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1.

uhs?

Datenschutzerklérung

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 Vertragserfiillung 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. lhr Geburtsdatum erheben wir, um
sicherzustellen, dass Sie volljghrig sind, bzw. bei Min-
derjéhrigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. Auch fiir
besondere Kurse, z.B. Babykurse, kann die Angabe des
Geburtsdatums zwingend erforderlich sein.

Die Abfrage lhrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer
erfolgt in unserem berechtigten Interesse, Sie bei Kurs-
&nderungen unmittelbar kontaktieren zu kdnnen. Wenn
Sie uns diese Daten nicht zur Verfligung 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 kénnen Sie uns ein Lastschriftmandat ertei-
len. Ist der Lastschriftmandatbogen abtrennbar, miissen
Sie zur Zuordnung nochmals Ihren vollsténdigen Namen
und lhre 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 vomehmen.

Samtliche 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 Ihrer 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. Fiir 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 Priifungsinstitute
weiter. Diese Ubermittlungen dienen der Vertragserfiil-
lung. Fiir die Teilnahme an Integrationskursen miissen
wir lhren Namen und erforderliche Kontaktdaten an das
Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge (kurz ,BAMF")
weitergeben. Ferner kann bei Landesmittelkursen und
solchen, welche durch die Agentur fiir Arbeit gefordert
werden, eine Ubermittiung 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 Ihres Anliegens. Die
Bereitstellung Ihrer Daten erfolgt abhéngig von lhrem
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 |hre Daten geldscht, es sei denn, es beste-
hen gesetzliche Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall
werden diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. lhre
Daten werden fir jegliche andere Verwendung auBer
ggf. zuléssiger Postwerbung gesperrt. Mitgeteilte Bank-
daten werden nach Widerruf der Einzugserméchtigung,
erfolgreicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dau-
erlastschriftmandaten 36 Monate nach letztmaliger Inan-
spruchnahme geléscht.

lhre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer
Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden geldscht, so-
bald die Kommunikation beendet, beziehungsweise Ihr
Anliegen vollsténdig geklrt ist und diese Daten nicht zu-
gleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kom-
munikation zur Geltendmachung von Rechtsanspriichen
wird fiir die Dauer der jeweiligen Verjdhrungsfrist 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 16schen zu lassen.

Ferner kdnnen Sie den Datenverarbeitungen widerspre-
chen und lhre Daten durch uns auf jemand anderen
Uibertragen 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? persénlich 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), Intemet: http:/www.vhs-beilngries.de, E-Mail:
bildung@vhs-beilngries.de. Auch fiir Info-Abende und
Vortrdge muss eine Anmeldung erfolgen.

Geschaftszeiten:

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 fir Folgekurse, die vorher
ausgebucht waren, nur unter Vorbehalt annehmen.
Sollten wir den Interessenten einen Platz anbieten
konnen, informieren wir sie zeitnah.

4,

Wie abmelden?

mindestens drei Werktage vor Kursbeginn (wenn
nichts anderes im Programm angegeben ist)

Bei kurzfristiger Erkrankung vor Veranstaltungsbeginn
oder bei Erkrankung an einzelnen Kurstagen
wéhrend des Kurses kann KEINE Riickerstattung der
Gebiihr erfolgen.

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

Teilnahmebestatigungen und Zeugnisse konnen
nach Kursende im vhs-Biiro angefordert werden.
Grundsétzliche Voraussetzung ist immer der
regelmaBige Besuch der Veranstaltung!

3

6.

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

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

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

Leitbild: Das Leitbild der VHS ist in unseren
Schaukésten in der RingstraBe ausgehangt.

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 Veranstaltungen

b) durch Zahlung der Gebhr

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 Geschéaftsbedingungen 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 Blicher 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-Biro 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 Gebuhren 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 und stad-
tischen Gebduden. Die Kursteilnehmenden werden
gebeten, die jeweilige Hausordnung zu beachten. Das
Rauchen in den Unterrichtsrdumen ist untersagt.

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

Fiir 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 Giltigkeit.
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VhS'?.',. Vorwort des 1. Biirgermeisters

Lie be Bov gevinnen
und B 32V)

es ist mir eine Freude, Ihnen das neue Programmheft

der Volkshochschule Beilngries vorstellen zu dirfen. Die
Volkshochschule (vhs) nimmt eine bedeutende Rolle in unserer
Grof3gemeinde ein, indem sie allen Bevdlkerungsgruppen eine
breite Palette an Fort- und Weiterbildungen, Sprachkursen sowie
kulturellen Veranstaltungen anbietet.

Die vhs zeichnet sich durch ein vielfaltiges und umfangreiches
Angebot aus, das es jedem ermdglicht, sowohl berufliche als
auch persénliche Ziele zu erreichen. Von Sprachkursen zur
Auffrischung oder zum Erlernen einer neuen Sprache, tber
kulturelle Veranstaltungen bis hin zu Gesundheitsprogrammen
und Schul- sowie Berufsbildungskursen ist fir jeden etwas dabei.

