alle*

Montag, 08.04.2024, 18:20 - 19:50 Uhr, 13x

Orientalischer Tanz

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 3
Referentin: Stefanie Bergmeir-Hupfer

Gebiihrenstaffelung bei 9 UE je 75 Minuten:
4TN=111EUR/ 5TN=90 EUR/ 6 TN = 75,60 EUR/
7TN=64,80 EUR/ ab 8 TN = 57,60 EUR

Gebiihrenstaffelung bei 12 Kurstage je 75 Minuten:
4TN=147,50 EUR/ 5 TN = 120 EUR/
6 TN =101 EUR/ 7 TN = 86,50 EUR/ 8 TN = 77 EUR

Gebiihrenstaffelung bei 13 UE je 75 Minuten:
4TN=160EUR/ 5TN=130EUR/ 6 TN = 108 EUR/
7TN=95EUR/ 8 TN = 84 EUR

Lebensfreude, Temperament, Sinnlichkeit, ausgelebte
Weiblichkeit, Stéarke und Selbstbewusstsein — all das ist
der Orientalische Tanz. Doch der Raks Sharki, wie der
,Bauchtanz“ im Orient hei3t, ist noch viel mehr: Er ist
ein tolles Fitnesstraining sowohl fiir den ganzen Kérper
als auch den Geist. Ausdauer, Mobilitét, Kraftigung und
Koordinationsféhigkeit werden trainiert, sowie das Risiko
fir Demenzerkrankungen gesenkt.

Die Stunde beginnt mit einem Warm-up, geht tiber zum
Uben und Wiederholen allgemeiner und spezieller Tanz-
technik, dem Erlernen einer Choreografie oder Kombina-
tionen und endet mit Stretching und Entspannung.

Ganz nebenbei flieBen allerhand interessante Informatio-
nen lber die verschiedenen Tanzstile, Rhythmen, orien-
talische Kultur, Musik usw. ein.

Dieser Kurs ist fiir Personen der Mittelstufe und fir Fort-
geschrittene geeignet. Hier wird der Fokus auf die Tanz-
technik und Choreografie gelegt.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte



Y-5920A Orientalischer Tanz fiir
Anfanger*innen

Donnerstag, 14.09.2023, 18:15 - 19:30 Uhr, 13x

Y-5920B Orientalischer Tanz fiir

Anfanger*innen

Donnerstag, 11.01.2024, 18:15 - 19:30 Uhr, 9x

Y-5920C Orientalischer Tanz fiir

Anfanger*innen

Donnerstag, 11.04.2024, 18:15 - 19:30 Uhr, 12x

Y-5923A Orientalischer Tanz fiir Mittelstufe
und Fortgeschrittene

Donnerstag, 14.09.2023, 19:40 - 20:55 Uhr, 13x
Y-5923B  Orientalischer Tanz fiir Mittelstufe
und Fortgeschrittene
Donnerstag, 11.01.2024, 19:40 - 20:55 Uhr, 9x
Y-5923C Orientalischer Tanz fiir Mittelstufe

und Fortgeschrittene

Donnerstag, 11.04.2024, 19:40 - 20:55 Uhr, 12x

Onlinekurse

Y-1020-O Selbstsicherheitstraining -

Kommunikationstraining

Beliebiger Startzeitpunkt (Videokurs)

Referent: Thomas Schlayer, Kommunikationstrainer
Gebiihren: 39 EUR

Siehe Kursbeschreibung unter Bereich ,Gesellschaft’,
Seite 13

So sichern Frauen ihre Zukunft

Referentin: Susanne Gelbmann,
Dipl. Haushaltsékonomin,
Beratungsstellenleiterin

beim Verbraucher Service Bayern

Gebiihren: 11 EUR

Siehe Kursbeschreibung unter Bereich ,Gesellschaft,
Seite 13

Y-1200-O So sichern Frauen ihre Zukunft

Dienstag, 17.10.2023, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x
Anmeldeschluss am 15.10.2023

Y-1202-0 So sichern Frauen ihre Zukunft
Dienstag, 19.03.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x, online
Anmeldeschluss am 17.03.2024
Referentin: Susanne Gelbmann, m
Dipl. Haushaltsékonomin,

Beratungsstellenleiterin beim Verbraucher Service Bayemn

Gebiihren: 11 EUR

Siehe Kursbeschreibung unter Bereich ,Gesellschaft,
Seite 15

Was tun mit dem Riester-Vertrag?

Y-1201-O Was tun mit dem Riester-Vertrag?

Dienstag, 14.11.2023, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x
Anmeldeschluss am 12.11.2023

Y-1203-0 Was tun mit dem Riester-Vertrag?

Dienstag, 23.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x, online
Anmeldeschluss am 21.04.2024

Online-Vortrage mit Herrn Lohrer

Referent: Ulrich Lohrer, Trainer fiir Verbraucherbildung
Gebiihren: 13,00 EUR

Der Dozent Ulrich Lohrer ist seit 2017 anerkannter Trainer
fiir Verbraucherbildung durch das Bayerische Staatsmini-
sterium fiir Verbraucherschutz und freier Wirtschaftsjour-
nalist. Er bietet deutschlandweit, kompetent und véllig
unabhéngig, Workshops rund ums Geld an.

Die Vortrage werden ber die Onlineplattform Zoom statt-
finden.

Y-1211-0 Kaufkraftverlust durch Inflation:
Wie schiitze ich mein Erspartes?

Dienstag, 24.10.2023,

19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Siehe Kursbeschreibung unter
Bereich ,Gesellschaft’, Seite 15

B

Y-1212-0 Policencheck: Uberfliissige

Versicherung kiindigen, Geld sparen

Montag, 20.11.2023,

19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Siehe Kursbeschreibung unter
Bereich ,Gesellschaft’, Seite 15

B

Y-1213-0 Immobilie im Alter: Kostengiinstig &
altersgerecht Wohnen

Donnerstag, 23.04.2024,

19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Siehe Kursbeschreibung unter
Bereich ,Gesellschaft’, Seite 15

B

1337-0  Webinar - Nachhaltigkeit
der Bienenhaltung und der Insekten

Mittwoch, 10.01.2024,

20:30 - 21:30 Uhr, 1x

Siehe Kursbeschreibung unter
Bereich ,Gesellschaft’, Seite 17

B

Y-1338-O Webinar - Imkeranfangerschulung -

Faszination Honigbienen

Donnerstag, 22.02.2024,

18:00 - 20:00 Uhr, 5x
Kostenloser Online-Infoabend:

Fr. 09.02.2024, 18.00 -19. 00 Uhr

Siehe Kursbeschreibung unter Bereich ,Gesellschaft’,
Seite 17

B

Kostenlose Online-Vortrége in Kooperati-
on mit der Verbraucherzentrale Bayern:

Y-61100-O Vortrag: Solarstrom selbst erzeugen

mit steckerfertigen PV-Anlagen

Mittwoch, 13.09.2023, 18:00 - 19:30 Uhr, 1x
Referent: Norbert Endres, Energieberater fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.
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So genannte Stecker-Solargeréte sind einfach in der
Handhabung, wenn auf ein paar Dinge geachtet wird,
und erfreuen sich zunehmender Beliebtheit. Die stecker-
fertigen Kleinstanlagen funktionieren nicht nur auf dem
Dach. Auch auf dem Balkon, der Terrasse oder im Garten
kénnen sogar Mieter eigenen Solarstrom erzeugen und
nutzen. In diesem Vortrag erfahren Sie, worauf Sie vor
der Anschaffung und bei der Installation achten miissen.

Die Warmepumpe -
Vorteile und Einsatzzwecke

Referentin: Eva Langhein,
Energieberaterin fiir die

Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Fiir die Beheizung von Geb&uden stehen mehrere Alter-
nativen zur Verfligung. Im Vortrag wird die Warmepum-
pe, also das Heizen mit Strom, naher betrachtet. Welche
Warmequellen kénnen genutzt werden? Fiir welche
Gebaude ist der Einbau einer Warmepumpe sinnvoll?

Im Anschluss an einen kurzen Vortrag kdnnen Sie uns
gerne im Chat Ihre Fragen stellen.

Y-61101-O Vortrag: Die Warmepumpe -

Vorteile und Einsatzzwecke

Dienstag, 19.09.2023, 12:30 - 13:30 Uhr, 1x

Y-61106-O Vortrag: Die Warmepumpe -
Vorteile und Einsatzzwecke

Dienstag, 14.11.2023, 12:30 - 13:30 Uhr, 1x

Y-61111-0 Vortrag: Die Warmepumpe -

Vorteile und Einsatzzwecke

Mittwoch, 24.01.2024, 12:30 - 13:30 Uhr, 1x

Photovoltaik - Strom selbst erzeugen!

Referent: Thomas Bugert, Energieberater fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Erfahren Sie die Funktionsweise und lernen Sie die Kom-
ponenten einer PV-Anlage nadher kennen. Machen Sie
sich vertraut mit den Begrifflichkeiten und schaffen sich
eine Planungsgrundlage fiir Ihre PV-Stromerzeugung.
Wir werden folgende Aspekte beleuchten:

Wie funktioniert die Technik? Welche Dachfléchen eignen
sich? Was ist zu beachten?

Y-61102-0 Vortrag: Photovoltaik - Strom
selbst erzeugen!

Mittwoch, 27.09.2023, 12:30 - 13:30 Uhr, 1x

Y-61108-0 Vortrag: Photovoltaik -

Strom selbst erzeugen!

Mittwoch, 22.11.2023, 12:30 - 13:30 Uhr, 1x



Y-61103-0 Vortrag: Energiesparen im Alltag

Mittwoch, 04.10.2023, 12:00 - 13:00 Uhr, 1x
Referent: Rainer Moll, Energieberater fiir die m
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Gerade in Zeiten steigender Energiepreise méchten viele
Verbraucher*innen den Strom- und Heizenergieverbrauch
in ihrem Haushalt gern senken. Die Verbraucherzentrale
Bayern e.V. erklart, wie Sie bereits mit einfachen MaBnah-
men Kosten einsparen kdnnen. AuBerdem wird erklart,
wie man die Effizienz der eigenen Heizung steigern und
mdgliche Warmeverluste reduzieren kann.

Heizungserneuerung:
Wie packt man’s richtig an?

Was ist zu beachten bei der Erneuerung der Heizung?
Welche Alternativen zur Ol- und Gasheizung kommen in
Frage? Wie viel Energie lasst sich sparen und wo gibt es
Fordermittel? Bei der Suche nach der passenden Heiz-
technik fiirs Haus gibt es viele Losungen, immer &fter
auch in Kombination mit Solarenergie. Dieser Vortrag
fiihrt schrittweise durch die Technik hin zur Umsetzung.

Y-61104-0 Vortrag: Heizungserneuerung:

Wie packt man’s richtig an?

Dienstag, 10.10.2023, 18:00 - 19:30 Uhr, 1x
Referent: Alexander Waltner, Energieberater fir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Y-61110-0 Vortrag: Heizungserneuerung:
Wie packt man’s richtig an?

Dienstag, 12.12.2023, 18:00 - 19:30 Uhr, 1x
Referent: Thomas Bugert, Energieberater fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Y-61105-0 Vortrag: Energieausweis

fiir Wohngebaude

Mit richtigem Heizen und Liiften kann Energie eingespart,
die Heizkosten gesenkt und gleichzeitig Schimmel in der
Wohnung vermieden werden. Aber was ist richtiges Liif-
ten? Wie wird ein Hygrometer richtig gelesen? Im Vortrag
erhalten Sie Tipps zur Schimmelvermeidung, Ursachen-
ermittlung bei vorhandenem Schimmel und Schimmel-
beseitigung.

Y-61112-0 Vortrag: Bauen mit Holz

Dienstag, 23.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 1x
Referentin: Gisela Kienzle, Energieberaterin fir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Der Vortrag vermittelt unterschiedliche Bauarten beim
Neubau mit Holz. Welche Vorteile bietet der Holzbau?
Ist die Holzbauweise wirklich nachhaltig? Auf was ist bei
Planung und Umsetzung zu achten? Lohnt es sich ener-
getisch und finanziell auf den Holzbau zuriickzugreifen?
Diese Aspekte werden abgedeckt: Nachhaltigkeit von
Holz als Baumaterial, Bauarten mit Holz (Holzblockbau,
Holzrahmenbauweise, Holzmassivbauweise, Holztafel-
bauweise), Forderungen.

Y-61113-0O Vortrag: Energiekosten: Abrechnungen
von Energierechnungen verstehen
Dienstag, 20.02.2024, m

18:00 - 19:30 Uhr, 1x

Referentin: Gisela Kienzle,

Energieberaterin fir die Verbraucherzentrale Bayern e.V.
Die Kosten fiir Strom und Heizung steigen. Was enthalt
eine Stromrechnung? Wie kann ich eine Heizkostenab-
rechnung verstehen. Der Vortrag fihrt schrittweise durch
die Abrechnungen, so dass man selbst eine erste Uber-
priifung vornehmen kann.

Y-61300-O Hexen - gibt es sie wirklich?

Donnerstag, 09.11.2023, 18:00 - 19:30 Uhr, 1x
Referentin: Christine Schaller, Energieberaterin m
fiir die Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Fiir die meisten Wohngebdude muss heutzutage ein
Energieausweis vorliegen oder erstellt werden. Doch
davor und auch danach stellen sich oft viele Fragen. In
welchen Féllen ist der Energieausweis Pflicht? Wer kann
diesen erstellen? Und wenn er dann vorliegt, was sagt
er eigentlich aus? Was bedeuten die Energieeffizienz-
klassen? In diesem Vortrag erfahren Sie, wie Sie an den
Energieausweis fiir Ihr Wohngeb&ude gelangen und wie
Sie ihn interpretieren.

Y-61107-O Vortrag: Aus Alt mach Neu:

Wie richtig sanieren?

Dienstag, 21.11.2023, 18:00 - 19:30 Uhr, 1x
Referent: Matthias Rosch, Energieberater fir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Es gibt viele weitere Mdglichkeiten, ein Haus energie-
effizienter zu machen. Eine energetische Sanierung
kann den Energiebedarf halbieren. Das steigert den
Wohnkomfort sowie den Wert der Immobilie. In diesem
Vortrag zeigen wir Aspekte, wie man eine Sanierung
angeht: Grundsétzliches Vorgehen bei einer geplanten
Sanierung, Ddmmung von Fassade, Dach und Keller des
Hauses, Fenster- und/oder Tiirentausch, Optimierung der
Heizung und Warmwasserbereitung, Einsatz von erneu-
erbaren Energien, Fordermittel fir Sanierungen.

Y-61109-0 Vortrag: Schimmel vermeiden:

Wie heize und liifte ich richtig

Dienstag, 05.12.2023, 18:00 - 19:30 Uhr, 1x
Referent: Alexander Waltner, Energieberater fir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Dienstag, 24.10.2023,

Uber Hexen, Hexenkulte und ihre
18:00 - 19:30 Uhr, 1x
Referent: Markus Schiitz

Geschichte
Gebiihren: 8 EUR

Dieses Angebot findet in Kooperation mit der vhs Neu-
burg statt.

Bis heute ist der Glaube an Hexen weltweit verbreitet. In
nahezu allen Kulturen gab oder gibt es Menschen, die
glauben, dass bestimmte Personen mit Hilfe magischer
Kréfte Nutzen oder Schaden stiften und mit Geistern
und Dadmonen in Kontakt treten kénnen. Besonders
zusammen mit dem Christentum ist dieser Glaube eine
furchtbare Verbindung eingegangen und hat tber Jahr-
hunderte zu Verfolgungen, Prozessen und Hinrichtungen
gefiihrt. Denn Hexen scheinen die Welt zu verkehren: was
anderen Menschen gut gilt, gilt den Hexen als Ubel und
was die meisten Menschen fiir schlecht halten, ist fiir die
Hexen erstrebenswert. Inzwischen sind Hexen salon- und
vor allem marktfdhig geworden: in der Esoterikbranche
werden Hexen erfolgreich vermarktet. Aber gibt es Hexen
tatsachlich, oder ist alles nur Aberglaube?

Y-63504-0 Vorbereitung auf die Auslesepriifung

fiir die Qualifikationsebene 3

Dienstag, 26.09.2023, 18:00 - 20:15 Uhr, 5x

Referent: Dr. Manfred Krapf, Dipl.-Sozialpddagoge
Gebiihren: 60 EUR

Achtung! Anmeldeschluss: Montag, 18.09.2023

Dieses Angebot findet in Kooperation mit der vhs Neu-
burg statt.

Die weiteren Termine sind Do, 28.09., Fr, 29.09., Mi,
04.10., Do, 05.10.

Die Ausleseprifung fiir die Qualifikationsebene 3 bein-
haltet Aufgaben zur deutschen Sprache, zu Erdkunde,
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Geschichte (auch tber 20./21. Jahrhundert hinaus) und
Wirtschaft und Recht, auBerdem werden Kenntnisse
Uber die staatlichen und politischen Grundlagen Bayerns,
der Bundesrepublik Deutschland und der Européischen
Union gepriift sowie zeitgeschichtliche Ereignisse in
Kultur und Politik. Dieser kompakte Vorbereitungskurs
behandelt in fiinf Online-Sitzungen die relevanten Fécher
und Themen innerhalb von 10 Tagen, so dass ein inten-
sives und effektives Lernen auch neben dem reguldren
Schulbesuch maglich ist. Am Freitag, 29.09., findet der
Kurs eine Stunde friher statt!

Y-61216-0O Einkommenssteuererklarung

verstandlich gemacht

Donnerstag, 05.10.2023, 10:15 - 16:00 Uhr, 1x
Referent: Volker Riechert, Diplom-Kaufmann,
Bilanzbuchhalter und Steuerfachwirt
Gebuhren: 70 EUR

Dieses Angebot findet in Kooperation mit der vhs Neu-
burg statt.