Mein herzlicher Dank gilt deshalb dem gesamten vhs-Team, das
mit groBem Engagement dafiir sorgt, dass unser Bildungsangebot
so vielféltig und hochwertig ist.

Ich winsche allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern viel

Freude und Erfolg bei den Veranstaltungen und Kursen der
Volkshochschule. Nutzen Sie dieses wertvolle Angebot, um sich
personlich weiterzuentwickeln und neue Horizonte zu entdecken.

Helmut Schloderer 1. Biirgermeister

TN | | h Rk
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/ In diesen Raumen finden die Kurse
s der vhs Beilngries e.V. statt:

1  Altes Feuerwehrhaus (BUB), Hauptstrale 51
2  Biihlerhalle Beilngries, Hallenabschnitte 1-3,
Ingolstadter Stralke 7
FC Beilngries Gymnastikraum,
An der Altmihl 26, Zugang tiber die FlurstralRe
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 tber ein Drehkreuz
8 Gymnastikraum der vhs, Hauptstralle 49, Gebaude
Spielzeugmuseum separater Eingang ganz rechts (EG)
Hallenbad Beilngries, Ingolstadter Stralle 5
Kita im Sulzpark, Gymnastikraum, Hans-Weckler-Anlage 1
Hotel Krone, Raum ,Kronestiiberl”,
Hauptstrae 20 (Zugang iber Innenhof)
Mittelschule Beilngries, Klassenzimmer oder Schulkiiche,
Ingolstadter Stralle 7
Pfarrheim, Turnhalle, Hauptstralle 47, Zugang Gber
Innenhof — Eingang Spielzeugmuseum (OG)
Schutzengelkindergarten, Gymnastikraum, Utzmiihistralle 30
Spielzeugmuseum, 1. OG - rechts in den Flur, drei
Schulungsraume, Hauptstralle 47
vhs-Gebaude, Kursrdaume 1 - 6, Ringstralle 16
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Funktionelle Bewegungsgymnastik
Power fiir Bauch, Beine, Po & Riicken ...
Bodystyle am Vormittag
BODYFIT am Vormittag
BODYFIT - Dance

Body Workout Mix
Ski - Gymnastik
Gymnastik, Wirbelsaulengymnastik

SOWie ZIrkeltraining..........vvvvvvverriivicsiisisssssssssssssssnnns 4
Volleyball nach Gymnastik,

Wirbelsdulengymnastik, Zirkeltraining .............ooceneverneeenns 41
Aquafitness im FIaChWaSSEN .............ccuwvruerererreneresneeeennas 41
Aqua-Fatburner im Tief- und Flachwasser ...........c..ooueeenne. 41
Aquajogging |

Kraul-Schwimmkurs fiir Erwachsene
Schwimmkurs fiir Erwachsene -

Nichtschwimmerinnen............ccenriniicenrinesiinecens 43
ZUMBA .o 43
Last Minute - Frihlings-/Sommer-Workout .................oc..... 43
Fitness im Sulzpark - Ferienangebot

Jumping
Aerial Yoga
Koronarsport

Kultur

NEU - Malen mit Freude — Kreative Entfaltung................. 45

Mal mich an ,Keramik selbst bemalen* -
INtEreSSENtENNISE. .....vvvveveecierrce e 45

NEU - ,Extravagante Weihnachtsdeko anfertigen -
ganz OHNE Vorbereitungsstress!” ..........cceveerernneeenne. 46

NEU - Experimentierkunst mit Resin
Weidenflechtkurs
Seifen selbst gemacht
Bienenwachskerzen selbst gieBen
Die Kunst des Kloppelns
Stofftrdume im Nahkurs verwirklichen
Ehering- und Goldschmiedekurs
Fleischlos gIUCKIICH..........vveerereveeeceerieereenierreeieereeeeens

Bayrisch vegetarisch im Friihling u. a.
mit BAHAUChrEZEPtEN........couvereiree e 47

Vegan kochen
Basischkochen - leicht und lecker
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NEU - ,Schmatzende® Herbst- und Winterkiiche................ 47
NEU - Lust auf eine vielfaltige bunte Frischkost -
lasst uns Lebensgeister WECKeN.............cevcerneverieeieriieenne 47

Vollwertig unterwegs mit stiBen Leckereien -
fiir groBe und kleine Leute................