Sie mdchten lhren Steuerbescheid endlich verstehen und/
oder Ihre Einkommenssteuererklarung selbst erstellen?
In diesem Kurs wird lhnen - sowohl theoretisch als auch
praxisnah - anhand der Formulare vermittelt, was bei der
Erstellung einer Einkommenssteuerkldrung wichtig und
notwendig ist. Der Dozent stellt sich Ihren Fragen und Sie
erfahren, wie mit Sonderausgaben, auBergewdhnlichen
Belastungen, Kinderfreibetrdgen, Arbeitnehmereinkiinf-
ten, Einkiinften aus Kapitalvermégen, aus Vermietung
und Verpachtung, selbststandigen Nebeneinkiinften,
Einkiinften aus dem Betrieb einer Photovoltaikanlage und
Rentenbeziigen zu verfahren ist. Es sind keinerlei Vor-
kenntnisse erforderlich. Der Kurs ist sowohl fiir absolute
Anfénger*innen als auch fir ,steuerlich Fortgeschrittene*
geeignet. Fragen zur Ubermittlung Ihrer Steuererklarung
per ELSTER kdnnen auch am Rande erldutert werden.
Inwieweit die Kursgeblhren steuerlich absetzbar sind,
wird im Kurs besprochen.

Bitte bereitlegen: Formulare, die fiir die Teilnehmer von

Interesse sind / zu denen Fragen bestehen und Schreib-
material.

Demokratie im Gesprach

Mittwoch, 19:00 — 20:00 Uhr

Diese Veranstaltungen finden in Kooperation mit der
,Bayerischen Landeszentrale fir politische Bildungsar-
beit" statt. Die Teilnahme ist kostenlos!

Landtagswahl 2023: Digitaler Wahlkampf 20.09.2023

Digital Memory - Chancen und Risiken neuer Formen
des Erinnerns 18.10.2023

Function follows form: Wie digitale Infrastrukturen die
politische Kommunikation im Netz prégen 15.11.2023

Die Kursbeschreibungen sind auf unserer Homepage ver-
offentlicht. Siehe Button ,Demokratie im Gesprach®. Hier
kénnen auch Aufzeichnungen vergangener Veranstaltun-
gen noch einmal angesehen werden.

Weitere Themen fiir 2024 finden Sie demné&chst auf unse-
rer Homepage.




vhs.wissen live -

Digitales Wissenschaftsprogramm

In Kooperation mit anderen Volkshochschulen ermdgli-
chen wir den Zugang zu spannenden und aktuellen Vor-
trdgen, vorgetragen von renommierten Personlichkeiten
aus Wissenschaft und Gesellschaft. Dieses Programm
findet in Kooperation mit der Max Planck Gesellschaft,
der Siiddeutschen Zeitung, dem Verlag C.H.Beck, sowie
mit der deutschen Akademie der Technikwissenschaften
statt.

jeweils online von 19:30 bis 21:00 Uhr
Gebiihren: 3 EUR

Die Kursbeschreibungen sind auf unserer Homepage
verdffentlicht. Siehe Programmbereich ,Online Kurse” ->
,Digitales Wissenschaftsprogramm®

Die Demokratie und ihre Zukiinfte -

Freitag, 29.09.2023

Normalisierung der extremen Rechte -
Mittwoch, 10.01.2024

Bekehret die Welt“ - Mittwoch, 27.09.2023

Fragile Sicherheit. Das Ende des Friedens -
Sonntag, 01.10.2023

Leopold Il, Kdnig von Belgien - Sonntag, 08.10.2023

Ein Hof und elf Geschwister. Der stille Abschied -
Mittwoch, 11.10.2023

Warum Erben ungerecht ist - Donnerstag, 12.10.2023
Vom Nutzen der Pilze - Dienstag, 17.10.2023

Veranstaltung mit dem Friedenspreistréager Salman
Rushdie - Montag, 23.10.2023

Kiinstliche Photosynthese - Dienstag, 24.10.2023

Die Sache mit Israel: Fiinf Fragen -
Sonntag, 29.10.2023
Die schuldigen Hirten - Sonntag, 05.11.2023

Roboter, Kiinstliche Intelligenz und der Mensch -
Dienstag, 07.11.2023

Die Moskau-Connection: Das Schroder-Netzwerk -
Donnerstag, 09.11.2023

Vermégensungleichheit und Klassenanalyse -
Montag, 13.11.2023

Raben: Das Geheimnis ihrer Intelligenz -
Donnerstag, 16.11.2023

Wo die Zitronen bliihn - Italienische Kiiche -
Donnerstag, 23.11.2023

Die Intelligenz der Bienen - Sonntag, 26.11.2023
Global gescheitert? - Sonntag, 03.12.2023

Von Macht, Legitimation und Selbstdarstellung -
Donnerstag, 14.12.2023

Y-4304A - Y-4306B 5
Schwangerschaftsyoga PRASENT

oder ONLINE

Referentin: Fabienne Brauneisen und
Referentin: Sandra Dexl

Siehe Kursbeschreibung unter Bereich ,Gesundheit’,
Seite 29

Online - Riickbildungskurs -

Fit mit Baby-Yoga

Referentin: Christine Fischer

Dieser Kurs findet in Kooperation mit der vhs Neuburg
Uiber die Plattform Zoom statt.

Stérkung des Stiitz- und Bewegungsapparats, vor allem
der Beckenbodenmuskulatur.

Dieser Yogakurs ist ein Riickbildungskurs und genau auf
die Bedurfnisse von frisch gebackenen Miittern abge-

stimmt. Wir setzen den Fokus auf das Trainieren des
Beckenbodens und einen umfassenden Muskelaufbau in
den Schultern, den Armen, dem Bauch, den Beinen und
dem Po. Im Anschluss an das Training kann gemeinsam
mit dem Baby, eingekuschelt in eine Decke, eine Ent-
spannungseinheit mit einer kleinen, gefiihrten Meditation
genossen werden.

Der Kurs ist fir Miitter nach dem Wochenbett, ca. 8 - 10
Wochen nach der Geburt. Voraussetzung fiir die Teilnah-
me ist, dass Sie vollstandig gesundet sind. Wunden, wie
etwa eine Kaiserschnittnarbe, sollten ausgeheilt sein.
Bitte bereithalten: rutschfeste (Yoga)-Matte, bequeme
Kleidung, Decke, Socken, eventuell (Yoga)-Kissen

Y-64290-O Riickbildungskurs -
Fit mit Baby-Yoga

Freitag, 22.09.2023, 10:00 - 11:00 Uhr, 6x
Gebiihren: 36 EUR

Y-64291-0 Riickbildungskurs - Fit mit Baby-Yoga

Freitag, 10.11.2023, 10:00 - 11:00 Uhr, 6x
Gebhren: 36 EUR

Y-64292-0 Riickbildungskurs - Fit mit Baby-Yoga

Freitag, 12.01.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 5x
Gebihren: 30 EUR

Y-4280 Yog_a fiir den Beckenboden -
PRASENT oder ONLINE

Donnerstag, 11.04.2024, 19:25 - 20:40 Uhr, 10x
Referentin: Sandra Dexl
Gebiihren: 78 EUR

Siehe Kursbeschreibung unter Bereich ,Gesundheit®,
Seite 29

Online - Hatha Yoga fiir
Nacken, Schultern und Riicken
Referentin: Maria Spangler

Siehe Kursbeschreibung unter Bereich ,Gesundheit”,
Seite 32

Y-4341A-0 Online - Hatha Yoga fiir
Nacken, Schultern und Riicken

Mittwoch, 27.09.2023,
18:30 - 20:00 Uhr, 10x
Gebhren: 87 EUR

B

Y-4341B-0 Online - Hatha Yoga fiir
Nacken, Schultern und Riicken

Mittwoch, 17.01.2024,
18:30 - 20:00 Uhr, 8x
Gebihren: 70 EUR

Y-4341C-0 Online - Hatha Yoga fiir
Nacken, Schultern und Riicken

Mittwoch, 17.04.2024,
18:30 - 20:00 Uhr, 8x
Gebihren: 70 EUR

Online - Feldenkrais Workshops
Referentin: Larissa Hein

(Zertif. Feldenkrais Practitioner FVD)
Gebiihren: 32 EUR

Diese Angebote findet in Kooperation mit der vhs Neu-
burg statt.

Siehe Kursbeschreibungen unter Bereich ,Gesundheit,
Seite 31

B

Y-64300-O Feldenkrais Workshop: Rund um
Kopf und Kiefer - Teil 1

Samstag, 23.09.2023, 14:00 - 17:00 Uhr, 1x

Y-64301-0 Feldenkrais Workshop: Rund um
Kopf und Kiefer - Teil 2

Samstag, 14.10.2023, 14:00 - 17:00 Uhr, 1x

Y-64302-0 Feldenkrais Workshop:

Leichtigkeit im Riicken

Samstag, 18.11.2023, 14:00 - 17:00 Uhr, 1x

Y-64303-O Feldenkrais Workshop:

Zur Ruhe kommen mit und in sich

Samstag, 09.12.2023, 15:30 - 18:30 Uhr, 1x

Y-64304-0 Feldenkrais Workshop:
Schulter und Nacken

Samstag, 20.01.2024, 15:30 - 18:30 Uhr, 1x
Y-64305-0 Feldenkrais Workshop:
Entspannung der Augen

Samstag, 17.02.2024, 15:30 - 18:30 Uhr, 1x

Y-4473C Faszientraining fiir Beweglichkeit

und Korperstraffung -
PRASENT oder ONLINE

Montag, 08.04.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 10x

Referentin: Sandra Dex

Gebiihren: 62 EUR

Siehe Kursbeschreibung unter Bereich ,Gesundheit®,
Seite 37

Y-7487-0 KidsSafe-Kinderschutztraining

fiir Schiiler*innen der 1. - 6. Klasse

Samstag, 24.02.2024, 15:00 - 17:30 Uhr, 1x
Online-Kurs (Inhalt vier Wochen lang abrufbar)
Referent: Rainer Frank

Gebihren: 20 EUR

Siehe Kursbeschreibung Bereich ,Junge vhs, Seite 62






Junge vhs

Resilienztraining fiir Kinder

vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 2
Referentin: Manuela Hartmann, Sozialpddagogin,
Resilienztrainerin

Die psychische Widerstandskraft Ihres Kindes stérken!
L,Der Sturm wird stérker. Ich auch!* — (Pippi Langstrumpf)

Wie Kinder stiirmische und bewegte Zeiten besser beste-
hen und daran wachsen,soll in dem Kinder-Resilienztrai-
ning geiibt werden (Resilienz=psychische Widerstands-
fahigkeit).

Haben Sie das Geflihl als Eltern, dass Stress, hohe
Anforderungen in der Schule, Medien, Post-Corona, Krieg
in der Ukraine, ... Ihr Kind verunsichert?

Dann wird ihr Kind in diesem Kurs die Mdglichkeit erhal-
ten, den Umgang mit den eigenen Emotionen zu lermnen
und sich seinen persénlichen Fahigkeiten bewusst zu
werden. Das protektive Stérken Ihres Kindes fordert die
personliche Stressresistenz Ihres Kindes. Das Training
findet altersgerecht, kreativ, spielerisch sowie mit Bewe-
gungs- und Entspannungseinheiten statt.

Y-7400  Resilienztraining fiir Kinder
zwischen 7 und 10 Jahren

Freitag, 03.11.2023 und Samstag, 04.11.2023
jeweils von 10:00 - 13:00 Uhr
Gebiihren: 36 EUR

Y-7401  Resilienztraining fiir Kinder

zwischen 9 und 12 Jahren

Freitag, 03.11.2023 und Samstag, 04.11.2023
jeweils von 14:00 - 17:00 Uhr
Gebiihren: 36 EUR

»Konzentriert geht’s wie geschmiert”

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2
Referentin: Kirstin Probst, Zertifizierte Lernberaterin
(Institut Neues Lernen, Miinchen)

Marburger Konzentrationstraining — Ein Weg zu leichte-
rem und schnellerem Lernen

Das MKT richtet sich an Kinder, die in der Schule leicht
ablenkbar sind und auch bei den Hausaufgaben nicht
ganz bei der Sache sind. Es beruht auf der Methode der
verbalen Selbstinstruktion, die der kognitiven (mit dem
Verstand erfassende) Verhaltenstherapie entstammt.

Viele unserer Kinder erleben im Alltag immer wieder
Misserfolge. Im MKT lernen sie, Probleme selbststéndig
anzugehen, dass ein Fehler keine Katastrophe ist und,
dass sie vieles schon ganz gut kdnnen.

Mit den Kindern wird trainiert, eine Aufgabe in einzelnen
Schritten abzuarbeiten. Wie finde ich heraus, wie eine
Aufgabe geht? Wie gebe ich mir selbst die richtigen
Anweisungen zur Lésung? Wie stelle ich fest, ob ich alles
richtig gemacht habe?

Impulsiv arbeitende Kinder lernen, sich zu bremsen und
zu kontrollieren, trédelige Kinder leren, Schritt fiir Schritt
weiterzuarbeiten.

Ein Belohnungssystem dient der positiven Verstérkung,
wodurch das Kind das erwiinschte Verhalten als richtig
und angenehm erlebt.

Die Aufgaben im Training sind kindgerecht spielerisch
angelegt und férdern die Feinmotorik und das strukturier-
te Denken.

Beim MKT wird groBer Wert darauf gelegt, die Eltern in
den Trainingsprozess einzubinden.

Mitzubringen: ein ungesiites Getrank und Federmépp-
chen

Es findet ein unverbindlicher Informationsabend (fiir die
Eltern) und 6 Kurstage (mittwochs) statt.

Y-7403  ,Konzentriert geht's wie geschmiert“
3.-4. Klasse

Mittwoch, 14:30 - 15:45 Uhr, 7x

Termine im Oktober/November 2023 werden noch
bekannt gegeben bzw. kdnnen bei der vhs erfragt
werden.

Gebiihren: 64 EUR

Y-7404  ,Konzentriert geht's wie geschmiert”
1.- 2. Klasse

Mittwoch, 14:30 - 15:45 Uhr, 7x
Termine im April/Mai 2024 werden noch bekannt
gegeben bzw. kdnnen bei der vhs erfragt werden.

Geblhren: 64 EUR

Walderlebnistage

fiir Kinder ab 6 Jahren

Treffpunkt am Arzberg, Parkplatz am Friedhof
Referentin: Caroline Stadler, Erzieherin

Auf geht’s zum Arzberg! Mit Bestimmungsbuch, Lupen,
Fernglas, offenen Ohren und Augen machen wir uns auf
den Weg zum Arzberg. Wir spielen, sammeln, klettern
und forschen in der Natur. Handwerkliche Tatigkeiten wie
Schnitzen und Walderlebnisspiele fiir die ganze Gruppe,
ebenso wie die gemeinsame Brotzeit sind Inhalte der
zwei Stunden. Wir sind bei jedem Wetter drauBen, auBBer
bei Sturm und Gewitter (hier werden Sie rechtzeitig tiber
einen Ersatztermin informiert).

Bitte mitbringen: feste Schuhe, wettergerechte und robu-
ste Kleidung, die schmutzig werden darf, Rucksack, Sitz-
kissen, Brotzeit, Getrank

Y-7430A Walderlebnistage - Herbst

Montag, 11.09.2023, 15:00 - 17:00 Uhr, 6x
Geblhren: 70 EUR

Am 2.10.2023 findet KEIN Kurs statt.

Y-7430B Walderlebnistage - Winter

Montag, 06.11.2023, 15:00 - 17:00 Uhr, 6x
Gebiihren: 70 EUR

Im Dezember findet der Kurs nicht statt.

Y-7430C Walderlebnistage - Friihjahr

Montag, 11.03.2024, 15:00 - 17:00 Uhr, 6x
Gebihren: 70 EUR

Y-7430D Walderlebnistage - Sommer

Montag, 06.05.2024, 15:00 - 17:00 Uhr, 8x
Gebiihren: 94 EUR
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Y-7431A  Walderlebnistage - Herbst

Freitag, 15.09.2023, 15:00 - 17:00 Uhr, 6x
Gebiihren: 70 EUR

Am 13.10.2023 findet KEIN Kurs statt.

Y-7431B  Walderlebnistage - Winter

Freitag, 17.11.2023, 15:00 - 17:00 Uhr, 6x
Gebiihren: 70 EUR

Am 24.11.,15.12. und am 22.12.23 findet KEIN Kurs statt.

Y-7431C  Walderlebnistage - Friihjahr

Freitag, 08.03.2024, 15:00 - 17:00 Uhr, 6x
Gebiihren: 70 EUR

Y-7431D Walderlebnistage - Sommer

Freitag, 03.05.2024, 15:00 - 17:00 Uhr, 8x
Gebiihren: 94 EUR

Am 10.05. und am 21.06. findet KEIN Kurs statt.

Life Kinetik fiir Kinder von 5 bis 7 Jahren

Gymnastikraum, HauptstraBe 49
Referentin: Andrea Kiefer

Machen Sie Ihr Kind fit mit Life Kinetik® — einem lustigen,
ganzheitlichen Training, das Gehirnjogging und Bewe-
gung mit Spiel und SpaB in der Gruppe verbindet.

Jede Ubung, so amiisant sie auch sein mag, wird nur so
lange trainiert, dass es dabei nicht zu einem Automatis-
mus kommt. Schon nach kurzer Zeit, sollte sich mit einer
Stunde Training pro Woche, eine positive Verdnderung
in der Konzentrationsfahigkeit, Leistungsfahigkeit und an
dem Stresslevel lhres Kindes zeigen. Und das alles mit
enorm hohem SpaB-Potenzial.

Life Kinetik® wirkt gesundend auf Korper, Geist und Seele
Ihres Kindes — das ist sogar wissenschaftlich nachge-
wiesen. Selbst namhafte Sportler wie Felix Neureuther
und Manuel Neuer oder Trainer Jurgen Klopp schwéren
darauf!

Keine Sorge Life-Kinetik® ist fiir alle geeignet, unabhéan-
gig vom Alter und Kondition.

Y-7438A Life Kinetik

Dienstag, 19.09.2023, 15:15 - 16:00 Uhr, 12x
Gebihren: 56 EUR

Y-7438B Life Kinetik

Dienstag, 09.01.2024, 15:15 - 16:00 Uhr, 10x
Gebihren: 47 EUR

Y-7438C Life Kinetik

Dienstag, 09.04.2024, 15:15 - 16:00 Uhr, 12x
Gebiihren: 56 EUR

Erlebnistage auf dem Bio-Bauernhof fiir
Kinder von 7 - 10 Jahren

Treffpunkt: Bio-Bauernhof,

Kaldorf 7 in 92339 Beilngries

Referenten: Gudrun und Markus Betz

Gebuhren: 57 EUR

In der Gebiihr sind die Materialkosten bereits enthalten.

Séen — Ernten — GenieBBen

Die Kinder erleben mit Gudrun und Markus Betz den All-
tag auf dem Bio-Bauernhof von der Bearbeitung der Fel-
der, der Aussaat, den Arbeiten mit den Tieren, der Pflege
der Pflanzen, der Ernte bis zur Verarbeitung zu Lebens-
mitteln und deren Verkostung. Sie erfahren, woher unsere
Lebensmittel kommen, welche Arbeiten damit verbunden






sind und leren so die Zusammenhénge zu verstehen.
Zusétzlich werden dem Jahreskreis angepasste Themen
und Bréuche durch verschiedene Aktionen vermittelt.

Geplant sind Treffen Uber das gesamte Jahr verteilt, in
drei Blocken.

Bitte mitbringen: feste Schuhe, wettergerechte und
robuste Kleidung, die schmutzig werden darf, Brotzeit,
Getrank

Der Jahreskreis ist in drei Blocke unterteilt, die getrennt
gebucht werden kdnnen. Kinder, die bereits an einem
Block teilgenommen haben, haben Vorrang.

Nach dem 9. Termin findet fir alle, die einmal gefehit
haben, ein geblihrenfreier Zusatztermin statt.

Diese Termine kénnen sich je nach Wetterlage noch ver-
schieben.

Y-7440A Erlebnistage auf dem Bio-Bauernhof

Samstag, 23.09.2023, 07.10.2023, 18.11.2023 (geplant)
jeweils von 13:15 - 16:15 Uhr

Hier im ersten Block sind je nach Witterung folgende The-
men geplant:

Keimprobe, Feld herrichten, Aussaat, Kennenlernen der
verschiedenen Getreidesorten, Platzchenbacken

Y-7440B  Erlebnistage auf dem Bio-Bauernhof

Samstag, 23.03.2024, 27.04.2024, 11.05.2024 (geplant)
jeweils von 13:15 - 16:15 Uhr

Hier im zweiten Block sind je nach Witterung folgende
Themen geplant:

Eier mit Naturfarben farben, Wildkrauter sammeln, Tiere
versorgen und beobachten, Kartoffeln legen

Y-7440C Erlebnistage auf dem Bio-Bauernhof

Samstag, 18.05.2024, 22.06.2024, 13.07.2024 (geplant)
jeweils von 13:15 - 16:15 Uhr

Hier im dritten Block sind je nach Witterung folgende The-
men geplant:

Sonnwendfeuer mit Stockbrot, Getreide ernten, Kartof-
felernte

Ballett fiir Kinder

Montag und Freitag

Gymnastikraum, HauptstraBe 49

Referentin: Perpetua Schickel

Bei 15 Kurseinheiten betragen die Gebiihren 105 EUR
In diesem Kurs werden die Kinder spielerisch und kind-
gerecht an den klassischen und zeitgendssischen Tanz
herangefiihrt, dabei stehen Kdrperwahrnehmung, Rhyth-
mik und Musikalitat im Vordergrund.

Der Unterricht eignet sich fiir Kinder ab vier Jahren. Die
Gruppeneinteilung erfolgt durch die Kursleitung.

Kurse sind groBtenteils ausgebucht!

Y-7451A Ballett - Ballettfeen

Montag, 25.09.2023, 14:00 - 15:00 Uhr, 15x

Y-7451B  Ballett - Ballettfeen

Montag, 29.01.2024, 14:00 - 15:00 Uhr, 15x

Y-7452A Ballett - Ballettelfen
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Montag, 25.09.2023, 15:00 - 16:00 Uhr, 15x

Y-7452B Ballett - Ballettelfen

Montag, 29.01.2024, 15:00 - 16:00 Uhr, 15x

Y-7453A Ballett - Ballettballerinas
Montag, 25.09.2023, 16:00 - 17:00 Uhr, 15x

Y-7453B Ballett - Ballettballerinas
Montag, 29.01.2024, 16:00 - 17:00 Uhr, 15x

Y-7454A Ballett - Ballettis
Montag, 25.09.2023, 17:00 - 18:00 Uhr, 15x

Y-7454B Ballett - Ballettis
Montag, 29.01.2024, 17:00 - 18:00 Uhr, 15x

Y-7456A Ballett - Tanzméuse
Freitag, 22.09.2023, 14:00 - 15:00 Uhr, 15x

Y-7456B Ballett - Tanzmause

Freitag, 26.01.2024, 14:00 - 15:00 Uhr, 15x

Y-7457A Ballett - Tanzfeen

Freitag, 22.09.2023, 15:00 - 16:00 Uhr, 15x

Y-7457B Ballett - Tanzfeen

Freitag, 26.01.2024, 15:00 - 16:00 Uhr, 15x

Y-7458A Ballett - Tanzelfen

Freitag, 22.09.2023, 16:00 - 17:00 Uhr, 15x

Y-7458B Ballett - Tanzelfen

Freitag, 26.01.2024, 16:00 - 17:00 Uhr, 15x

Y-7459A Ballett - Tanzballerinas

Freitag, 22.09.2023, 17:00 - 18:00 Uhr, 15x

Y-7459B Ballett -Tanzballerinas

Freitag, 26.01.2024, 17:00 - 18:00 Uhr, 15x

Aerial Dance Kids
von 8 bis 13 Jahren

Mittelschule Beilngries, Biihlerhalle, Halle 1
Referentin: Judith Hundsdorfer

Aerial Fitness wird immer beliebter. Bei Aerial Dance fiir
Kids, stehen der Spal3 am Tanz, Bewegung und Rhyth-
musgefiihl im Vordergrund.

Kinder haben einen groBen Bewegungsdrang und viel
Freude daran, sich und ihre Umwelt zu erfahren, verschie-
denste Bewegungsmuster auszuprobieren und sich selbst
herauszufordern.

Neben dem hohen SpaBfaktor wird durch Aerial Dance
auch die Kraft und Koordination der Kinder verbessert
und grob- und feinmotorische Fahigkeiten sowie ihr Takt-
und Musikgefiinhl geférdert.

Man wérmt sich zuerst mit leichten Ubungen im ,u-férmi-
en“ von der Decke héngenden Tuch auf, dann (ibt man
einzelne Tricks und verbindet diese zur Musik zu kurzen
Choreographien.

Im Anschluss folgen kindgerechte Dehniibungen, um
den Korper zu stérken und Verletzungen vorzubeugen.
Am Ende der Stunde gibt es noch ein Cool Down, um den
Kreislauf wieder etwas herunterzufahren.
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Die Kinder lernen, ihren Kérper zur Musik zu bewegen und
mit Hilfe der Tiicher, Spal3 an der Kombination aus akroba-
tischen und tdnzerischen Elementen zu bekommen.

Y-7469A Aerial Dance Kids

Dienstag, 26.09.2023, 17:00 - 18:00 Uhr, 7x
Gebihren: 67 EUR

Y-7469B Aerial Dance Kids

Dienstag, 05.12.2023, 17:00 - 18:00 Uhr, 8x
Gebihren: 76 EUR

Y-7469C Aerial Dance Kids

Dienstag, 20.02.2024, 17:00 - 18:00 Uhr, 8x
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Y-7469D Aerial Dance Kids

Dienstag, 30.04.2024, 17:00 - 18:00 Uhr, 8x
Gebihren: 76 EUR

Y-7470A Aerial Dance Kids

Dienstag, 26.09.2023, 18:00 - 19:00 Uhr, 7x
Gebihren: 67 EUR

Y-7470B  Aerial Dance Kids
Dienstag, 05.12.2023, 18:00 - 19:00 Uhr, 8x

Gebihren: 76 EUR

Y-7470C  Aerial Dance Kids

Dienstag, 20.02.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 8x
Gebiihren: 76 EUR

Y-7470D Aerial Dance Kids
Dienstag, 30.04.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 8x
Gebiihren: 76 EUR

Y-7471A  Kraul-Schwimmkurs fiir Kinder

ab 10 Jahren - Anfénger*innen,
Interessenten*innen

Samstag 09:10 Uhr - 09:55 Uhr,
Hallenbad Beilngries

Starttermin wird zu einem spéteren Zeitpunkt bekannt-
gegeben.

Bitte lassen Sie sich bei Interesse unverbindlich auf der
Sammelliste vormerken.



Selbstbehauptung/Selbstverteidigung fiir
Kinder

FC Beilngries, Gymnastikraum, An der Altmiihl 26 -
Zufahrt (iber die FlurstraBe

Referent: Jérg Bobens

Gebiihrenstaffelung:

7TN=27EUR/ 8 TN=24 EUR/ 9 TN =21 EUR/
ab 10 TN =19 EUR

Jede*r kann sich wehren!

Bei diesem Angebot haben die Kinder die Mdglichkeit,
die Selbstverteidigungstechniken intensiver zu iben,
mehr Handlungsmdglichkeiten auszuprobieren und ihre
individuellen Fragen zu stellen.

Bei Grenzverletzungen und Gewalt haben Kinder oft
keine Handlungsstrategien, um sich zu behaupten oder
zur Wehr zu setzen.

Die Teilnehmenden erlernen die Wirkung einer starken
Korpersprache, sowie eine klare verbale Selbstbehaup-
tung. Neben dem Wissen (iber potentielle Gefahren wer-
den auch verschiedene Mdglichkeiten, sich gezielt Hilfe
zu holen, vermittelt.

AuBerdem werden einfache und leicht zu erlernende
Techniken wie Tritte, Schldge und Befreiungen erlernt,
um sich gegen kdrperliche Angriffe zur Wehr zu setzen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, diinne Turnschuhe,
Essen und Getrénk fiir die Pausen

Y-7485  Selbstbehauptung/Selbstverteidigung
fiir Médchen 8 — 11 Jahren

Samstag, 25.11.2023, 13:00 - 16:00 Uhr, 1x

Y-7486  Selbstbehauptung/Selbstverteidigung fiir

Jungs von 8 - 11 Jahren

Samstag, 25.11.2023, 09:00 - 12:00 Uhr, 1x

Y-7487  Selbstbehauptung/Selbstverteidigung
fiir Madchen 8 - 11Jahren

Samstag, 17.02.2024, 13:00 - 16:00 Uhr, 1x

Y-7488  Selbstbehauptung/Selbstverteidigung
fiir Jungs von 8 - 11 Jahren

Samstag, 17.02.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1x

Y-7487-0 KidsSafe-Kinderschutztraining fiir

Schiiler*innen der 1. - 6. Klasse

Samstag, 24.02.2024, 15:00 - 17:30 Uhr, 1x
Online-Kurs (Inhalt vier Wochen lang abrufbar)
Referent: Rainer Frank

Gebiihren: 20 EUR

SICHERHEIT kann man lernen - digital und einfach!

Um Ihr Kind vor Gefahren und Bedrohungen im Alltag zu
schiitzen, lernt Ihr Kind im Kurs grundlegende Verhaltens-
muster und Fahigkeiten, um in einer Gefahrensituation mit
Gleichaltrigen oder fremden Erwachsenen, automatisch
richtig reagieren zu kdnnen.

Wie verhalte ich mich, wenn mich an der Bushaltestelle
oder auf dem Schulweg ein*e Fremde®r anspricht oder
ich aufgefordert werde, in ein fremdes Fahrzeug einzu-
steigen? Wie fliichte ich richtig, wie mache ich auf mich
aufmerksam, wo bekomme ich Hilfe und wie erreiche ich,
dass mir von Passanten auch wirklich geholfen wird? Und
warum sollte ich niemals jemandem folgen, der mir Hun-
dewelpen oder SiiBigkeiten verspricht? Wer ist liberhaupt
ein*e ,Fremde*r?

Was ist Gewalt, wie entsteht sie und wie kann man ihr
gewaltfrei entgehen? Wie strahlt man Sicherheit aus und
verldsst die Opferrolle? Wie kann man sich effektiv und

unkompliziert verteidigen? Wie funktioniert wirkungsvolle
Selbstbehauptung? Wie sagt man {iberzeugend und rich-
tig Nein? Wie verhalt man sich am Pausenhof situations-
angemessen? Wie geht man richtig bei Erpressung und
Abziehdelikten vor?

Im Kurs zeigt und erklért ein professioneller KidsSafe®-
Trainer Ihrem Kind jede Ubung ganz genau. Alle Inhalte
sind leicht versténdlich und einfach & schnell umsetzbar.
Und das Uben macht auch noch jede Menge Spaf!

Nach dem Kurs stehen das Teilnahme-Zertifikat sowie
wichtige Eltern-Tipps als Download bereit.

Zum Kurs wird bendtigt: bequeme Kleidung, Sportschuhe,
ein méglichst festes Kissen, eine Wéscheklammer sowie
ein Ubungspartner (z. B. Eltern oder Geschwister). Der
Kurs findet nicht live statt. Es handelt sich um eine Auf-
zeichnung, bei der |hr Kind aktiv mitmacht.

Alle Teilnehmer kdnnen nach Kursende die Aufzeichnung
des Kurses noch vier Wochen lang beliebig oft abspielen.

Y-7505  Freihandzeichnen mit Kindern

5.-7. Klasse

Donnerstag, 11.04.2024, 15:30 - 17:30 Uhr, 8x
Spielzeugmuseum 1. OG, m
Schulungsraum Rosenstiiber!

Referent: Matthias Henrich
Gebiihrenstaffelung:
5TN=117EUR/ 6 TN=98 EUR/ ab7 TN = 84 EUR

Bei gutem Wetter drauBen!

Kreativitat fordern und einen Ausgleich zum Schulalltag
schaffen, ist das Ziel dieses Mal- / Zeichenkurses.

Mit Buntstiften und Malkasten durch den Ort, oder bei
Regen ein modernes Stillleben im Kursraum anfertigen.

Die Kinder lernen, ansprechende Objekte der Umgebung
oder ein modernes Stillleben z. B. mit ,unterschiedlichen
Coladosen“ perspektivisch zu erfassen und zu Papier zu
bringen.

Bei schdnem Wetter fertigen sie unter fachlicher Anlei-
tung Schnellskizzen von Objekten, die sie selbst interes-
sieren an. Daraus entsteht ein kleines Bilderbuch.

Die Kinder erlernen den Umgang mit Farbkompositionen,
anhand der Natur den Blick zu schulen, dass der Riick-
weg ganz anders ist, als der gleiche Weg hin und, dass es
immer Neues und Schénes zu entdecken gibt.

Bitte mitbringen: Bleistift, Buntstifte, Wasserfarben, Flach-
und Rundpinsel in verschiedenen Groen / Breiten, Zei-
chenblock

Y-7510  Bau einer C-Blockflote aus Bambus -

Werkkurs fiir Kinder 4. - 5. Klasse

e

Termine stehen noch nicht sicher fest!
Voraussichtlich freitags, nach den
Osterferien, 14:30 - 16:30 Uhr, 5x
Mittelschule Beilngries, Werkraum
Referent: Matthias Henrich
Gebiihrenstaffelung:

5TN=78 EUR/ 6 TN=65EUR/ ab7 TN = 56 EUR

Mit Hilfe kleiner Planzeichnungen wird mit einfachen
Werkzeugen, wie Schnitzmesser, kleinen Handbohrern
und Feilen gezeigt, wie mit wenigen Schritten und der Tat
der Hande eine spielbare Fléte entsteht.

Die Kinder lernen, wie ein Musikinstrument funktioniert,
wie das Mundstiick einer Fldte mit dem Labium zur Toner-
zeugung entsteht, dann wie die Tonleiter der Fléte durch
das Bohren der Locher mit verschiedenen Durchmessern
auf dem Rohr gebildet wird. Handwerkliche Geschicklich-
keit und Feinmotorik wird geférdert.

Bitte lassen Sie sich bei Interesse unverbindlich auf der
Sammelliste vormerken.

Materialkosten werden mit der Kursleitung abgerechnet.
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Mal mich an
,Keramik selbst bemalen”
Spielzeugmuseum 1. OG,

Schulungsraum Schachclub m
Referentin: Franziska Grundner, Kunstpadagogin
Gebiihrenstaffelung bei 6 TN = 24 EUR/ 7 TN = 20
EUR/8 TN =18 EUR/9 TN = 16 EUR

Hast du dir schon mal Uberlegt, wie die schonen Farben
auf deine Friihstiickstasse kommen oder auf den Teller,
von dem du deine Brotzeit isst?

Wenn du das lernen willst und auch gleich selbst Keramik
bemalen mdchtest, dann komm in unseren Kinderkurs!

Hier lernst du von einer ausgebildeten Kunstpadagogin
alles, was du (ber Keramik und die Glasuren wissen
musst.

Du darfst dir einen Rohling aussuchen — so heiB3t ein
Keramikstiick, das noch nicht bunt ist. Wie wére es mit
einer Tasse oder einer kleinen Tierfigur?

Wir Uberlegen gemeinsam, wie wir deinen Rohling mit
den Glasurfarben gestalten kdnnen, und dann gehts auch
schon an die Pinsel!

Am Ende des Kurses hast du ein tolles Keramiksttick,
das ganz einzigartig ist auf der Welt. Dein bemaltes Werk
kommt dann noch in einen heiBen Ofen und nach ein paar
Tagen kannst du es in der VHS oder im Keramikatelier
Moimio (Untereggersberg, Riedenburg) abholen.

Bitte mitbringen:

Habt ihr ein ganz bestimmtes Motiv im Kopf, dann bringt
es gerne ausgedruckt mit.

Ein mitgebrachter Snack hilft, wenn euch mal kurz die
kreative Kraft ausgeht.

Materialkosten: ab 15€
Die Materialkosten werden separat bei der Referentin
abgerechnet.

Y-7500  Mal mich an ,Keramik selbst bemalen*

fiir Kinder ab 8 Jahren

Samstag, 24.02.2024, 12:30 - 14:30 Uhr, 1x
Y-7501 Mal mich an ,Keramik selbst bemalen*
fiir Jugendliche ab 13 Jahren

Samstag, 24.02.2024, 10:00 - 12:00 Uhr, 1x

Y-7515 Do it yourself“ Taschen - Mobile -

Tiirstopper fiir Kinder ab 10 Jahren

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Referentin: Christine Uter

Infoabend: Freitag, 29.12.2023, 16:30 — 17:30 Uhr
Kurstage: 03.01., 04.01.2024

jeweils von 09:30 - 12:30 Uhr

Gebiihrenstaffelung: 5 TN = 44 EUR/ 6 TN = 37 EUR/
ab7 TN =32 EUR

Selber ndhen macht richtig SpaB. Ob eine schicke Hand-
tasche, Henkeltasche, Schultertasche oder Shopper, ein
Mobile oder einen originellen Tiirstopper, jeder kann sein
Lieblingsstick auswahlen.