Thai-Kochkurs mit Fah.................. 47
Vegetarischer Thai-Kochkurs mit Fah
NEU - Strudel von siiB3 bis deftig
NEU - Hefeteig in allen Varianten
NEU - Grill- und Partygeback
NEU - Auf Wiedersehen Sommer
NEU - Friichte des Waldes
NEU - Vorfreude auf den Winter.........cccocuevvereersrinnienonns 49
NEU - Kaltes Wetter — Warmes Essen ..
[talienisches Valentinsmenti - Kochkurs fir Paare ............. 49

NEU - Eine Runde Sache -
Gnocchi und allerlei Gemiise

Ostern in Italien
NEU - Typisch italienische Gerichte

mit viel Gemiise UNd FiSCh .......cc.vevvervieriecisesecsenne 51
NEU - Italiens SOmmErkiUche ..........ccevveveevievrersirieiesanes 51
Afro-Caribbean-Rhythm fiir Fortgeschrittene ..................... 51
NEU - Workshop fiir Hang und Handpan

fiir Anfénger/innen mit Charly BOCK............coevervevernierreens 51
Gitarre - Liedbegleitung fiirs Lagerfeuer fir Anfanger 51
Gebiihreniibersicht fiir Instrumentalunterricht.................... 52

Bilder der Instrumentallehrkrafte
Festliches Konzert 24

Musikgarten - musikalische Friherziehung..........ccoc.oeev.n. 54
NEU - Kreis- und Reigentiinze ...........coceveenererneenerenseenns 54
LINEAANCE ......vvurveriirierc s 54
Orientalischer Tanz fiir Anfanger*innen und

FOMgeSChItENE. ......cvvevrveerrcicrir s 55

Online

Selbstsicherheitstraining - Kommunikationstraining ..
NEU - Richtig gut Versichert ...

NEU - ETFS flr EINStEIger........cc.ovurvverirnerrirerieriirecnnes 55
NEU - Erwerbsunfahigkeit - so sorgen Sie vor ................... 55
Altersarmut? So sicher Frauen ihre Zukunft..................... 55
Einkommensteuererklarung verstédndlich gemacht............. 55
Der pflegeleichte Garten - Grundlagen der

Gartengestaltung - prasent und onling ...........cc..cveceveerrenna. 55
Ran an den Spaten-Gemiiseanbau im Garten

und auf dem Balkon - prasent und onling...........cccoveveeenn. 55
NEU - Ganzjahriger Gemiiseanbau -

frisches Gemiise im Winter - Online...........ooccvveemecrverrnncnnns 55

Kompostgértner‘innen sind Naturschiitzer -
Prasent UNd ONINE ..........cvvevererierieeseriseeesi e

Ab ins Hochbeet - prasent und onling ..........cccvveerercrnriennns
Imkeranfangerschulung - Faszination Honigbienen

NEU - Honigbienen und Insekten -
Die nachhaltigen Hiiter unserer Umwelt..............ccovevereennn. 55

NEU - Die Tierseuche der Honigbienen die Faulbrut......... 57

Online-Vortrége in der Kooperation mit der
Verbraucherzentrale Bayern e.V.:

* Solarstrom selbst erzeugen ..
* Aus Alt mach Neu: Wie richtig sanieren?............ 57

* NEU - Wofiir benétige ich einen Energieberater? .. 57
* Die Warmepumpe - Vorteile und Einsatzzwecke............ 57
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IM UDEIDNCK. ....oorrernae 57
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* NEU - Heizen mit der Klimaanlagel...........c.ccoouuerevenrrenne 60
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NEU - ,Superhim — Namen und Gesichter merken®........... 60
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Prasentieren mit Zoom
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NEU - Kiinstliche Intelligenz (KI) gekonnt in
Alltag und Beruf @inSetzen..........cccueevererenmrvenerennivnerineinns 61

Demokratie im Gespréach
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o Europas Weg zu digitalen Identitaten............ccooccrnevvunees 61
o Soziale Medien und gesellschaftliche Spaltung ............. 61
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* Das Internet der Tiere
* Babygesénge: Wie aus Weinen Sprache wird ................ 62
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o Kolonisierung und imperiale Politik
* |m Detail die ganze Welt: Werke von Jan Brueghel........ 63
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NEU - Pilates
NEU - Faszien Yoga
NEU - RUCKENit .....ovvveereerriicerirecieseiessieseieseiesnees
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Vergiss die Welt um dich herum beim Nahen..................... 71

NEU - Lust und Spa3 am Kochen -
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NEU - Eltern-Kind-Kochkurs:

Selbstgebackene Pitataschen mit Falafeln gefilllt .............. 7
Basteln mit ANIKa........c.ovvrerernrireicieeissisessssssersseeses 73
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Wir basteln uns €inen TanZ............cccvevveevverneesrieciersenenns 73
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Wir basteln uns €inen TanZ .........covvverveereerneeneensrrenereennes 73

Tanz-Werkstatt fiir Kinder von 8 - 10 Jahren -
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Hobby Horsing - der Trendsport aus Finnland ab 7 Jahre.....73
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BogenschieBen kennenlernen....
Tanzen fiir Teenies ab 10 Jahren
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Fitness am ,Rasen* - Kids in Bewegung im Sulzpark

Ferienangebot
Musik erleben fiir Kinder von 3 bis 4,5 Jahren
Musik erleben fiir Kinder von 4,5 bis 6 Jahren

Mini-Musical fiir Kinder v is 11 Jahren -
Interessent*innenliste

Entspannung fir Kinder

Kipfenberg
Hatha-Yoga
NEU - Autogenes Trai

NEU - Meditativer T

Aquarell- und Acrylmalkurs fiir
Anfénger und Fortgeschrittene..

Zeichenkurs.
Musikgarten.
Malen und Zeichnen fiir Kinder ab 10 Jahre

e a—

= e

+

... oder alle

Schulsachen bequem

bestellen und

entspannt abholen:

Telefax: 08461-7647

INHALTSVERZEICHNIS

Altmannstein
Italienisch fiir Anfanger*innen - A1

Italienisch fiir Anfanger*innen - gutes A1 Niveal

Italienisch - Fortgeschrittene - Niveau A2
Hatha-Yoga
Hatha-Yoga - spo

Riicken-Fit am Vormittag .
Bodystyling am Vormittag
Bewegung und Fitness
ZUMBA (Sandersdorf).

Mal mich an ,Keramik selbst bemalen® -
Interessent*innenliste fiir Altmannstein

Seifen selbst gemacht
Ehering- und Goldschmiedekurs

Inline-Skating - Anfanger*innen, ab 5 Jahre.

Inline-Skating - Fortgeschrittene ab 5 Jahre
NEU - Yoga fiir Kinder von 6 - 8 Jahren

Telefon:
08461-1206

NEU - Moderner Kindertanz fiir Kinder

Projekt: Sei schlau! Mach Dich fit!
1. bis 2. Klasse (Sandersdorf)

NEU - Spa3 mit Bewegung, Entspannung
und Tanz (Sandersdorf)

Seniorentreff der Stadt Beilngries

Bayerisches Rotes Kreuz -
Lebensrettende SofortmaBnahmen

Bund Naturschutz Beilngries

Bund Naturschutz Kipfenberg
Touristinformation Beilngries..
Touristinformation Kipfenberg
Altmiihl-Jura

Romer und Bajuwaren Museum Kipfenbe
KomBi - Laufbahnberatung

Kulturhistorischer Verein
Beilngries-Kinding €.V. ..., 82

Leithild der vhs
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Etz muas i erst
zum Bauer. Die ham
0is fiir d’ Schui!

BAUER Druck

Ringstr. 11, 92339 Beilngries
Telefon: 08461-1206
www.bauer-druck.de

1. &
Whatsapp: e-mail:

0175-1851958 info@bauer-druck.de
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Mitarbeiter Mitarbeiterin Mitarbeiterin Mitarbeiterin Mitarbeiterin Mitarbeiterin
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Jorg Bobens Helga Steffi Friedrich Margit Graf Uwe-Jiirgen Hansel Bianca Killinger
Bereich Gesellschaft und Dollhofer-Veleta Bereich Gesellschaft, Bereich Gesellschaft Bereich Gesellschaft Bereich Gesellschaft
Junge vhs Bereich Gesellschaft Gesundheit und Kultur

Alexia Josef Kostler Dr. Iris Kuhnl Robert Loffler Barbara Schechinger Helmut Lange
Morgenroth Bereich Gesellschaft Bereich Gesellschaft Bereich Gesellschaft & Bereich Gesellschaft Bereich Gesellschaft
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Bereich Gesundheit & Bereich Gesundheit Bereich Gesundheit
Junge vhs
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Kristina StraBburger
Bereich Gesellschaft

Katalin Beke
Bereich Sprachen
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Clever schenken - mit unseren Kur53u+sche'\nen

Oma hat keine Lust mehr auf Handarbeiten und sucht stattdessen Action? Papa hat das groBe Ziel, sich im neuen Jahr gesiinder zu erndhren?
Und die Schwester wollte schon immer mal Griechisch lemen? Es gibt ein Geschenk, mit dem Sie all diese Wiinsche erfiillen kdnnen: einen
Kursgutschein der vhs. Mit ca. 500 Kursangeboten im Jahr ist fiir alle etwas Passendes dabei. Egal ob Bewegungs-, Koch- oder Sprachkurse,
kreative Angebote oder Wissenswertes zu den groBen Themen unserer Zeit.