Die Jugendlichen kénnen Farbe, Form und GréBe selbst
aussuchen und sich so ein ganz besonderes Stiick sel-
ber herstellen. Und ganz ,nebenbei* erlernen die Kinder
und Jugendlichen den Umgang mit der Néahmaschine und
Néhtechniken durch fachliche Anleitung.

Bereits am Infoabend erhélt man wertvolle Tipps, welche
Stoffe fiir welches Modell geeignet sind und welche Nah-
technik jeweils angewandt werden muss.

Ob Anfanger*in oder Fortgeschrittene™r, unter profes-
sioneller Anleitung gelingt es allen, ein Lieblingsteil zu
schneidern.

Bitte mitbringen: N&hmaschine, Schnitt, Stoff, Faden,
Schere, Nadeln, Heftfaden, Stecknadeln, MaBband



Y-7519  Néhkurs fiir Kinder und Jugendliche

in den Sommerferien ab 7 Jahren

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Referentin: Christine Uter

Kurstage: 19.08., 21.08. und 23.08.2024

jeweils von 09:30 - 12:30 Uhr

Gebiihrenstaffelung: 5 TN = 51 EUR/ 6 TN = 45 EUR/
ab7 TN =39 EUR

Klamotten, die nicht jede’r hat...

Outfit einmal selbst gemacht — du bringst dir Stoff und
Schnitt fiir dein Wunschteil mit, Nahutensilien dazu — und
schon geht's los!

Bitte mitbringen: N&hmaschine, Schnitt, Stoff, Faden,
Schere, Nadeln, Heftfaden, Stecknadeln, MaBband
Referentin: Nicole Ronzullo

Gebiihren: 28 EUR

Upcycling bedeutet, aus etwas, das du nicht mehr
brauchst, etwas Neues zu machen. Wenn du dir Mihe
gibst, wird daraus sogar etwas noch Wertvolleres als
Zuvor.

~Aus alt mach neu” - Upcycling
fiir Kinder von 8-12 Jahren

Freitag, 3 Kurstage
vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Upcycling trégt zum Ressourcenschutz bei und dadurch
auch zum Natur- und Klimaschutz.

1. Kurstag: Herstellen eines einfachen Gegenstandes und
Besprechen, welche Méglichkeiten des Upcycling es gibt.
2.und 3. Kurstag: Wir werden mitgebrachte Verpackungs-
materialien, Stoffe, alte Kleidung, usw. verarbeiten, wie
wir es am ersten Kurstag besprochen haben.

Bitte mitbringen: Faden, Schere, Nadeln, Kleber, ab dem
2. Kurstag eine Nahmaschine

Y-7516  ,Aus alt mach neu” - Upcycling fiir Kinder

Freitag, 06.10. von 14:00 - 15:00 Uhr
13.10. und 20.10. jeweils von von 14:30 - 16:30 Uhr

Y-7517  ,Aus alt mach neu” - Upcycling fiir Kinder

Freitag, 01.03. von 14:00 - 15:00 Uhr
08.03. und 15.03. jeweils von von 14:30 - 16:30 Uhr

Miitter/Vater mit Kindern nahen
,,Beidl fiir Ois“

Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiberl
Referentin: Regina Betz

Gebiihrenstaffelung pro Elternteil/Kind-Paar:
bei4 TN=32EUR/ 5TN =26 EUR/ 6 TN =22 EUR
Die Kinder sollten mind. 6 Jahre alt sein.

Das wird ein Spaf3! Zusammen mit einem Elternteil wer-
den die Kinder an das Néhen herangefiihrt und erlernen
bereits die ersten Fertigkeiten mit Nadel und Faden. Die
gemeinsam gendhten Beutel kdnnen entweder selbst
genutzt werden, um darin zum Beispiel eine kleine
Brotzeit oder nasse Wésche zu transportieren. Oder
sie dienen als nachhaltige Geschenkverpackung, die
immer wieder verwendet werden kann. Jeder Beutel ist
ein Unikat, da er von den Kindern selbst mitgestaltet und
personalisiert wird.

Die Referentin bringt die Schnittvorlage und geeignete
Stoffe mit. Im Kurs kann sich jedes Paar seine Lieblings-
farbe selbst aussuchen.

Mitzubringen sind: Nahmaschine, schwarzes Garn, Blei-
stift, Lineal oder MaBband, Stoffschere.

Materialkosten 10 € fiir einen Beutel werden bei der Refe-
rentin seperat abgerechnet.

Y-7520  Miitter/Vater mit Kindern nédhen

,,Beidl fiir Ois“
Samstag, 02.12.2023, 09:00 - 12:00 Uhr, 1x

Y-7521 Miitter/Vater mit Kindern niahen

,,Beidl fiir Ois*

Samstag, 16.03.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1x

Kochkurse fiir Kinder von 9 - 13 Jahren

Mittelschule Beilngries, Schulkiiche

Referentin: Francesca Mosca

Gebiihren: 15 EUR

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Spullappen, groBe und
kleine Behélter fiir Reste, Schiirze, Haargummi fiir lan-
gere Haare, Materialkosten 10,- Euro

Die Kosten fiir die Zutaten werden auf die Teilnehmenden
aufgeteilt und direkt an die Kursleitung bezahlt.

Bei Nichterscheinen oder kurzfristiger Abmeldung mis-
sen auch die Materialkosten entrichtet werden.

Y-7550 Italienisch Kochkurs fiir Kinder
Dienstag, 28.11.2023, m

17:00 - 19:00 Uhr, 1x

Francesca kocht mit den Kindern einfach,
kidsgerecht, schnell und richtig gut! Gemeinsam werden
Héhnchenschnitzel (iberbacken und eine ganz eigene
Version eines italienischen Schokoladenkuchen zube-
reitet.
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Menii:

Uberbackenes Hahnchenschnitzel mit Rosmarin und
SiiBkartoffelsticks

Torta al Cioccolato (Schokoladenkuchen)
Anmeldeschluss: 23.11.2023

Y-7551  Meine Pizza ist fertig! Kochkurs fiir Kinder

Dienstag, 18.06.2024, w

17:00 - 19:00 Uhr, 1x
Wer will Pizzabacker sein der muss haben ...

In unserem Pizza-Kinder-Kochkurs leren die Kinder
unter Anleitung, wie sie eine Pizza selbst zubereiten. Vom
Teig kneten, ausrollen, Zubereitung des Belages und zum
Backen der Pizza. Gemeinsam backen wir im Anschluss
,Fantasia-Muffins",

Men:

Mini-Pizza Buffet

Fantasia Muffins
Anmeldeschluss: 13.06.2024

Basteln fiir Kinder (4 - 7 Jahre)
mit Anika

Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiber!
Referentin: Anika Meier
Gebiihren: 14 EUR

Die Materialkosten in Héhe von 3 EUR sind bereits in der
Kursgebihr enthalten.

Kleine Bastelfreunde kommen bei diesen Kursen voll auf
ihre Kosten.

Die Kinder sollen ein ,altes Shirt“ anziehen und eine Kin-
derschere mitbringen.

Y-7563  Weihnachtsbasteln mit Anika

Freitag, 08.12.2023, 15:00 - 17:00 Uhr, 1x

Wir lassen es glitzern und funkeln — und gestalten
gemeinsam wundervolle Weihnachtsdeko!

Anmeldeschluss: 05.12.2023



Unser Team sucht Verstarkung

Techniker/Meister
im Bereich Automatisierungstechnik mswa
Kennziffer 20-01

Ihr Profil:
¢ Abgeschlossene Ausbildung zum Facharbeiter (w/m/d)

Ihre Aufgaben:

¢ Aufbau, Inbetriebnahme und Optimierung von
Prototypen im Innovationsfeld Industrie 4.0/loT oder staatlich gepriiften Techniker (w/m/d) im Bereich
Elektrotechnik oder Mechatronik

o Berufliche Erfahrung in der Produktion von Kleinserien

e Kenntnisse von komplexen mechatronischen Anlagen im

Systemverbund mit Fehlersuche in Elektrik, Pneumatik

¢ Montage von elekirischen, elektronischen, pneumati-
schen und mechanischen Baugruppen und Komponenten

o Unterstiitzung bei Funktions- und
Fertigungsoptimierungen

o Sicherstellen von Qualitatsstandards und Steuerungstechnik

Elektroniker, Mechatroniker, Elektrotechniker
in der Fertigung mmwra)

Kennziffer 23-10

Ihre Aufgaben: Ihr Profil:
o Selbststandige, termingerechte Fertigungs- und Reparaturbe- ® Kenntnisse in Automatisierungstechnik (SPS S7), Antriebs-
arbeitung

o Eigenverantwortliche Durchfiihrung von VDE- und oder VDE sind erwiinscht

Funktionspriifungen e Gute Kenntnisse in MS Office und sehr gute Deutschkenntnis-
* Pflege der Dokumentation fiir Beschaffung, Fertigung se in Wort und Schrift setzten wir voraus
und Endpriifung

o Sicherstellen vn Qualititsstandards

Werkstudent mwq)
Fir die Bereiche:

o Elektrotechnik

o Automatisierungstechnik

 BWL, IT

— . —

technik, Pneumatik, Gebaudetechnik (KNX, DALI, Photovoltaik)

ETS SUCHT DICH

Ausbildung als
Fachinformatiker*in

fur Systemintegration (m/w/d)

Elektroniker*in

fur Automatisierungstechnik (m/w/d)

Industriekaufmann/-frau
(m/w/d)

Mechatroniker*in
(m/w/d)

Praktikum
Mediengestalter*in Digital/Print
(m/w/d)

n ets-didactic.de

DIDACTIC GMBH

Derzeit
suchen
Wir:

Wir sind Vorreiter in der Entwicklung
und Herstellung von Trainingssystemen
fiir die gewerblich technische Qualifi-
zierung.

FUr unsere Kund*innen bieten wir inter-
essante Losungen und Konzepte fur die
Themengebiete Automatisierungstechnik,
Antriebstechnik, Sensorik, sowie die Ge-
baudekommunikation.

Das Produktspektrum reicht von Arbeits-
platz-Systemen bis zu elektrischen und
elektrotechnischen Trainingssystemen.
Wir zéhlen zu den Spitzenunternehmen
am Markt.

Hervorragender Kundenservice hat bei
uns einen hohen Stellenwert. Zu unseren
Kunden gehdren u.a. Fachhochschulen,
Berufsschulen, aber auch die Automobil-
industrie und Energieversorger.

Unser Versprechen:

Unsere innovative und zukunftsorientierte
Produktpalette er6ffnet Ihnen vielfaltige
Entwicklungsperspektiven und Chan-
cen, Verantwortung zu tbernehmen. Wir
stehen fUr Verlasslichkeit, Fairness und
Wertschatzung. Fur Sie bedeutet dies
unter anderem eine leistungsgerechte Ver-
gUtung und ein attraktives Arbeitsumfeld.
ETS fordert fachliche wie auch personli-
che Weiterentwicklung durch interne und
externe Schulungen.

Senden Sie |hre aussagekraftige
Bewerbung bitte per E-Mail
unter Angabe der Kennziffer an:

personal@ets-didactic.de




Y-7564  Osterbasteln mit Anika

Freitag, 22.03.2024,

15:00 - 17:00 Uhr, 1x

Wir bereiten uns auf das Osterfest
vor — es wird bunt.

Anmeldeschluss: 19.03.2024

g

Y-7565  Muttertagsbasteln mit Anika

Samstag, 11.05.2024, 09:00 - 11:00 Uhr, 1x

Dieser Bastelkurs ist die perfekte Gelegenheit der Krea-
tivitat, der Kinder, freien Lauf zu lassen und mit etwas
Gliick und Geschick erhélt jede Mama somit, rechtzeitig
zum Muttertag, ein kleines, selbstgemachtes Geschenk.

Anmeldeschluss: 08.05.2024

Y-7566  Vatertagsbasteln mit Anika

Freitag, 03.05.2024, 15:00 - 17:00 Uhr, 1x

Auch die Vater diirfen natirlich nicht zu kurz kommen.
Deswegen lassen wir uns gemeinsam etwas Tolles
einfallen und tiberraschen die Papas, hoffentlich recht-
zeitig zum Vatertag, mit einem tollen, selbstgemachten
Geschenk.

Anmeldeschluss: 30.04.2024

Zauberkurs

Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Schachclub
Referent: Fred Bossie, Zauberpadagoge
Gebiihren: 49 EUR

Zaubern kénnen, wer will das nicht? Die Zauberlehrlinge
lernen, wie sie mehr Anerkennung und Bewunderung
gewinnen, und zwar durch eigene Leistung — weil sie
etwas beherrschen, das nicht jede*r kann! Durch das
,LZaubern Lernen* wird die Kreativitat der Kinder gefor-
dert sowie das Selbstbewusstsein auf eine positive Art
gesteigert.

Ein paar Gegensténde, die auch im Nachhinein immer
wieder leicht zu beschaffen sind, etwas Geduld und Ubung
—und schon kann es losgehen. Pfiffige Tricks mit Alltags-
gegenstanden, lassen die jungen Zauberkiinstlerinnen
ganz groB rauskommen.

Bitte mitbringen: Ein buntes Tuch (z. B. Herrentaschen-
tuch), Schere, Klebestift und ,gute Laune“ sowie Brotzeit
und Getrank fiir die Pausen.

Y-7571  Fiir junge Zauberlehrlinge

von 10 - 16 Jahren (fiir Fortgeschrittene)

Samstag, 07.10.2023, 14:30 - 19:30 Uhr, 1x

Ab 19:00 Uhr &ffnen wir die Zauberschule fiir Mama,
Papa, Oma, Opa, Geschwister und Interessierte fiir die
abschlieBende ,Zaubershow".

Y-7572  Fiir junge Zauberlehrlinge
(2. Klasse - 6. Klasse)
Samstag, 07.10.2023, 09:00 - 14:00 Uhr, 1x

Ab 13:30 Uhr 6ffnen wir die Zauberschule fiir Mama,
Papa, Oma, Opa, Geschwister und Interessierte fiir die
abschlieBende ,Zaubershow*.

Tanz-Werkstatt fiir Kinder -
Wir basteln uns einen Tanz

FC Beilngries, Gymnastikraum, An der Altmiihl 26 -
Zufahrt Giber die FlurstraBe
Referentin: Kerstin Seidenbusch

Bei dieser Tanzstunde wird die natiirliche Bewegungs-
freude von Kindern gefordert. Einerseits steht hier die

eigene Kreativitat im Vordergrund. Andererseits werden
auf spielerische Art und Weise die verschiedensten
Tanztechniken vermittelt, sowie Rhythmus und Takige-
fuhl geschult.

Das Erleben mit allen Sinnen macht diese Tanzstunde
zum Erlebnis.

Auf aktuelle Hits wird eine Choreographie erlernt oder
auch mal ein Tanzutensil fantasievoll gestaltet. Zu guter
Letzt werden das Basteln und der Tanz verbunden und es
entsteht ein kleiner Showtanz!

Bitte geben Sie ihrem Kind Turnschuhe, eine Bastelsche-
re, Buntstifte und Klebestift mit, sowie ein Getrank fir
zwischendurch.

In den Kursgebiihren sind die Kosten fiir Bastelmate-
rialien bereits enthalten.

Y-7601A  Tanz-Werkstatt fiir Kinder von 4 - 6 Jahren

Samstag, 07.10.2023, 09:00 - 10:00 Uhr, 13x
Geblhren: 71 EUR

Y-7601B  Tanz-Werkstatt fiir Kinder von 4 - 6 Jahren

Samstag, 03.02.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 12x
Gebihren: 66 EUR

Y-7601C  Tanz-Werkstatt fiir Kinder von 4 - 6 Jahren

Samstag, 08.06.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 7x
Geblihren: 39 EUR

Y-7602A  Tanz-Werkstatt fiir Kinder von 4 - 6 Jahren

Samstag, 07.10.2023, 10:00 - 11:00 Uhr, 13x
Gebihren: 71 EUR

Y-7602B  Tanz-Werkstatt fiir Kinder von 4 - 6 Jahren

Samstag, 03.02.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 12x
Gebiihren: 66 EUR

Y-7602C  Tanz-Werkstatt fiir Kinder von 4 - 6 Jahren

Samstag, 08.06.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 7x
Gebiihren: 39 EUR

Y-7603A Tanz-Werkstatt fiir Kinder von 7 - 10 Jahren

Samstag, 07.10.2023, 11:00 - 12:00 Uhr, 13x
Gebiihren: 71 EUR

Y-7603B Tanz-Werkstatt fiir Kinder von 7 - 10 Jahren

Samstag, 03.02.2024, 11:00 - 12:00 Uhr, 12x
Gebiihren: 66 EUR

Y-7603C Tanz-Werkstatt fiir Kinder von 7 - 10 Jahren

Samstag, 08.06.2024, 11:00 - 12:00 Uhr, 7x
Gebhren: 39 EUR

Tanzen fiir Teenies ab 10 Jahren

FC Beilngries, Gymnastikraum, An der Altmiihl 26 -
Zufahrt (iber die FlurstraBBe
Referentin: Kerstin Seidenbusch

Tanzen macht gliicklich, schén und schlau!

Dieser Kurs richtet sich an jede*n, der Rhythmus liebt,
sich gerne zur Musik bewegt und auf der Suche nach
neuen und coolen Bewegungen ist! Er ist geeignet fur
jede™n im Alter von 10 - 15 Jahren, die gemeinsam mit
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Freunden die Lust am Tanzen ausleben wollen. In die-
ser Stunde erlernen die Teenies eine Choreographie, die
sowohl die klassischen Aerobic-Bewegungen als auch
komplexe Schrittfolgen, beinhaltet. Eine Mischung von
aktuellen Songs und altbewéhrten Hits runden den Kurs
ab.

Also denkt dran: Wer tanzen kann, bewegt sich besser
durch das Leben! Komm vorbei!