Hinweise zum Kauf und Einlésung

Gutscheine kdnnen in unserem Biiro in der RingstraBe 16 erworben werden. \J\Q,\ S(‘)a\))

Der Gutscheinwert ist frei wahlbar. \

. o : - SC_\\Q(\\L@J\-
Die Gutscheine kénnen beim Kauf aller buchbaren, kostenpflichtigen Veranstaltungen . C\QVQ‘-'
und Kurse aus dem Programm eingesetzt werden. e
Die Gutscheine der Volkshochschule Beilngries sind ibertragbar.
Es kdnnen auch mehrere Gutscheine fiir eine Veranstaltungs- oder eine
Kursbuchung eingeldst werden. Ein Restguthaben kann fiir spatere Buchungen eingesetzt werden. h '.
Die Gutscheine sind ab Kauf 3 Jahre lang giiltig. So kann jede und jeder Beschenkte ganz v S 0_.
entspannt entscheiden, wann fiir sie oder ihn die richtige Zeit gekommen ist, einen Kurs zu buchen. Vallelashealule

Beilngries

Mitglied werden

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

Mit nur 6,00 EUR im Jahr unterstiitzen Sie die vhs Beilngries und somit auch die Zukunft der Erwachsenenbil-

dung in Ihrer Gemeinde. Mit Ihrem Beitritt zur Volkshochschule unterstiitzen Sie unsere Arbeit und haben ein
Mitspracherecht ohne Verpflichtungen eingehen zu miissen. Fir uns ist es wichtig, durch die Mitgliederanzahl
die hohe Akzeptanz und Beliebtheit unserer Volkshochschule widerspiegeln zu kdnnen. Wir beraten Sie gerne !
Telefon: (084 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. lhr vhs-Team
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VhS e T organisieren ein Event {Gr
deinen besonderen Tag

Volkshochschule
Beilngries

Ob Kindergeburtstag, Team-Event oder ein Tag mit Freunden, wir bieten eine Vielzahl

spannender und unterhaltsamer Themen, die je nach Wunsch und Angebot zwischen einer

und drei Stunden gebucht werden kénnen. Lasst uns gemeinsam unvergessliche Erlebnisse schaffen!

@ BogenschieBen

e Axtwerfen ab 18 Jahre

e Aerial-Dance-Kids ab 8 Jahre

e Aerial-Yoga firr Erwachsene

@ HipHop-Dance Workshop ab 12 Jahre

@ Skateboardkurse Kinder ab 4 Jahre und
Jugendliche

o Wald-Rallye am Arzberg
@ Spiele in der Wildnis
@ Bastelaktionen von 5 - 10 Jahre

@ Koch- und Backevent fiir Kinder und
Erwachsene

@ Keramik selbst bemalen fiir Kinder
oder Erwachsene

@ Kunst und Gelassenheit im Fluss

Geburtstage

gpabd mit
Freunden

Jung.
gesellen-
abschiede

e Tanzworkshop fiir Teenies ab 10 Jahre ,Japanische Marmoriertechnik* Kinder-
o Tanzwerkstatt fiir Kinder ab 4 Jahre o Nihen fiir Erwachsene geburtstag
® Tanz-Event mit Kerstin o Nahen ohne Néhmaschine fiir Kinder Team-

fiir alle bis 99 Jahre und Jugendliche ab 7 Jahre puilding-
@ Alpaka-Fuhrungen fiir GroB und Klein @ Hobby Horsing flir Kinder Events
o Wasser ganzheitlich erfahren am Arzberg @ Weinkunde

Sowohl Kinder als auch Erwachsene kommen auf ihre Kosten. Egal ob Sie einen besonderen Anlass

Sonstige
Veranstaltungen

feiern oder einfach einmal abschalten méchten, unsere Event-Angebote bieten die perfekte Gelegenheit dafiir.
Auch eine Auswahl an kindgerechten Angeboten sind speziell darauf ausgelegt, Kreativitat und Freude zu fordern.

Die detaillierte Beschreibung unserer Angebote finden Sie auf unserer

Homepage www.vhs-beilngries.de von Kursnummer Z2-7010 bis Z-7170!

Gesellschaft

Priifungsvorbereitung Mathematik
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum
Schachclub w
Referentin: Marlen Poslednik,

Diplom-Mathematikerin

Gebiihrenstaffelung bei 16 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 3TN =296 € /4 TN =224 € /5 TN =192 €

Die Teilnehmer wiederholen den priifungsrelevanten Stoff,
schlieBen vorhandene Liicken und bereiten sich auf die
Priifung vor.

Eine ausfiihrlichere Beschreibung finden Sie unter dem
Bereich ,Junge vhs* auf Seite 65.

Donnerstag, 16.01.2025, 17:00 - 18:30 Uhr, 16x

Donnerstag, 16.01.2025, 15:30 - 17:00 Uhr, 16x

Priifungsvorbereitung Englisch

Termin wird noch bekannt gegeben!

Referentin: Florentine Munz, Gymnasiallehrerin
Gebiihrenstaffelung bei 16 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 3TN =296 € /4 TN =224 €/5TN =192 €

Ziel ist es, die Teilnehmenden umfassend auf die Prii-
fungsanforderungen vorzubereiten und ihnen das nétige
Selbstvertrauen zu geben, um die Priifung erfolgreich zu
meistern.

Eine ausfiihrlichere Beschreibung finden Sie unter dem
Bereich ,Junge vhs* auf Seite 67.

Eine noch genauere Kursbeschreibung kénnen Sie auf
unserer Homepage abrufen!
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Termin wird noch bekannt gegeben, immer von 17:00 -
18:30 Uhr, 16x

Termin wird noch bekannt gegeben, immer von 15:30 -
17:00 Uhr, 16x

Ist mein Kind ein Schreibaby?