Y-7641A Tanzen fiir Teenies ab 10 Jahren
Dienstag, 19.09.2023, 17:30 - 18:30 Uhr, 11x

Gebiihren: 56 EUR

Y-7641B Tanzen fiir Teenies ab 10 Jahren

Dienstag, 09.01.2024, 17:30 - 18:30 Uhr, 10x
Gebihren: 51 EUR

Y-7641C  Tanzen fiir Teenies ab 10 Jahren

Dienstag, 09.04.2024, 17:30 - 18:30 Uhr, 10x
Gebihren: 51 EUR

HipHop-Dance fiir Jugendliche
von 12 - 16 Jahren

vhs-Gebaude,
RingstraBe 16, Kursraum 1
Referentin: Lorena Herr

Die Hip Hop-Kultur spiegelt sich in den verschiedensten
Bereichen des téglichen Lebens: In der Musik ist es der
Rap und im Tanzbereich sind es die Urban Styles.

HipHop-Bewegungen bereichern die Tanzwelt seit vie-
len Jahren und die verschiedenen HipHop-Stile (Urban
Styles) entwickeln sich standig weiter. Der Tanzstil 1asst
viel Freiraum fiir die individuellen Ausdrucksmdglichkeiten
des Tanzers/der Tanzerin. HipHop-Dance ist ein effek-
tives, energiegeladenes Ganzkdrpertraining, bei dem
sowohl die Kondition als auch die Koordination mit jeder
Menge Spaf verbessert werden.

Beginnend wird ein HipHop-Warm up und Techniktraining

mit der Gruppe durchgefiihrt. Weiter geht es mit Choreo-
grafien aus verschiedenen Urban Styles.
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Y-7620A HipHop-Dance

Donnerstag, 28.09.2023, 17:00 - 18:00 Uhr, 12x
Gebiihren: 61 EUR

Y-7620B  HipHop-Dance

Donnerstag, 18.01.2024, 17:00 - 18:00 Uhr, 9x
Gebiihren: 46 EUR



Y-7620C  HipHop-Dance

Donnerstag, 11.04.2024, 17:00 - 18:00 Uhr, 12x
Gebiihren: 61 EUR

Inline-Skating - ab 5 Jahren

jeweils Samstag, 20.04.2024 und Sonntag, 21.04.2024
Parkplatz neben FlurstraBe 18, Beilngries, ehem.
Skaterplatz

Referentin: Kathrin Hausler

Gebiihrenstaffelung bei 2 x 90 Min.: 6 TN = 38 EUR /
7TN=32EUR/ ab8 TN =28 EUR

Bitte mitbringen: komplette Schutzausriistung (Handge-
lenk-, Ellbogen- und Knieschiitzer) und Fahrrad- oder
Skaterhelm und ein Getrank! Bequeme Sportbekleidung
anziehen!

Y-7630 Inline-Skating - Anfénger*innen

Samstag, 20.04.2024 und Sonntag, 21.04.2024
12:30 - 14:00 Uhr, 2x

Dieser Kurs ist fiir Kinder, die ganz neu mit dem Inline-
Skating beginnen und noch nicht fahren und abschieben
kénnen. Der Kurs wird in einer Kleingruppe bis maximal
10 Kindern abgehalten.

Dadurch kann gezielt auf das einzelne Kind eingegangen
werden.

Kursinhalt:
- gezielte Fallibungen
- Bremsen mit der Stopperbremse

Y-7631  Inline-Skating - Fortgeschrittene

Samstag, 20.04.2024 und Sonntag, 21.04.2024
14:30 - 16:00 Uhr, 2x

Dieser Kurs ist fiir Kinder, die bereits fahren und abschie-
ben kdénnen.

Gezielte Bewegungs- und Geschicklichkeitsspiele férdern
die Reaktions- und Koordinationsféhigkeit der Kinder.
Auch die Balance und das Gleichgewicht werden geschult
und der SpaBfaktor in der Gruppe kommt nicht zu kurz.

Kursinhalt:

- gezielte Fallibungen

- Bremsen mit der Stopperbremse
- Geschicklichkeits-Parcours

Y-7640  BogenschieBen fiir
Anfanger*innen ab 10 Jahren

Donnerstag, 11.01.2024, 18:00 - 20:00 Uhr, 4x
Schiitzenhaus Irfersdorf

Referent: Josef Nieberle

Gebiihrenstaffelung: 3 TN 85 EUR /4 TN = 69 EUR /
5TN=55EUR ab6 TN = 48 EUR

Kraft, Konzentration und Ausgeglichenheit ab 10 Jahre

Bei diesem Schnupperkurs erlernt man die theoretischen
und praktischen Grundlagen des BogenschieBens und
probiert nattirlich das SchieBen mit Pfeil und Bogen auch
praktisch aus. Unter fachkundiger Anleitung kénnen die
Bogenschiitz*innen hier das BogenschieBen erlernen. Ob
drauBen in der Natur oder in der Halle, BogenschieBen
kann mit Freunden oder auch alleine ganzjéhrig ausgelibt
werden. Bogen und Ausrlistung werden zur Verfiigung
gestellt. Wer bereits einen eigenen Bogen besitzt, kann
diesen natirlich mitbringen.

Musik erleben

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 3, 5x
Referentin: Sabrina Kellner, Kinderchorleitung,
Kursleiterin fir Musiktheater und kiinstlerisches
Gestalten

Fiir Kinder von 3 bis 5 Jahren, dienstags von 15:00 - 15:45 Uhr
Fiir Kinder von 6 bis 8 Jahren, dienstags von 16:00 - 16:45 Uhr
Gebiihren: 24 EUR

Singen, Bewegen, Rhythmus spiiren.

Singen und Musik férdert nicht nur die sprachliche Ent-
wicklung, in Verbindung mit Bewegungen stérkt es auch
die Koordination und befliigelt die Kreativitét.

Kinder kénnen singend so viel ausdriicken, sie diirfen laut

und fréhlich oder auch mal ruhig und besinnlich sein. Sin-
gen befreit und stérkt das Selbstbewusstsein.

Mit modernen Kinderliedern, Bodypercussion und Bewe-
gung laden wir ihr Kind ein, die Welt der Musik zu ent-
decken.

Ihr Kind benétigt bequeme Kleidung und etwas zu trinken.

Y-7650A  Musik erleben fiir Kinder von 3 bis 5 Jahren

Dienstag, 19.09.2023, 15:00 - 15:45 Uhr, 5x

Y-7650B Musik erleben fiir Kinder von 3 bis 5 Jahren

Dienstag, 07.11.2023, 15:00 - 15:45 Uhr, 5x

Y-7650C  Musik erleben fiir Kinder von 3 bis 5 Jahren

Dienstag, 09.01.2024, 15:00 - 15:45 Uhr, 5x

Y-7650D Musik erleben fiir Kinder von 3 bis 5 Jahren

Dienstag, 20.02.2024, 15:00 - 15:45 Uhr, 5x

Y-7650E  Musik erleben fiir Kinder von 3 bis 5 Jahren

Dienstag, 09.04.2024, 15:00 - 15:45 Uhr, 5x

Y-7651A  Musik erleben fiir Kinder von 6 bis 8 Jahren

Dienstag, 19.09.2023, 16:00 - 16:45 Uhr, 5x

Y-7651B  Musik erleben fiir Kinder von 6 bis 8 Jahren

Dienstag, 07.11.2023, 16:00 - 16:45 Uhr, 5x

Y-7651C  Musik erleben fiir Kinder von 6 bis 8 Jahren

Dienstag, 09.01.2024, 16:00 - 16:45 Uhr, 5x
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Y-7651D Musik erleben fiir Kinder von 6 bis 8 Jahren

Dienstag, 20.02.2024, 16:00 - 16:45 Uhr, 5x

Y-7651E  Musik erleben fiir Kinder von 6 bis 8 Jahren

Dienstag, 09.04.2024, 16:00 - 16:45 Uhr, 5x

Mini-Musical fiir Kinder von 8 bis 11 Jahren

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 3, 10x
Referentin: Sabrina Kellner, m
Kinderchorleitung, Kursleiterin fiir

Musiktheater und kiinstlerisches Gestalten

Gebihren: 48 EUR

Wer schon immer einmal einen kleinen Hauch Theaterluft
schnuppern wollte, ist hier genau richtig.

Gemeinsam erarbeiten wir ein Mini-Musical mit Schau-
spiel, Tanz und Gesang.

Ob im Chor, als Solist, Schauspieler oder Tanzer, hier
erlebt jedes Kind seinen ganz personlichen groBen Auf-
tritt. Denn natiirlich wird unser Mini-Musical auch vor
Familien und Freunden zur Auffiihrung gebracht.

Ihr Kind bendtigt bequeme Kleidung und etwas zu trinken.

Y-7652A  Mini-Musical fiir Kinder von
8 bis 11 Jahren

Dienstag, 19.09.2023, 17:00 - 17:45 Uhr, 10x

Y-7652B  Mini-Musical fiir Kinder von
8 bis 11 Jahren

Dienstag, 09.01.2024, 17:00 - 17:45 Uhr, 10x

Entspannung fiir Kinder

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 1, 5x w
Referentin: Sabrina Kellner,

Kinderchorleitung, Kursleiterin fiir

Musiktheater und kiinstlerisches Gestalten
Gebiihren: 24 EUR

Freitag fiir Kindergartenkinder von 15:00 - 15:45 Uhr
Freitag fiir Vorschulkinder bis 2. Klasse von 16:00 -
16:45 Uhr

Freitag fir Kinder von der 3. bis 5. Klasse von 17:00 -
17:45 Uhr



Y-7655A  Entspannung fiir Kinder von 3 bis 5 Jahren

Freitag, 22.09.2023, 15:00 - 15:45 Uhr, 5x

Y-7655B  Entspannung fiir Kinder von 3 bis 5 Jahren
Freitag, 10.11.2023, 15:00 - 15:45 Uhr, 5x

Y-7655C  Entspannung fiir Kinder von 3 bis 5 Jahren

Freitag, 12.01.2024, 15:00 - 15:45 Uhr, 5x

Y-7655D  Entspannung fiir Kinder von 3 bis 5 Jahren

Freitag, 23.02.2024, 15:00 - 15:45 Uhr, 5x

Y-7655E  Entspannung fiir Kinder von 3 bis 5 Jahren

Freitag, 12.04.2024, 15:00 - 15:45 Uhr, 5x

Y-7656A  Entspannung fiir Kinder von 6 bis 8 Jahren

Freitag, 22.09.2023, 16:00 - 16:45 Uhr, 5x

Y-7656B

Entspannung fiir Kinder von 6 bis 8 Jahren

Freitag, 10.11.2023, 16:00 - 16:45 Uhr, 5x

Y-7656C

Entspannung fiir Kinder von 6 bis 8 Jahren

Freitag, 12.01.2024, 16:00 - 16:45 Uhr, 5x

Y-7656D

Entspannung fiir Kinder von 6 bis 8 Jahren

Freitag, 23.02.2024, 16:00 - 16:45 Uhr, 5x

Y-7656E

Entspannung fiir Kinder von 6 bis 8 Jahren

Freitag, 12.04.2024, 16:00 - 16:45 Uhr, 5x

Y-7657A  Entspannung fiir Kinder von 9 bis 11 Jahren

Freitag, 22.09.2023, 17:00 - 17:45 Uhr, 5x

Y-7657B  Entspannung fiir Kinder von 9 bis 11 Jahren

Freitag, 10.11.2023, 17:00 - 17:45 Uhr, 5x

Y-7657C  Entspannung fiir Kinder von 9 bis 11 Jahren

Freitag, 12.01.2024, 17:00 - 17:45 Uhr, 5x

Y-7657D Entspannung fiir Kinder von 9 bis 11 Jahren

Freitag, 23.02.2024, 17:00 - 17:45 Uhr, 5x

Y-7657E  Entspannung fiir Kinder von 9 bis 11 Jahren

Freitag, 12.04.2024, 17:00 - 17:45 Uhr, 5x

" B3 vhs Kurse in Kipfenberg

Anmeldungen nimmt die Volkshochschule

Beilngries e.V. entgegen:

Personlich im vhs-Biiro,
RingstraBe 16, 92339 Beilngries, oder telefonisch
unter der Rufnummer (0 84 61) 266,
Fax (084 61) 267

Internet: www.vhs-beilngries.de,
E-mail: bildung@vhs-beilngries.de

Hatha-Yoga

Grund- u. Mittelschule Kipfenberg, Pfahldorfer Str. 11,
MZ-Raum
Referentin: Manuela Leinthaler

Im Hatha-Yoga stehen die kérperlichen Ubungen im Vor-
dergrund. ,Ha“ bedeutet Sonne, ,Tha“ Mond und bezieht
sich auf das Gleichgewicht der Gegensatze.

Die 90 miniitige Yoga Stunde beginnt mit der Aufwarm-
phase, im Hauptteil werden die Asanas (Kérperhaltungen)
ausgefiihrt, beendet wird die Stunde mit Savas Ana, der
Schlussentspannung.

Yoga hat eine sehr positive Auswirkung auf Kdrper, Geist
und Seele und stérkt die (Muskel-) Kraft, Bander und Seh-
nen. Zudem werden Flexibilitat und Koordination verbes-
sert.

Dieser Yogakurs ist sowohl fiir Geibte, als auch Ungetibte
geeignet.

Es ist ratsam, mindestens zwei Stunden vor dem Kurs
nichts mehr zu essen (ggf. leichte Kost).

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte und eine Decke
(ggf. Socken und Kissen)

Y-84000A Hatha-Yoga

Montag, 18.09.2023, 17:20 - 18:50 Uhr, 13x
Gebiihren: 121 EUR

Y-84000B Hatha-Yoga

Montag, 15.01.2024, 17:20 - 18:50 Uhr, 9x
Gebihren: 84 EUR

Y-84000C Hatha-Yoga

Montag, 08.04.2024, 17:20 - 18:50 Uhr, 12x
Gebiihren: 112 EUR

Y-84003A Hatha-Yoga

Montag, 18.09.2023, 19:00 - 20:30 Uhr, 13x
Gebiihren: 121 EUR

Y-84003B Hatha-Yoga

Montag, 15.01.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 9x
Geblihren: 84 EUR

Y-84003C Hatha-Yoga

Montag, 08.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 12x
Geblihren: 112 EUR

Autogenes Training

Grund- u. Mittelschule Kipfenberg,
Pfahldorfer Str. 11, MZ-Raum
Referentin: Christine Fuchs

Gebiihren: 60 EUR

Vor ca. 100 Jahren entwickelte der Berliner Neurologe
Prof. J. H. Schultz das Autogene Training. Er bezeichnete
das Verfahren als ,konzentrative Selbstentspannung®, eine
Art Selbsthypnose, deren positive Wirkung auf das vege-
tative Nervensystem wissenschaftlich griindlich untersucht
und mehrfach bestatigt wurde.

Mit Autogenem Training hat jeder Mensch ein wertvolles
Instrument in der Hand, sich in akuten Stresssituationen
wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Aber auch langfristig
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fiihrt diese Entspannungstechnik zu mehr Gelassenheit,
Gesundheit und Bewusstheit innerer kdrperlicher und see-
lischer Vorgange. Wir werden sensibler gegentiber eige-
nen Denkweisen oder auch &uBeren Gegebenheiten, die
uns in Stress geraten lassen.

Die Kurseinheiten finden 14-tagig statt, um genligend Zeit
zu lassen zur Einlibung der Formeln (Ruhe, Schwere,
Wérme und Organformeln) der Grundstufe des Autogenen
Trainings sowie der Riicknahme. Es werden auch Themen
beleuchtet, wie z. B.: Was passiert bei Stress im Korper?
Wie gehe ich mit Stress um? Thema Achtsamkeit...

Bitte mitbringen: bequeme, warme Kleidung, Isomatte,
Decke, evtl. Kopfkissen

Y-84010A Autogenes Training

Freitag, 22.09.2023, 17:00 - 18:15 Uhr, 8x, 14tégig
Am 06.10.2023 findet KEIN Kurs statt.

Y-84010B Autogenes Training

Atementspannung

Freitag, 23.02.2024, 18:30 - 19:45 Uhr, 8x, 14tégig
Grund- u. Mittelschule Kipfenberg,

Pfahidorfer Str. 11, MZ-Raum w
Referentin: Christine Fuchs

Gebiihren: 43 EUR

Das Leben beginnt mit dem ersten Atemzug und endet mit
dem letzten. Dazwischen ist der Atem ein treuer Begleiter,
den wir als Anker benutzen kdnnen, um jederzeit bewusst
in den gegenwértigen Moment und damit in die Ruhe zu
kommen.

RegelmaBige Atemiibungen aktivieren u. a. das vegetative
Nervensystem, erweitern die Lungenkapazitat und sorgen
so fiir eine Steigerung der Immunabwehr, des Wohlbefin-
dens, der Gelassenheit und nicht zuletzt der Lebenszeit.

Die Kurseinheiten finden 14-t4gig statt, um geniigend
Zeit zur Festigung der einzelnen Atemiibungen zu lassen.



Bicker*in m/w/d Koch/Kochin m/w/d
Einzelhandelskaufmann/-frau m/w/d Landwirt*in m/w/d

Giartner*in m/w/d Metzger*in m/w/d
Hauswirtschafter*in m/w/d Restaurantfachmann/-frau mmwsd

Kaufmann/-frau Biiromanagement m/w/d

Ausbildung in einem Kloster???

Keine Bange, bei uns wird nicht den ganzen Tag gebetet. > Unser Arbeitsalltag ist wie in
jedem anderen Betrieb auch - nur, dass bei uns echte Monche mitarbeiten.

Echtes Handwerk - Mit Hand und Herz

Ob Du drauf3en in und mit der Natur arbeiten mochtest, deine Starke eher im Service siehst
oder lieber im Biiro sitzt — unser Betrieb halt fur alle etwas bereit.

Wir bieten eine fundierte und praxisnahe Ausbildung in den jeweiligen Berufen sowie
echtes Handwerk mit Fokus auf Qualitit und Nachhaltigkeit. Unsere Ausbildungsbetreuer/
-innen bringen langjihrige Erfahrung in ihrem Berufsfeld mit, setzen auf eine aktive
Mitarbeit und fordern eine selbstindige Arbeitsweise. Die Arbeitszeiten sind auch im Service
und in der Kiiche, sehr Freizeit- bzw. Mitarbeiterfreundlich.

Wo sind wir und was ist uns wichtig!

Das Klosterteam besteht aus tber 120 Personen. Girtnerei, Liden, Giste- und Tagungs-
haus, Metzgerei, Klosterschenke und Bickerei befinden sich in Plankstetten/Berching, unser
Biohof mit Viehhaltung und Landwirtschaft in Staudenhof/Berching.

Wir pflegen eine offene und tolerante Lebensweise. Besonders wichtig sind uns ein
respektvoller Umgang mit Mensch und Umwelt sowie Freude an der Arbeit. Auflerdem sind
,Bio“ und Nachhaltigkeit fiir uns nicht nur ein Etikett, sondern eine Lebenseinstellung, die
auch unsere Auszubildenden mittragen.

Unser Kloster ist mit dem Bus tiber die Linie 515 und dem VGI Flexibus
(Beilngries) auch von Kinding aus erreichbar. Fir Mitarbeitende und
Auszubildende mit lingerem Arbeitsweg gibt es auch Wohnmoglichkeiten.

Interesse? Frau Kenkel freut sich auf Deine Bewerbung!
B 08462 /206 100 D4 hedwig.kenkel@kloster-plankstetten.de

| ‘s, . o
mit Hand und Herz! o

Klosterbetriebe Plankstetten GmbH
Klosterplatz 1, 92334 Berching
www.kloster-plankstetten.de




Regelmé@Big ausgefiihrt, kdnnen diese dann in Stresssi-
tuationen leichter abgerufen werden und eine Entspan-
nungsreaktion bewirken.

Neben speziellen Atemiibungen, dem Erfahren und
Wahrnehmen des Atems in Bewegung, im Stehen, Sit-
zen und Liegen gibt es auch kurze Informationseinheiten.
Themen sind z. B. Einfluss des Atems auf das vegetative
Nervensystem und koharentes Atmen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Isomatte, Decke,
evtl. Kopfkissen

Y-84020A Atementspannung

Freitag, 29.09.2023, 18:30 - 19:30 Uhr, 7x, 14t4gig

Y-84020B Atementspannung
Freitag, 02.02.2024, 17:00 — 18:00 Uhr, 7x, 14tagig

Qigong
Grund- u. Mittelschule Kipfenberg,

Pfahldorfer Str. 11, MZ-Raum
Referentin: Jutta Lindner

Mit den Ubungen des Qi Gong (Energiearbeit, Arbeit am
Qi) ist es mdglich, die eigene Lebensenergie selbst zu
beeinflussen und damit die eigene Kraft und Gesundheit
zu stérken und zu unterstiitzen.

Mit dem hier vorgestellten Shaolin Qi Gong werden Uber
Atemtechniken, Kérperhaltungen und Bewegungsabléu-
fe die Konzentration und Entspannung gefdrdert. Auch
gehdren abschlieBende Selbstmassage und Meditations-
libungen zum Gesamtkonzept dazu.

B

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung,
warme Socken oder leichte Turnschuhe und ggf. eine
Decke

Y-84030A Qigong

Dienstag, 10.10.2023, 17:45 - 18:45 Uhr, 8x
Gebiihren: 50 EUR

Y-84030B Qigong

Dienstag, 16.01.2024, 17:45 - 18:45 Uhr, 9x
Gebiihren: 56 EUR

Y-84030C Qigong

Dienstag, 09.04.2024, 17:45 - 18:45 Uhr, 9x
Gebihren: 56 EUR

Aquarell- und Acrylmalkurs
fiir Anfanger*innen -
Kreativ werden

Grund- u. Mittelschule Kipfenberg,
Pfahldorfer Str. 11, Werkraum
Referentin: Beate Gotz

Gebiihrenstaffelung 7 x 90 Min.: 5 TN = 72 EUR /
6 TN =60 EUR/ 7 TN =56 EUR/ab 8 TN = 49 EUR

Gebihrenstaffelung 6 x 90 Min.: 5 TN =62 EUR /
6 TN=51 EUR/ 7 TN =48 EUR/ab 8 TN = 42 EUR

In diesem Aquarell/Acrylmalkurs erhalten Sie eine Ein-
filhrung in die abstrakte Acryl/Aquarelimalerei. Sie lernen
verschiedene abstrakte Darstellungstechniken in Acryl/
Aquarell kennen. Eigene Motivvorlagen werden abstra-
hiert und zu individuellen Bildern ausgearbeitet.

Der richtige Umgang mit Aquarell, Acryl, Kreide, Kohle,

Tusche und Bleistift werden ausfihrlich gezeigt. Es ent-
stehen lebendige und farbenfrohe Bilder in der Gruppe.

B

Bendtigtes Material: Aquarell- Acrylmalblock min. 30 x 40
cm , Zeichenblock, Bleistift und Zubehdr, Aquarelifarben,
Acrylfarben, verschiedene Haarpinsel und Borstenpinsel,
eigene Bildvorlagen und weiteres Mal- und Zeichen-Mate-
rial, falls vorhanden.

Andere Materialien werden von der Kursleiterin gegen ein
Materialgeld von € 5,00 zur Verfligung gestellt.

Y-85001A Aquarell- und Acrylmalkurs fir

Anfénger*innen - Kreativ werden

Dienstag, 19.09.2023, 18:00 - 19:30 Uhr, 7x

Y-85001B Aquarell- und Acrylmalkurs fiir
Anfénger*innen - Kreativ werden

Dienstag, 16.01.2024,18:00 - 19:30 Uhr, 7x

Y-85001C Aquarell- und Acrylmalkurs fiir

Anfénger*innen - Kreativ werden

Dienstag, 09.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 6x

Aquarell- und Acrylmalkurs fiir
Fortgeschrittene - Kreativ werden

Grund- u. Mittelschule Kipfenberg,
Pfahldorfer Str. 11, Werkraum
Referentin: Beate Gotz

Gebiihrenstaffelung 7 x 90 Min.:
5TN=72EUR/6 TN =60 EUR/
7TN =56 EUR/ab 8 TN = 49 EUR

Gebiihrenstaffelung 6 x 90 Min.:
5TN =62 EUR/6 TN =51 EUR/
7TN =48 EUR/ab8 TN =42 EUR

Dieser Kurs ist fiir Aquarell Fortgeschrittene. Die Aqua-
relltechnik ermdglicht uns sowohl schnell und spontan als
auch vielschichtig und genau zu arbeiten. Mittels Vorla-
gen oder frei, fangen wir Farben und Stimmungen ein und
lassen uns von dem Prozess leiten.

Es kdnnen eigene Vorlagen mitgebracht werden und eine
individuelle Hilfestellung bei der Umsetzung ist moglich.

Im fortgeschrittenen Kursverlauf folgt die Auseinander-
setzung mit genauen Farb-Mischverhdltnissen und der
abstrakten Ubersetzung.

Bendtigtes Material:

Aquarellmalblock min. 40 x 50 cm , Zeichenblock, Blei-
stift und Zubehdr, Aquarellfarben, Tusche, verschiedene
Haarpinsel, eigene Bildvorlagen und weiteres Mal- und
Zeichen-Material

Andere Materialien werden von der Kursleiterin gegen ein
Materialgeld von € 5,00 zur Verfiigung gestellt.

Y-85000A Aquarell- und Acrylmalkurs fiir
Fortgeschrittene - Kreativ werden
Dienstag, 19.09.2023, 19:30 - 21:00 Uhr, 7x
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Y-85000B Aquarell- und Acrylmalkurs fiir
Fortgeschrittene - Kreativ werden

Dienstag, 16.01.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 7x

Y-85000C Aquarell- und Acrylmalkurs fiir
Fortgeschrittene - Kreativ werden

Dienstag, 09.04.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 6x

Zeichenkurs

Grund- u.Mittelschule, Kipfenberg, Pfahldorfer Str. 11,
Zeichensaal
Referentin: Beate Gtz

Mit Stift und Skizzenbuch — Der Zeichenkurs
Zeichnen von Licht und Schatten:

In diesem Kurs werden grundlegende Themen des
Zeichnens erlernt: Was sollte man beim Kauf der Materi-
alien beriicksichtigen? Wie baut man einen Gegenstand
aus Grundformen auf? Proportionen, das Anlegen von
Schraffuren, Licht und Schatten werden ebenfalls behan-
delt. Der Bleistift kommt dabei hauptséchlich zum Einsatz,
Sie lernen aber auch weitere Mdglichkeiten kennen, wie
zum Beispiel die Technik der WeiBhdhung. So setzen Sie
sich intensiv mit der Kunst des Zeichnens auseinander
und profitieren vom Ideenreichtum und dem Austausch
in der Gruppe.

Bitte mitbringen: Bleistifte (wenn vorhanden Hértegrad
2B, 4B und 2H), Zeichenpapier A4, Radierer, Spitzer.
Andere Materialien werden von der Kursleiterin gegen
ein Materialgeld von € 5,00 zur Verfiigung gestellt.

Y-85010A Zeichenkurs

Freitag, 22.09.2023, 09:30 - 11:30 Uhr, 8x
Gebiihrenstaffelung 8 x 120 Min.:
5TN=109EUR/6 TN =91 EUR/ 7 TN =85EUR/
ab8 TN =74 EUR

Y-85010B Zeichenkurs

Freitag, 19.01.2024, 09:30 - 11:30 Uhr, 7x
Gebiihrenstaffelung 7 x 120 Min.:
5TN=95EUR/6 TN =80 EUR/ 7 TN =74 EUR/
ab 8 TN = 65 EUR

Y-85010C Zeichenkurs

Freitag, 12.04.2024, 09:30 - 11:30 Uhr, 6x
Gebiihrenstaffelung 6 x 120 Min.:
5TN=81EUR/6TN=68EUR/ 7 TN =62 EUR/
ab 8 TN = 55 EUR

Musikgarten - musikalische
Friiherziehung (1,5 - 3,5 Jahre)
mit Begleitung

Grund- u. Mittelschule Kipfenberg,
Pfahldorfer Str. 11, MZ-Raum

Referentin: Marina Rupp

Dieser Kurs geht auf den wachsenden Erlebnisraum der
Kinder ein. Die Kleinkinder werden immer aktiver. Das
Staunen tber Bewegungen, Echospiele und Instrumen-
talspiel steigert sich zu begeistertem Imitieren. Der Musik-
garten stérkt diese Neigungen und fordert das Sprech-
und Hdrverhalten.

Da erfahrungsgemas viele Kinder zu Hause das Erlernte
nachspielen, empfiehlt es sich, ein eigenes Instrumenten-
séckchen anzuschaffen.
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Bestellbar sind die Sets zum Beispiel hier: https://www.
musicus-shop.de/Musikinstrumente/Musicus-Sets oder
auf https://ifem-shop.de/shop/ (das Set ,MH 15013").

Wir empfehlen, aufgrund der Vielseitigkeit das Set Junior
| oder Junior Il von Musicus.

Bitte bringen Sie zu jeder Musikgartenstunde eine Decke
oder ein groBes Handtuch sowie ihr eigenes Instrumen-
ten-Set (freiwillig) mit.

Y-85700A Musikgarten

Donnerstag, 28.09.2023, 08:45 - 09:30 Uhr, 9x
Gebihren: 51 EUR

Am 19.10.2023 und am 23.11.2023 findet KEIN Kurs statt.

Y-85700B Musikgarten

Donnerstag, 18.01.2024, 08:45 - 09:30 Uhr, 8x
Gebiihren: 46 EUR

Am 08.02.2024 findet KEIN Kurs statt.

VhS'?.',. vhs Kurse in Altmannstein

Anmeldungen nimmt die Volkshochschule
Beilngries e.V. entgegen:

Personlich im vhs-Biiro,
RingstraBe 16, 92339 Beilngries, oder telefonisch
unter der Rufnummer (0 84 61) 266,
Fax (084 61) 267

Internet: www.vhs-beilngries.de,
E-mail: bildung@vhs-beilngries.de

Y-91440 Make-up und die richtige Vorbereitung

fiir Jugendliche und junge Erwachsene

Freitag, 12.04.2024, 16:30 - 20:00 Uhr, 1x
Kosmetikstudio Kopp, Burg-Stein-Gasse 17,
Altmannstein

Referentin: Verena Kopp, Visagistin
Gebihrenstaffelung:

bei4 TN=29 EUR/ 5TN=25EUR/ 6 TN =21 EUR

Schritt fur Schritt einfach erklart. In diesem Kurs wird
die richtige Vorbereitung und Pflege der Haut vor dem
Make-up vermittelt. Im Anschluss wird der Aufbau fiir das
Make-up von Grundierung, Foundation, Augenbrauen,
Augenlider, Wimpern, Rouge, Lippen, Kaschieren von
Hautunreinheiten und zum Schluss das Fixieren des
Make-ups mit einfachen Tricks gezeigt.

Teilnehmerinnen die unter 15 Jahre alt sind, werden
gebeten, sich mit einer Aufsichts- bzw. Begleitperson
anzumelden.

Die Materialkosten (iber 5 EUR werden mit der Kurslei-
tung abgerechnet.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Stimband, kleines Hand-
tuch

Eigene Schminksachen kdnnen mitgebracht werden.
Zusatztermin bei groBer Nachfrage: Freitag, 19.04.2024

Y-85700C Musikgarten

Donnerstag, 18.04.2024, 08:45 - 09:30 Uhr, 9x
Gebiihren: 51 EUR

Y-85701A Musikgarten

Donnerstag, 28.09.2023, 09:45 - 10:30 Uhr, 9x
Gebiihren: 51 EUR

Am 19.10.2023 und am 23.11.2023 findet KEIN Kurs statt.

Y-85701B Musikgarten

Donnerstag, 18.01.2024, 09:45 - 10:30 Uhr, 8x
Gebiihren: 46 EUR

Am 08.02.2024 findet KEIN Kurs statt.

Y-85701C Musikgarten

Donnerstag, 18.04.2024, 09:45 - 10:30 Uhr, 9x
Gebihren: 51 EUR

Bei Gebiihrenstaffelungen in den folgenden
Sprachkursen gilt der Anmeldestand der 2. Kursstunde.

ltalienisch-Sprachkurse mit Frau Munz
Ignaz-Giinther-Grund- und Mittelschule Altmannstein,
Mehrzweckraum

Referentin: Florentine Munz

Zur Einschétzung lhrer Sprachkenntnisse kénnen Sie
gerne 1x unverbindlich ,schnuppern®.

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben. Kurs kann bei
Interesse fortgesetzt werden.

Gebiihrenstaffelung bei 10 Unterrichtseinheiten:
3TN=156 EUR/4 TN =117 EUR/ 5 TN =94 EUR/
6 TN=78EUR/ ab7 TN =67 EUR

Y-93202A ltalienisch fiir Anfanger mit

geringen Vorkenntnissen

Dienstag, 10.10.2023, 20:00 - 21:30 Uhr, 10x
Am 31.10.2023 findet KEIN Kurs statt!

Y-93202B lItalienisch fiir Anfanger
mit Vorkenntnissen

Dienstag, 09.01.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 10x
Am 13.02.2024 findet KEIN Kurs statt!

Y-93202C [ltalienisch fiir Anfanger mit Niveau A1

Dienstag, 09.04.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 10x
Fiir Anfanger/Zusteiger mit Niveau A1.

Y-93212A [Italienisch - Niveau A2.1

Dienstag, 10.10.2023, 18:30 - 20:00 Uhr, 10x
Fiir Zusteigende mit guten Sprachkenntnissen.

7

Y-93212B ltalienisch - Niveau A2.2

Dienstag, 09.01.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 10x
Fiir Zusteigende mit guten Sprachkenntnissen.

Y-93212C Italienisch - Niveau A2.3

Dienstag, 09.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 10x
Fiir Zusteigende mit guten Sprachkenntnissen.

Hatha-Yoga

Biirgersaal - Altmannstein
Referentin: Manuela Leinthaler

Im Hatha-Yoga stehen die kdrperlichen Ubungen im Vor-
dergrund. ,Ha“ bedeutet Sonne, ,Tha“ Mond und bezieht
sich auf das Gleichgewicht der Gegensétze.

Die 90 miniitige Yoga Stunde beginnt mit der Aufwarm-
phase, im Hauptteil werden die Asanas (Kérperhaltun-
gen) ausgefiihrt, beendet wird die Stunde mit Savas Ana,
der Schlussentspannung.

Yoga hat eine sehr positive Auswirkung auf Korper, Geist
und Seele und starkt die (Muskel-) Kraft, Bander und
Sehnen. Zudem werden Flexibilitdt und Koordination
verbessert.

Dieser Yogakurs ist sowohl fiir Gelbte, als auch Unge-
libte geeignet.

Es ist ratsam, mindestens zwei Stunden vor dem Kurs
nichts mehr zu essen (ggf. leichte Kost).

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte und eine
Decke (ggf. Socken und Kissen)

Y-94200A Hatha-Yoga

Mittwoch, 20.09.2023, 18:30 - 20:00 Uhr, 11x
Gebihren: 102 EUR

Am 08.11.2023 findet der Kurs im Pfarrsaal statt.
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Y-94200B Hatha-Yoga

Mittwoch, 17.01.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 9x
Gebihren: 84 EUR

Y-94200C Hatha-Yoga

Mittwoch, 10.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 11x
Gebiihren: 102 EUR

QiGong

Biirgersaal - Altmannstein
Referentin: Maria Pfaller-Mutz

Der QiGong Kurs beinhaltet ausgewéhlte Ubungen aus
dem Gesundheits- und Shaolin QiGong.

Durch das Erlernen uralter chinesischer Ubungen, die
Bewegung, Atmung und Bewusstseinsfiihrung verbinden,
kann das Immunsystem gestarkt, der Atem vertieft und
dadurch Stress abgebaut werden. Alle Muskeln und Seh-
nen werden gedehnt und gekréftigt, Gelenke gelockert. Der
gesamte Kdrper entspannt sich und wird wieder beweglich
und geschmeidig.

Das Training kann zu geistiger und seelischer Ausgegli-
chenheit und Entspannung fihren.

Durch QiGong Ubungen, die Sie im Kurs erlernen, sor-
gen Sie eigenverantwortlich fiir lhre Gesundheit und Ihr
Wohlbefinden. Sie fiihlen sich geistig und seelisch ausge-
glichen und entspannt.

Jede der einzelnen Ubungen kann gezielt fiir bestimmte
Beschwerden eingesetzt werden, zum Tanken von neuer
Energie wéhrend des Arbeitsalltags, zur Linderung von
Verspannungen nach langen Computertagen oder um
den Kopf wieder freizubekommen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken oder
leichte Turnschuhe

Y-94300A QiGong

Dienstag, 19.09.2023, 18:30 - 19:30 Uhr, 9x
Gebiihren: 52 EUR

Am 26.09., 07.11. und am 21.11.2023 findet KEIN Kurs statt!