Referentin: Bianca Killinger, Dipl. Psychologin,
integr. Eltern-/ Kleinkindberaterin
Gebihren: 14 €

Endlich ist das Baby da! Die Freude Uber den Familienzu-
wachs ist bei vielen Eltern allerdings bald getrlibt, wenn
das Baby sich schwertut, sich zu beruhigen oder in den
Schlaf zu finden. Auch das Stillen oder Fiittern klappt viel-
leicht nicht so, wie man es sich wiinschen wiirde.




S uc h e nac h gee | g nete n Ku rs ra ume Gesellschaft: PoIiti.sche BiIdung,"Na.chhz?lltigkeit, §oziales Engagement
- Beruf: EDV-Kenntnisse, Selbststandigkeit, Soft Skills
flir unsere Veranstaltungen!

Sprachen: Alle Sprachniveaus und seltene Sprachen
Die vhs istimmer wieder auf der Suche nach geeigneten Réumlichkeiten fiir ihre

Kurse, Seminare, den Sprachunterricht oder fiir Workshops zur stundenweisen Gesundheit und Fitness: unterschiediichste Themen

Anmietung! Bitte melden Sie sich, falls Sie Mdglichkeiten bieten konnen. Kultur: Kunst, Musik, Theater, Literatur
. Junge vhs: Angebote fiir Kinder und Jugendliche

SUChe naCh Ku rSIeItu n gen Online Angebote: Virtuelle Kurse und
mit neuen Themen und Ideen Webinare in verschiedenen Themenbereichen '
Unsere Volkshochschule erweitert standig ihr Angebot und ist auf v h s ]
der Suche nach engagierten Kursleitungen, die innovative Themen und Interessiert? ‘.
frische Ideen mitbringen. Haben Sie Expertise in einem der folgenden Dann bewerben Sie sich jetzt v

i ' Y 'olkshochschule
Programmbereiche? und werden Sie Teil unseres Teams!

Beilngries

Starte deine Ausbildung bei uns als:

Unsere Benefits fiir dich:

. e Verglutungsstaffelung:
Industriekaufmann (m/w/d) 1.050€, 1.080€, 1.220€, 1.280€
Elektroniker fiir Betriebstechnik +100¢€ Gibertarifliche Zulage
(m/w/d) 30 Tage Urlaub und 37,5h/Woche

PR rh =S Medimemter (i) Urlaubs- und Weihnachtsgeld

_Ansprechpartner Industriemechaniker (m/w/d) Azubiprojekte und Ausflige

Carolin Sengl .

. SG[!;Il(ﬂfe:gerg Grﬁb Verfahren'smechamker lfirmenfitness Hansefit
| AltmihistraBe2 b Glastechnik (m/w/d) Ubernahme- und
% Maschinen- und Anlagenfiihrer Weiterbildungsméglichkeiten
R S — (m/w/d) « Individuelle Ausbildungsbetreuung
karriere@sgdgroup.com gratis Apple Ipad Air mit Tastatur
und Pencil

VhS':.o

digital+print

Wir sorgen for in Wort Lehrkraft fur )
und Bild, die positive GefUhle bei Ihren Instrumentalunterricht
Kunden weckt. QESUCht
~Tiefes und hohes Blech*
Hauptfach:

Trompete, Tuba, Posaune,

evtl. Althorn und Euphonium
Die Volkshochschule Beilngries e. V. sucht ab
sofort eine Instrumental-Lehrkraft auf
Honorarbasis fiir Einzel- und Gruppenunterricht
sowie flr Unterricht in der Bléserklasse der
Grundschule Beilngries und der Big Band-Klasse
der Realschule Beilngries.

Interesse geweckt?
Petra Pfaller
Tel. 08461/7054006.
E-Mail: p.pfaller@vhs-beilngries.de




Einen Einblick in das Thema Regulationsstérungen bei
Kindern bietet dieser Abend. Er gibt allen interessierten
Eltern, werdenden Eltern oder auch Fachkréften eine Ori-
entierung Uber Mdglichkeiten der Beratung und Therapie
bei Regulationsstdrungen. Denn eine gute Begleitung in
dieser herausfordernden Zeit kann Teufelskreise verhin-
dern und dazu beitragen, eine gelingende Eltern-Kind-
Beziehung gestalten zu kénnen.

Z-1005  Ist mein Kind ein Schreibaby?

Donnerstag, 21.11.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Z-1006  Ist mein Kind ein Schreibaby?

Montag, 24.02.2025, 09:30 - 11:00 Uhr, 1x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 6

Z-1011 Hausaufgabenlust statt Hausaufgabenfrust

Mittwoch, 06.11.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG,

Schulungsraum Schachclub

Referentin: Dr. Iris Kiihnl, Lerntherapeutin und
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Gebiihren: 15 €

Hausaufgaben - die Herausforderung am Nachmittag

Die Kinder kommen erschdpft aus der Schule, wollen spie-
len und ihre Freunde treffen, doch da gibt es ja noch die
Hausaufgaben. Wie oft flieBen Tranen und wie oft streiten
Eltern und Kinder iiber dieses Thema.

!

Der Vortrag nahert sich dem Problem der Hausaufgaben
aus verschiedenen Perspektiven und will dabei Mut
machen und Anregungen geben, anders mit Hausaufga-
ben umzugehen.

Z-1012 Wie redest

Gespra
du mit mir? Wie rede ich mit dir?

Dienstag,12.11.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Schachclub
Referentin: Dr. Iris Kiihnl, Lerntherapeutin und
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Gebiihren: 15 €

Wir lieben unsere Kinder und mdchten sie gerne 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 pragt 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 Gesprachskultur in
einer Familie zu jeder Zeit wichtig, egal, ob mit kleinen
oder groB3en Kindern. Ob Kleinkind oder Pubertt, viele
einfache Regeln und kleine Tricks kdnnen schwierige
Situationen schnell entscharfen.

Aus diesem Grund bietet Frau Dr. Iris Kiihnl diesen Inten-
sivkurs zur Gespréchskultur 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.

Z-1013

Forderung von Konzentration und
Aufmerksamkeit

Dienstag, 21.01.2025, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG,

Schulungsraum Schachclub

Referentin: Dr. Iris Kiihnl, Lerntherapeutin und
Heilpraktikerin fir Psychotherapie

Gebihren: 15 €

Der Wille ist da — aber die Gedanken ganz woanders. Wie
oft versucht man als Eltern mehr oder weniger verzweifelt,
sein Kind zur Konzentration zu bringen. Aber Konzentra-
tion kann nicht einfach auf einem Arbeitsblatt geiibt wer-
den, Konzentration ist vielmehr das Ergebnis vieler ver-
schiedener Aspekte. Der Abend widmet sich der Frage,
wie Konzentration effektiv und sinnvoll unterstiitzt werden
kann - gerade auch im Hinblick auf spezielle Problemati-
ken wie ADHS.

Z-1030-0 Online - Pravention sexualisierter Gewalt
an Kindern
Freitag, 11.11.2024, 19:00 - 21:00 Uhr, 1x n

Referentin: Kristina StraBburger, Kriminologin

Gebiihren: 15 €

Dieser Vortrag wird online angeboten.

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 Unsicherheiten behaftet.
Was genau ist sexueller Kindesmissbrauch iiberhaupt?
Gibt es diesen in unserer Region? Wer sind Tater und Téte-
rinnen und wie gehen diese vor? Aber auch: wie kann ich
feststellen, ob ein Kind missbraucht wird und diesem hel-
fen? Auf diese Fragen wird die Kriminologin Kristina StraB-
burger lhnen Antworten liefern. Sie betont ,MaBnahmen
zur Prévention sind kein Zeichen eines schlechten Gewis-
sens, sondern dass lhnen der Kinderschutz wirklich am
Herzen liegt und Sie diesen ernst nehmen*.

(=0

Dauer 2 Stunden (90 min Vortrag, 30 min Fragen/ Diskussion).

Z-1031-0 Online - Kinder im Netz schiitzen

sowie den Umgang mit Kinderfotos und
+Kinderpornografie” erlernen

Montag, 02.12.2024, 19:00 - 21:00 Uhr, 1x
Referentin: Kristina StraBburger, Kriminologin
Gebiihren: 15 €

Dieser Vortrag wird online angeboten.

Wie schiitze ich meine Kinder im Internet? Was sollte ich
beim digitalen Umgang mit Kinderfotos beriicksichtigen?
Und wie reagiere ich, wenn ich tatsdchlich auf sogenannte
LKinderpornografie stoBe? (Denn: mit einem Screenshot
machst du dich strafbar und wirst unweigerlich strafver-
folgt!)

Dauer 2 Stunden (90 min Vortrag, 30 min Fragen/ Diskus-
sion).

Z-1032-0 Online - Warum werden Menschen
kriminell?
Dienstag, 03.12.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x
Referentin: Kristina StraBburger, Kriminologin w
Warum werden Menschen kriminell? Diese Frage scheint

Gebihren: 13 €
Dieser Vortrag wird online angeboten.
interessanter denn je zu sein, betrachtet man den True-
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Crime-Boom. Viele denken, die Antworten hierzu liefert die
Psychologie - doch das ist nur ein Teil des Puzzles. Wir
werden uns ansehen, welche psychologischen, aber auch
biologischen und gesellschaftlichen Faktoren kriminelles
Verhalten begUnstigen kénnen. Die Kriminologin Kristina
StraBburger prasentiert den aktuellen Wissensstand und
macht Dynamiken und Statistiken verstandlich.

Sie erfahren, was Kriminologie wirklich bedeutet und wer-
den ganz neue Perspektiven auf Kriminalitat' bekommen.

Selbstverteidigungskurs fiir Frauen und
Méadchen ab 12 Jahre

FC Beilngries, Gymnastikraum

Referent: Jérg Bobens

Gebiihrenstaffelung: 7 TN =27 €/ 8 TN = 24 €/
9TN=21€/ab10TN=19€

Dieser Kurs ist geeignet fiir Teenies und Erwachsene glei-
chermafen.

So besteht auch die Maglichkeit, dass Mutter und Tochter
miteinander den Kurs besuchen kénnen.

Dieser Kurs behandelt die Vermeidung von Gefahrensituatio-
nen, sicheres Verhalten bei Veranstaltungen, Fluchtwegsu-
che, Befreiungstechniken gegen verschiedene Angriffe,
Verteidigung an Wand und Boden, Einsatz von Alltagsgegen-
stdnden, Schocktechniken, Hilfeleistung filr Dritte.

Z-1060  Selbstverteidigungskurs fiir Frauen und

Madchen ab 12 Jahre
Samstag, 19.10.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1x

Z-1061 Selbstverteidigungskurs fiir Frauen und

Médchen ab 12 Jahre
Samstag, 25.01.2025, 09:00 - 12:00 Uhr, 1x

Z-1062  Selbstverteidigungskurs fiir Frauen und

Madchen ab 12 Jahre
Samstag, 28.06.2025, 09:00 - 12:00 Uhr, 1x

Wandern zu mir - Vortrag

Referentin: Bianca Killinger, Dipl. Psychologin, w
integr. Eltern- / Kleinkindberaterin

Gebihren: 12 €

Vortrag mit Méglichkeit des Austausches.

Sich auf den Weg machen, sich selbst besser kennenler-
nen — dies kann auf verschiedene Weisen gelingen. Ein
Weg, in die Innenschau zu gehen, kann das Wandern sein,
egal, ob als Pilgerreise, in einer Gruppe, mit dem Hund
oder ganz allein.

Was das Wandern auf verschiedenen Ebenen mit uns
macht, wird an diesem Abend anschaulich mit vielen Bil-
dern, psychologischen Inputs und Erfahrungsberichten
geschildert. Es bleibt Raum fiir Austausch und Inspiration,
sich selbst auch auf den Weg zu machen, egal, ob fir
einen bewussten Spaziergang oder fiir eine Tour mit Ruck-
sack und Zelt.

Z-1070  Wandern zu mir - Vortrag

Donnerstag, 24.10.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2



Z-1071  Wandern zu mir - Vortrag

Montag, 07.04.2025, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiberl

Z2-1075  Wandern mit der Familie - Vortrag
Donnerstag, 15.05.2025, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x n

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2
Referentin: Bianca Killinger,

Dipl. Psychologin, integr. Eltern- / Kleinkindberaterin
Gebiihren: 12 €

Lust auf Wandern, Frust beim Wandern? Wie kann es
gelingen, sich als Familie gemeinsam auf den Weg zu
machen, sei es fiir eine kleine Wanderung oder eine mehr-
tdgige Tour? Anhand von Beispielen wie dem ,Goldsteig*
im Bayerischen Wald oder anderen Wanderwegen werden
mit vielen Bildern und Schilderungen, die auch Raum fiir
Fragen und gemeinsamen Austausch lassen, die Mdglich-
keiten und Grenzen des gemeinsamen Wanderns beleuch-
tet. Wer mag, kann am Samstag, den 24.05.25 gleich mit
der ganzen Familie zu einer kleinen Familientour aufbre-
chen. (Siehe Kurs Nr. Z-1700 auf Seite 20.)

Z-1078

Vortrag
Donnerstag, 27.02.2025, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2 w
Referentin: Bianca Killinger,

Dipl. Psychologin, integr. Eltern- / Kleinkindberaterin
Gebiihren: 12 €

Was bendtige ich, wenn ich eine mehrtatige Wandertour
machen méchte? Ubernachte ich im Gasthof, im Zelt oder in
der Hangematte? Was ist erlaubt, was muss ich beachten?

Ich packe meinen Rucksack...

Wir beschéftigen uns an diesem Abend mit verschiedenen
Maglichkeiten der Vorbereitung auf eine Mehrtagestour,
die auch eine Ubernachtung drauBen mit einschlieft. Es
ist jeder willkommen, der sich hierfiir interessiert oder auch
schon eigene Erfahrungen gesammelt hat.

Z-1080  Fahrradwartung zum Saisonstart 2025 -

Workshop

Freitag, 04.04.2025, 14:30 - 16:30 Uhr, 1x

Der Kurs findet in der Werkstatt des Kursleiters in 92363
Breitenbrunn, Wolfertshofen 11, statt!

Referent: Ralph Baumann

Gebiihren: 20 €

Machen Sie Ihr eigenes