Y-94300B QiGong

Dienstag, 16.01.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 9x
Gebiihren: 52 EUR

Y-94300C QiGong

Dienstag, 09.04.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 10x
Gebiihren: 58 EUR

Am 11.06.2024 findet KEIN Kurs statt!

Riicken-Fit am Vormittag
Ignaz-Giinther-Grund- und Mittelschule Altmannstein,
M-Turnhalle 2

Referentin: Veronika Jakob

Méchten Sie lernen, auf angenehme Weise Ihren Riicken
zu stérken und somit Riickenschmerzen vorbeugen? Dann
sind Sie hier richtig. Langfristig verfolgen die Kurse das Ziel,
durch Lockerungs- und Entspannungsgymnastik, Verspan-
nungen und Fehlhaltungen in das Bewusstsein zu riicken
und zu bearbeiten. Durch Dehn- und Kraftiibungen wird die
Stiitzmuskulatur des Korpers gestarkt und somit die Wirbel-
séule entlastet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken,
Gymnastikmatte

Y-94430A Riicken-Fit am Vormittag

Freitag, 22.09.2023, 09:00 - 10:00 Uhr, 10x
Gebhren: 58 EUR

Am 20. und 27.10.2023 findet KEIN Kurs statt!

Y-94430B Riicken-Fit am Vormittag

Freitag, 12.01.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 10x
Gebihren: 58 EUR

Y-94430C Riicken-Fit am Vormittag

Freitag, 12.04.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 6x
Gebihren: 35 EUR

Bodyfit

Ignaz-Giinther-Grund- und Mittelschule Altmannstein,
M-Turnhalle 3

Referentin: Walburga Siegl

Mit SpaB3 und Bewegung dem Kérper etwas Gutes tun.

Mit einer Mischung aus Ausdauer- und Krafttraining wird
in diesen Stunden der Kdrper fit und gesund gehalten.

Das Trainingsprogramm fir den ganzen Kérper beginnt
mit einem Warm-up zu fetziger Musik, um das Herz-
Kreislauf-System anzuregen. AnschlieBend wird durch
das Ansprechen gezielter Muskelgruppen der ganze
Korper geformt. Durch verschiedene Methoden im Aus-
dauer- und Kraftausdauerbereich wird der Stoffwechsel
zusatzlich angeregt. AbschlieBend erfolgt ein Dehnen der
beanspruchten Muskelgruppen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Getrénk, evtl. Handtuch

Y-94500A Bodyfit

Montag, 25.09.2023, 19:30 - 20:30 Uhr, 11x
Gebiihren: 63 EUR

Y-94500B Bodyfit

Montag, 08.01.2024, 19:30 - 20:30 Uhr, 9x
Gebiihren: 52 EUR

Am 11.03.2024 findet KEIN Kurs statt.

Y-94500C Bodyfit

Montag, 08.04.2024, 19:30 - 20:30 Uhr, 6x
Gebhren: 35 EUR

Bodystyling am Vormittag
Ignaz-Giinther-Grund- und m
Mittelschule Altmannstein, M-Turnhalle 2

Referentin: Veronika Jakob

Bodystyling ist ein abwechslungsreiches Ganzkorpertrai-
ning, bei dem nicht nur Bauch, Beine und Po gekréftigt
werden, sondern auch die Leistungsfahigkeit gesteigert
wird. Mit Einsatz des eigenen Kérpergewichts oder Klein-
geraten geht es an die Kdrperverdnderung. Wer seinen
Kérper von Kopf bis FuB durch gezielte Kraftigungstibun-
gen stérken und formen méchte, ist hier genau richtig.
Bodystyling ist fiir jedes Alter und jedes Fitness-Level
geeignet.

Y-94538A Bodystyling am Vormittag

Freitag, 22.09.2023, 10:00 - 11:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 58 EUR
Am 20.10. und 27.10.23 findet KEIN Kurs statt!

73

Y-94538B Bodystyling am Vormittag

Freitag, 12.01.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 10x
Gebihren: 58 EUR

Y-94538C Bodystyling am Vormittag

Freitag, 12.04.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 6x
Gebihren: 35 EUR

ZUMBA (Sandersdorf)
Grundschule Sandersdorf, Turnhalle
Referentin: Denise Denk

Lass dich verfiihren von lateinamerikanischem Salsa,
Bachata und Merengue Rhythmen! Oder power dich bei
Reggaeton und Samba richtig aus!

Du wirst merken, dass Zumba nicht nur Sport ist, sondern
sich auch auf deine Seele, dein Wohlbefinden und dein
Korpergefiihl positiv auswirkt.

Durch regelméBiges Training steigerst du deine Leistungsfahig-
keit und Konzentrationsfahigkeit.

Y-94620A ZUMBA (Sandersdorf)

Donnerstag, 14.09.2023, 18:50 - 19:50 Uhr, 14x
Gebiihren: 71 EUR

Y-94620B ZUMBA (Sandersdorf)

Donnerstag, 11.01.2024, 18:50 - 19:50 Uhr, 10x
Gebiihren: 51 EUR

Y-94620C ZUMBA (Sandersdorf)

Donnerstag, 11.04.2024, 18:50 - 19:50 Uhr, 13x
Gebiihren: 66 EUR

Linedance ,,offen fiir Alle“

Kindergarten St. Josef Altmannstein, Turnhalle
Referent: Kurt Hanisch

Dieser Linedancekurs ist offen fiir alle Teilnnehmenden,
welche SpaB am Tanz haben oder fiir Veranstaltungen
liben méchten. Quereinsteiger*innen mit etwas Vorkennt-
nissen sind herzlich willkommen.



Linedance fordert Koordination, Kondition, Fitness und
bringt vor allem SpaB. Im Kurs werden Schrittfolgen und
Choreografien erarbeitet. Getanzt wird hauptséchlich zu
Countrymusik, aber auch zu anderer fetziger Musik unter-
schiedlicher Tanzrhythmen.

Geeignet fiir Einsteiger*innen und Interessent*innen mit
geringen Vorkenntnissen aller Altersklassen! Es werden
Ténze erlernt, die auf Linedancepartys getanzt werden
kdnnen. Der Kurs orientiert sich an den aktuellen Setlisten
der Veranstalter.

Bitte mitbringen: spezielle Tanzschuhe oder Hallenschu-
he mit glatter Sohle, keine StraBenschuhe!
Gebihrenstaffelung bei 13 UE: 5 TN = 172 EUR /

6 TN=144EUR/ 7TN=123 EUR/ 8 TN = 108 EUR/
9TN =96 EUR/ 10-11 TN =86 EUR/

12-13 TN =72 EUR/ ab 14 TN = 62 EUR
Gebiihrenstaffelung bei 9 UE: 5 TN = 122 EUR /

6 TN=102EUR/ 7TN =87 EUR/ 8 TN=77 EUR/
9TN =68 EUR/ 10-11 TN =61 EUR/

12-13 TN =51 EUR/ ab 14 TN = 44 EUR

Y-95002A Linedance ,,offen fiir Alle”
Freitag, 15.09.2023, 17:00 - 18:30 Uhr, 13x

Y-95002B Linedance ,,offen fiir Alle”
Freitag, 12.01.2024, 17:00 - 18:30 Uhr, 9x

Y-95002C Linedance ,,offen fiir Alle“
Freitag, 12.04.2024, 17:00 - 18:30 Uhr, 13x

Y-95100 Mal mich an ,Keramik selbst bemalen*

Samstag, 27.04.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1x
Ignaz-Giinther-Grund- und Mittelschule w
Altmannstein, Mehrzweckraum

Referentin: Franziska Grundner, Kunstpédagogin
Gebiihrenstaffelung: 5 TN = 33 EUR/ 6 TN = 28 EUR/
7TN=24EUR/ ab8 TN =21 EUR

Eine ganz eigene, individuelle Tasse selbst gestalten statt
einfach nur kaufen: Sucht euch einen Tassenrohling aus
- von der einfachen Henkeltasse bis zum Espressotés-
schen - und gestaltet ihn mit viel Kreativitat und SpaB!
Zur Seite steht euch eine Kunstpadagogin, die alles
genau erklart: Ihr lernt, die Glasuren richtig anzuwenden
und verschiedene Gestaltungstechniken. Wir tiberlegen
gemeinsam, welche Farben und Motive sich fiir euren
Rohling eignen und suchen eine passende Technik aus.
Habt ihr ein ganz bestimmtes Motiv im Kopf, dann bringt
es gerne ausgedruckt mit. Ein mitgebrachter Snack hilft,
wenn euch mal kurz die kreative Kraft ausgeht. Der fertig
glasierte Rohling wird die ndchsten Tage gebrannt und
kann dann in der vhs oder im Moimio in Untereggersberg
bei Riedenburg abgeholt werden. Gegen eine Versandge-
biihr kann das Stiick auch zugeschickt werden.
Materialkosten: ab 15 EUR, je nach ausgewéhitem Tas-
senrohling

Die Materialkosten werden separat mit der Referentin
abgerechnet.

Seifen selbst gemacht

Ignaz-Giinther-Grund- und Mittelschule Altmannstein,
Mehrzweckraum

Referentin: Katharina Kreuzer

Gebihren: 19 EUR

Selbst gemachte Naturseifen sind auBergewdhnliche
Pflegeprodukte. Sie sind frei von zweifelhaften industriel-
len Zutaten, vielseitig gestaltbar und verwendbar.

Seife selber machen, macht nicht nur super viel SpaB,
sondern ist auch einfacher als man denkt. Die meisten
Zutaten dafir findet man bereits in seiner Kiiche.

Unter fachkundiger Anleitung erlernen die
Teilnehmer*innen ihre individuellen Seifen mittels des
Kaltprozessverfahrens selbst herzustellen. Auch der
Nachhaltigkeitsaspekt wird hierbei aufgegriffen.

Bitte mitbringen: leere Joghurtbecher (falls vorhanden),
ein méglichst langérmliges Hemd, T-Shirt oder Ahnliches,
das schmutzig werden darf, Schachtel fiir den Nachhau-
setransport. Eigenes Duftdl und/oder getrocknete Bliiten
kdnnen mitgebracht werden. Im Kurs wird es auch eine
Auswahl geben.

Materialkosten von ca. 5 EUR werden mit der Kursleitung
abgerechnet.

Y-95160 Seifen selbst gemacht

Samstag, 28.10.2023, 10:00 - 13:00 Uhr, 1x

Y-95161 Seifen selbst gemacht

Samstag, 27.01.2024, 10:00 - 13:00 Uhr, 1x

Y-95300 Ehering- und
Goldschmiedekurs

Goldschmiede Fauner, Altmannstein
Referent: Stefan Fauner

TERMIN NACH VEREINBARUNG!

Der Kurs findet an zwei oder drei Tagen statt, abhéngig
vom anzufertigenden Schmucksttick.

Kurstermine kénnen das gesamte Jahr tiber nach Abspra-
che individuell mit dem Kursleiter festgelegt werden.

Gearbeitet wird mit 925 Silber und verschiedenen Goldle-
gierungen auf Wunsch.

Materialkosten werden mit dem Kursleiter gesondert
abgerechnet.

Kursgebhr bei 6 Arbeitsstunden = 49 EUR

Kursgebhr bei 9 Arbeitsstunden = 73 EUR
Offnungszeiten der Goldschmiede Fauner, Altmannstein:
Di, Do. Fr. und Sa. 9:00 Uhr - 12:00 Uhr.
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Vegane Hausmannskost

Menireihe 1 -5

Donnerstag, 18:00 - 21:00 Uhr, je 1x
Ignaz-Giinther-Grund- und Mittelschule Altmannstein,
Schulkiiche

Referentin: Renate WeiB, Fachlehrkraft fir
Hauswirtschaft

Gebiihrenstaffelung: 6 TN =24 EUR/ 7 TN =21 EUR/
ab 8 TN = 18 EUR

,Die Vernunft beginnt bereits in der Kiiche" (Friedrich
Nietzsche)

Frisch, schmackhaft und vegan zu kochen ist mit viel Auf-
wand verbunden?

Dieser Kurs Uberzeugt vom Gegenteil. Hier lernt man
gewohnte bayerische Gerichte, wie z.B. Geschnetzeltes,
Semmelknddel, Kdsespatzle, usw. vegan zuzubereiten.
Niemand schmeckt den Unterschied! Jeder Kochabend
beginnt mit einem kleinen Theorieteil zu unterschiedli-
chen Aspekten der veganen Kiiche.

Materialkosten von ca. 10 - 12 EUR werden vor Ort mit
der Kursleitung abgerechnet.

Bei Nichterscheinen oder kurzfristiger Abmeldung miis-
sen auch die Materialkosten entrichtet werden.

Bitte mitbringen: 1 Spiiltuch, 2 Trockentiicher, 1 Schiirze,
Lebensmittelbehalter, Getrank

Teilnehmende, die alle fiinf Kochabende besuchen,
bezahlen fiir den letzten Kursabend keine Gebiihr.

Y-95400 Menti 1: Spaghetti Bolognese,
Salat und Tiramisu

Mittwoch, 25.10.2023, 18:00 - 21:00 Uhr, 1x
Mend 1:

Spaghetti ,Bolognese” (selbstgemachte Nudeln)
gemischter Salat

Tiramisu

Warum vegan und was bedeutet vegan? Welche Rolle
spielt die eigene Gesundheit?

Y-95401 Menii 2: Késespatzle, Salat,

Beereneis mit Sahne

Mittwoch, 29.11.2023, 18:00 - 21:00 Uhr, 1x
Meni 2:

Késespatzle

gemischter Salat

Beereneis mit Sahne

In einem kurzen Theorieteil wird der Aspekt ,Vegan gegen
den Hunger in der Welt" aufgegriffen!

Y-95402 Menii 3: Geschnetzeltes mit
Spétzle, Salat, Flammeri

Mittwoch, 17.01.2024, 18:00 - 21:00 Uhr, 1x
Mend 3:

Champignongeschnetzeltes mit Spatzle
Geschnetzeltes a la Stroganoff mit Spatzle
Salat

Schokoflammeri

Vanilleflammeri

In einem kurzen Theorieteil wird der Aspekt ,Tierschutz*
aufgegriffen!

Y-95403 Menii 4: Fleischpflanzerl,
Kartoffelbrei, Mousse

Donnerstag, 22.02.2024, 18:00 - 21:00 Uhr, 1x
Meni 4:

Fleischpflanzerl

Kartoffelbrei

Gelberlbengemiise

Mousse au Chocolat

In einem kurzen Theorieteil wird der Aspekt ,Umwelt- und
Meeresschutz* aufgegriffen!



Y-95404  Menii 5: Gulasch,

Semmelknddel, Muffins

Mittwoch, 20.03.2024, 18:00 - 21:00 Uhr, 1x

Menti 5:

Gulasch

Semmelknddel

Salat

Muffins

In einem kurzen Theorieteil wird der Aspekt , Klima-
schutz* aufgegriffen!

Inline-Skating - Anfanger*innen oder
Fortgeschrittene, ab 5 Jahre

Samstag, 20.04.2024 und Sonntag, 21.04.2024
09:00 - 10:30 Uhr

Ignaz-Giinther-Grund- und Mittelschule Altmannstein,
Vorplatz

Referentin: Kathrin Hausler

Gebiihrenstaffelung bei 2 x 90 Min.:
6 TN=38EUR/ 7TN=32EUR/ ab8 TN =28 EUR

Bitte mitbringen: komplette Schutzausristung (Hand-
gelenk-, Ellbogen- und Knieschiitzer), Fahrrad- oder
Skaterhelm und ein Getrénk! Bequeme Sportbekleidung
anziehen!

Interessent*innen sollten sich vormerken lassen. Je nach
Nachfrage wird entschieden, ob ein Anfanger- oder Fort-
geschrittenenkurs angeboten wird, oder beide Kursange-
bote, jedoch mit Uhrzeitdnderung, durchgefiihrt werden
kénnen.

Y-97400 Inline-Skating - Anfénger*innen,
ab 5 Jahre -

Interessent*innensammlung

Dieser Kurs ist fiir Kinder, die ganz neu mit dem Inlinern
beginnen und noch nicht fahren und abschieben kénnen.
Der Kurs wird in einer Kleingruppe mit maximal 10 Kin-
dern abgehalten. Dadurch kann gezielt auf das einzelne
Kind eingegangen werden.

Kursinhalt:

- gezielte Fallibungen

- Bremsen mit der Stopperbremse

Y-97410 Inline-Skating - Fortgeschrittene ab

5 Jahre - Interessent*innensammiung

Dieser Kurs ist fiir Kinder, die bereits fahren und abschie-
ben kénnen.

Gezielte Bewegungs- und Geschicklichkeitsspiele for-
dern die Reaktions- und Koordinationsféhigkeit der Kin-
der. Auch die Balance und das Gleichgewicht werden
geschult, und der SpaBfaktor in der Gruppe kommt nicht
zu kurz.

Kursinhalt:

- gezielte Fallibungen

- Bremsen mit der Stopperbremse

- Geschicklichkeits-Parcours

Y-97600 Projekt: Sei schlau! Mach Dich fit!

1. bis 2. Klasse (Sandersdorf)

Monatlich mittwochs, Uhrzeit: 14:30 - 15:30 Uhr, 7x
Kurstage: 4. Oktober, 8. November, 12. Dezember,

Lehrkraft (m/w/d) fur
Integrationskurse gesucht!

Die Volkshochschule Beilngries sucht ab sofort eine
Lehrkraft flr Integrations- und Alphabetisierungskurse.

10. Januar, 7. Februar, 6. Marz und 10. April.
Grundschule Sandersdorf, Turnhalle
Referentin: Kerstin Seidenbusch

Gebiihren: 42 EUR incl. 5 EUR fiir Bastelmaterialien

Ein Programm fiir alle Kinder die sich germne bewegen,
gerne etwas Neues ausprobieren, Freude an Musik
haben und auch mal dem Alltag entfliehen méchten.

Eine abwechslungsreiche Stunde steht vor uns.

Tanzwerkstatt: Bei dieser Tanzstunde wird die natirli-
che Bewegungsfreude von Kindern gefordert. Einerseits
steht hier die eigene Kreativitat im Vordergrund. Ande-
rerseits werden auf spielerischer Art und Weise die ver-
schiedensten Tanztechniken vermittel, sowie Rhythmus
und Taktgefiihl geschult. Das Erleben mit allen Sinnen
macht diese Tanzstunde zum Erlebnis. Auf aktuelle

Hits wird eine Choreographie erlernt oder auch mal ein
Tanzutensil fantasievoll gestaltet. Zu guter Letzt werden
das Basteln und der Tanz verbunden und es entsteht ein
kleiner Showtanz

Wir spielen Yoga: Spielerisch Yoga lernen. Einfache
Bewegungsabldufe mit groBem Effekt. Durch eine phan-
tasievolle Reise versuchen wir den Korper und Geist in
Einklang zu bringen. Die Kinder lernen sich selbst wahr-
zunehmen, Stress abzubauen und einfach Freude zu
haben (Isomatte).

Thai Bo Mix: Schattenboxen zu aktueller Musik. Emo-
tionen freien Lauf lassen. Nach einem Aufwérmtraining
werden wir verschiedene Schlagtechniken erlernen. Koor-
dination, Kondition, Ausdauer und die Selbstverteidigung
werden geschult. SpaBfaktor garantiert (Isomatte).

Das wichtigste Ziel bei diesem Projekt ist neben der
Bewegung ,DAS MITEINANDER". Sei schlau! Zusammen
sind wir stark! Mach dich fit!

Bitte mitbringen: eine Bastelschere, Buntstifte und Klebe-
stift, sowie ein Getrank fiir zwischendurch.

Vhszo

Voraussetzung fiir die sofortige Lehrtatigkeit: DaZ/DaF-Studium
oder 1. oder 2. Staatsexamen — Deutsch oder eine moderne Fremdsprache
einschlieBlich Grundschullehramt.

Voraussetzung mit einer moglichen Zusatzqualifizierung (140 UE) oder

einem DaF/ DaZ-Zertifikat, das noch erworben werden kann:

ein Hochschulabschluss Germanistik, Ubersetzer, Padagogik, Solzialpadagogik,
Erwachsenenbildung, Erziehungswissenschaft oder unter gewissen Bedingungen auch
ein anderer Hochschulabschluss.

Bitte richten Sie Ihre Bewerbung an: bildung@vhs-beilngries.de, Tel. 08461/266
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Seniorentreff der
Stadt Beilngries

Die aktuellen Programmpunkte,

Abfahrtszeiten, Kosten

etc. erfahren Sie aus der
Gemeindezeitung, der Presse oder aus dem
Schaukasten (gegenuber Kirchvorplatz).
Seniorentanz mit Angela Lerzer jeden Montag
ab 14.30 Uhr im Pfarrheim, Neueinstieg jederzeit
maglich
Kegeltreff, 1x monatlich (Termine werden noch
bekannt gegeben)

Sollten Fahrten stattfinden, erfolgt die Abfahrt mit

dem Bus immer am Seniorenzentrum und an der
Frauenkirche.

Bitte melden Sie sich fiir alle Busfahrten im Touristikbiiro
unter der Tel. 08461/8435 an.

Alle Uberweisungen bitte an den Seniorentreff der Stadt
Beilngries IBAN DE 54 7606 9462 0002 5155 04 bis
spétestens eine Woche vor der Fahrt.
Ansprechpartnerin Seniorentreff: Marianne Schmidt,
Angerplatz 2, 92339 Beilngries — Kottingwérth, Tel.:
08461 700934, Fax: 08461 700933

Bayerisches
Rotes Kreuz

Erste-Hilfe Kurse

BRK Rettungswache Beilngries,
Wiesenweg 3,

samstags 9 - 17 Uhr

09.09., 07.10., 04.11. und 09.12.23

13.01., 03.02., 09.03., 06.04., 04.05., 08.06., 06.07.,
07.09., 05.10., 09.11. und 07.12.24

Telefonisch kdnnen weitere Termine beim BRK Eichstétt
erfragt werden, Telefon: 08421/97570 oder auch iiber
unsere Homepage: www.kveichstaett.brk.de/kurse.
Anmeldung immer Uber die Homepage!

Es kann sein, dass Termine wegen Raumkollisionen
verschoben werden missen.

Clever wohnen daheim - in allen Lebenslagen

Am Mittwoch, 03.04.2024 ab 14 Uhr findet in der Sozialstation
in Beilngries, Maria Hilf Str. 4, der kostenlose Vortrag statt. Um
Anmeldung wird gebeten: kehr@kveichstaett.brk.de

Die zertifizierte Wohnberaterin Elisabeth Kehr zeigt
anhand von Beispielen und Bildern, mit welchen oft ein-
fachen Mitteln, Mitbiirgern mit kdrperlichen Einschrénkun-
gen das Wohnen zuhause erleichtert wird. Viele dieser
Dinge sind auch von Vorteil fiir junge Familien und Kinder.
Oft kann man schon beim Neubau oder bei der Renovie-
rung hier viel einplanen und beachten.

Durch verschiedene anschauliche Beispiele wird gezeigt,
wie das Wohnumfeld den verschiedenen Bediirfnissen
angepasst wird. Ein reichhaltig besttickter Tisch mit vie-
lem Material, die das Leben erleichtern, ladt dazu ein,
dies auszuprobieren und zu diskutieren.

Gerne werden auch Fragen beantwortet.

Bund Naturschutz
Ortsgruppe Beilngries

Samstag, 23.09.2023, 14:30 Uhr
Apfelfest fiir Kinder ab 6 Jahren
Unser geliebter Klassiker! Wir
erkunden die BN-Streuobstwiese und zaubern eine
apfelige Leckereil
Leitung: Caroline Stadler; Ort: Bund Naturschutz-
Streuobstwiese, Naturkindergarten

Samstag, 30.09.2023, 10:00 Uhr
Workshop Fermentieren von Gemiise
Leitung: Sonja Hornung, Natur- und
Landschaftsfiihrerin, Eichstatt

Treffpunkt: Altes Feuerwehrhaus Beilngries

Samstag, 07.10.2023, 10:00 Uhr

Schwammerl - magische Wesen

Bei einem Waldspaziergang lernen wir vieles tber Pilze
Leitung: Richard Weidinger; Treffpunkt: Raitenbuch

Sonntag, 22.10.2023, 14:00 Uhr
Herbstwanderung ins Naturwaldreservat Mittelberg

Leitung: Veronika Mages; Treffpunkt: Kirche Biberbach

Freitag, 17.11.2023, 20:00 Uhr
Effektive Mikroorganismen fiir Haus, Garten und Hof

Leitung: Christine Schmidt; Treffpunkt: Fuchsbrau

Samstag, 18.11.2023, 15:30 Uhr

Wildnis-Spiele

Die Natur bietet vielféltige Spielmdglichkeiten, die
besonders unsere Sinne beleben. Wir wollen mit den
Kindern eine intensive Zeit in der Natur verbringen. Da
wir in der DAmmerung unterwegs sind, ist es eher fir
&ltere Kinder (ab 10) gedacht.

Leitung: Caroline Stadler, Michaela Hamberger;
Treffpunkt: Friedhofsparkplatz ArzbergstraBe

Aktuelle Veranstaltungen finden Sie unter: https:/
eichstaett.bund-naturschutz.de/ortsgruppen/beilngries

Bund Naturschutz
Ortsgruppe Kipfenberg

Sonntag, 24.09.2023, 14:30 - 16:00 Uhr
Bunte Vielfalt dank unserer Schafe
und Ziegen - Wanderung zur Fauna

und Flora der Magerrasen

Kostenlose Wanderung

Treffpunkt: An der Altmihlbriicke in Béhming

Sonntag, 7. April 2024, 8:00 - 10:00 Uhr

Vdgel beobachten in einer Wacholderheide
Wanderung zum Kennenlernen der heimischen Vogel
Leitung: Karl Heinz Hutter

Treffpunkt: An der Altmihlbriicke in BShming

Freitag, 28. Juni 2024, 20:30 - 22:00 Uhr
Fledermause auf der Jagd

Mit Augen, Ohren und Bat-Detektor Flederméuse beobachten
Leitung: Karl Heinz Hutter, Fledermausfachberater
Treffpunkt: Stelenfeld an der Altmiihlbriicke Kipfenberg
Bitte eine warme Jacke mitnehmen!

Sonntag, 25. August 2024, 20:00 - 22:00 Uhr

Auf geht’s zur Jagd

Ausflugsbeobachtung an einem Fledermausquartier
in der 28. Europaischen Fledermausnacht, unterstiitzt
durch einen Detektor, der die Ultraschallrufe der
Fledermduse hérbar macht.

Leitung: Karl Heinz Hutter, Fledermausfachberater
Treffpunkt: Parkplatz an der Kirche in Gungolding;
Bitte eine warme Jacke mitnehmen!

Weitere Termine und genauere Beschreibungen finden
Sie unter: https://eichstaett.bund-naturschutz.de/
veranstaltungen

Infotelefon: 08465/905131

Tourist-Information
Beilngries

Fiihrungen durch Schloss Hirschberg
06.08.,17.09., 15.10., 12.11. und 10.12.2023;
14.01.,18.02., 17.03., 14.04., 28.04., 12.05., 26.05.,
09.06., 23.06., 07.07. und 14.07.2024
Treffpunkt: Schlosshof, 16:00 Uhr
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Stadtfiihrungen durch das historische Beilngries
05.08., 19.08., 02.09., 09.09., 23.09. und 07.10.2023;
30.08., 27.04., 04.05., 25.05., 01.06., 15.06., 29.06.,

13.07. und 27.07.2024

Treffpunkt: Kirchenvorplatz, Hauptstr. 29, 17:00 Uhr

Erlebnisfiihrungen mit Schauspiel

12.08., 26.08., 16.09., 30.09. und 14.10.2023;

11.05., 18.05., 08.06., 22.06., 06.07. und 20.07.,2024
Treffpunkt: Kirchenvorplatz, Hauptstr. 29, 20:00 Uhr

Silvester-Erlebnisfiihrung mit Gliihwein-Ausschank
31.12.2023 um 15:00 Uhr
Treffpunkt: Kirchenvorplatz

Fiihrung zum Tag des Geotops
17.09.2023 um 14:00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz ,Geotop”
zwischen Kottingwérth und Tdging

Die Wilde Emma - der Genussmarkt
07. und 08.10.2023, Ort: HauptstraBe

Beilngrieser Musiknacht
21.10.2023 und 02.03.2024, Ort: Teilnehmende
Gasthofe

Herbstkonzert des Symphonischen Blasorchesters
Beilngries
18.11.2023; Ort: Biihlerhalle

ChristkindImarkt
01.-03.12. und 08. - 10.12.2023, Ort: Sulzpark

Heimatabend des Trachtenvereins D Hirschbergler
Stamm

30.12.2023, Beginn: 20:00 Uhr, Ort: Haus des Gastes

Beilngries Open Air - Raus mit Euch!
27.04.2024

Open-Air-Kino
29. - 31.05.2024; Ort: Sulzpark

Sommerserenade des Symphonischen
Blasorchesters Beilngries
16.06.2024, Ort: Altes Amtsgericht

Fischerfest
16. und 17.06.2024; Ort: Hof der Brauerei Schattenhofer

Beilngrieser Altstadtfest
13. und 14.07.2024, Ort: Innenstadt, HauptstraBe

Picknick-Konzert des Symphonischen Blasorchesters
20.07.2024; Ort: Sulzpark

- Anderungen vorbehalten! -
Weitere Termine und genauere Informationen finden Sie
unter www.beilngries.de/veranstaltungskalender.

MARKT ‘u‘i.

KIPFENBERG
DIE MITTE BAYERNS  \leranstalter: Markt Kipfenberg,
Romer und Bajuwaren Museum, Burg Kipfenberg
Infotelefon: 08465/905707
Veranstalter: Markt Kipfenberg, Tourist-Information
Infotelefon: 08465/941040

01.04.2023 - 31.10.2023

Sonderausstellung ,,Entike - Archaologie rund um
Entenhausen*

Rémer und Bajuwaren Museum, Burg Kipfenberg
Eintrittspreise/Gebihr: 5 €, erméBigt: 2,50 €,
Schiler: 2,50 €, Familien: 11 €

01.04.2023 - 31.12.2023

Escape Room im Rémer und Bajuwaren Museum
Ort: Rémer und Bajuwaren Museum, Burg Kipfenberg

Tourist-Information
Kipfenberg



Ihr schilipft in der Rolle der Rekruten, sucht die
Hinweise im museumseigenen Escape Room und
versucht die verschiedenen Geheimcodes zu knacken!
Bei Erfolg wartet eine Uberraschung im Cafe auf euch.
Falls nein, hattet ihr zumindest eine halbe Stunde
gemeinsamen SpaB beim Ratseln!

Dauer zwischen 20 und 45 Minuten.
Eintrittspreise/Gebihr: 5 €, erméBigt: 2,50 €,

Schiiler: 2,50 €, Familien: 11 €

Donnerstag, 07.09.2023, 15:00 - 18:00 Uhr
Roter-Rucksack-Entdeckertour: ,Wandern und Singen*
Kostenlose Wanderung mit Franziska Straus und Gisela
Ostermeier

Treffpunkt: Maibaum in Kipfenberg, Eichstétter StraBe.
Die Tour endet beim Gasthof ,Zum blauen Hecht",
Grosdorf. Anmeldung erforderlich!

Sonntag, 10.09.2023, 10:00 - 13:00 Uhr
Roter-Rucksack-Entdeckertour: ,Wanderung zur
schénen Aussicht”

Kostenlose Wanderung mit Christian Doleys
Treffpunkt: Am Kipfenberger Marktplatz.

Die Tour endet beim Gasthof ,Postwirt* Marktplatz 1,
Kipfenberg. Anmeldung erforderlich!

Vhsz.o

Volkshochschule
Beilngries

Faire
Modern ¢ Diversitdt
Qualitativ gutes Angebot ®
Wertschétzend ¢ Lebenslanges Lemen ¢
Gleichgesinnte * Sozialvertragliche Preise ¢
Gesellschaftsentwicklung  Ort der Begegnung
und des Dialogs * Vielseitiges und zeitgeméBes
Programm ¢ Alle Altersgruppen ¢ Fdrderung
und Erhalt der physischen und
psychischen Féhigkeiten ¢
Willkommenskultur

Junge vhs

‘ Gesundheit

Sonntag, 17.09.2023, 11:00 - 13:00 Uhr
Friihschoppen im Museumsbiergarten mit der
Bourbon Street Jazz Band

Eintritt frei

23.09. - 24.09.2023, 10:00 - 18:00 Uhr
Altmiihltaler Lamm-Abtrieb in Béhming

mit Woll- und Handwerkermarkt
Erlebnisveranstaltung fiir die ganze Familie

Ort: Rund ums Rémercastell - Wirtshaus & Hotel,
WirtsstraBe 9, Kipfenberg-Béhming

21.10.-22.10.2023

Textilfestival im Romer und Bajuwaren Museum -
Workshops, Netzwerken, Strickcafé
Teilnahmegebiihren zu den Workshops werden auf der
Homepage verdffentlicht.

Mittwoch, 08.11.2023, 18:30 - 20:30 Uhr

Leben am Limes - Romische Villen im Altmiihltal
Kostenlose Vortragsreihe mit Dr. Karl Heinz Rieder
Ort: Rémer und Bajuwaren Museum, Burg Kipfenberg

ﬁ:
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Altmuhl-Jura

Im Rahmen der ,,Ausbildungsoffensive Altmiihl-
Jura“ werden unter dem Motto ,Azubis stérken —
Talente scharfen” SchulungsmaBnahmen fir Azubis
geboten und im ,Netzwerk Ausbildungsoffensive*
Veranstaltungen fiir ausbildende Unternehmen
durchgefihrt. Fir Schiilerinnen und Schiiler an den
Schulen der Region wird im Juli 2024 wieder der Tag der
Ausbildung PLUS organisiert.

Zum Thema Klimaschutz werden verschiedene
offentliche Veranstaltungen im Projekt ,, Altmiihl-
Jura KlimaFit“ angeboten. Im Frihjahr 2024

wird es den Aktionstag ,Eine Region in Aktion: wir
machen uns KlimaFit“ geben, bei dem in allen 12
Mitgliedsgemeinden zu einschidgigen Themen
Fiihrungen und Mitmachaktionen stattfinden werden.
Genauere Informationen finden Sie unter: https://www.
altmuehl-jura.de/aktuelles/

fﬁ’] Gesellschaft

@ Onlinekurse \cﬂ

Mihlweg 1,
85125 Kinding-Pfraundorf

Auf 1000 m? Ausstellungsflache

zeigen wir alte Technik aus den

Bereichen Haushalt, Handwerk,
Landwirtschaft und Verkehr.

Offnungszeiten
von April bis Oktober
A Jeden Sonn- und Feiertag
meinsam
Ge. e sd . von 13:00 bis 17:00 Uhr
Stein fiir Stein Jeden Freitag
ans Ziel von 15:00 bis 17:00 Uhr

Aktuelle Termine von
Veranstaltungen und
Sonderaktionen entnehmen Sie
bitte der Homepage
www.museen-anno-dazumal.de.

. Beruf

Fiir Gruppen organisieren wir bei

08461/9682,08461/8104
oder 0171/5141001
Fuhrungen auBerhalb der

W sprachen

Kultur Offnungszeiten.

vorheriger Anmeldung unter Telefon:

HauptstraBe 49,
92339 Beilngries

Modelleisenbahnen, Kasperifiguren,
Blechspielzeug, Tretbulldogs,
Puppenkiichen u.v.m.
Vielleicht finden auch Sie das
Spielzeug aus lhrer Kindheit wieder !

Offnungszeiten
Ganzjéhrig jeden Sonn- und
Feiertag von 13:00 bis 17:00 Uhr
April bis Oktober
zusétzlich jeden
Mittwoch von 15:00 bis 17:00 Uhr

Aktuelle Termine von
Veranstaltungen und
Sonderaktionen entnehmen Sie
bitte der Homepage
www.museen-anno-dazumal.de.

Einlass fir Gruppen auch auBerhalb
der Offnungszeiten nach vorheriger
Anmeldung unter
Telefon: 084 6160 11 76.



STEUERKANZLEIL

jetzt auch Dua_les
Studium moglich

Stephan Leugner Andrea Kastner Sandra Muhl
Steuerberater * Steuerberaterin = Steuerberaterin

*in freier Mitarbeit ** im Angestelltenverhaltnis

Brauhausstrafse 3a info@steuerkanzlei-muehl.de

02339 Beilngries www.steuerkanzlei-muehl.de








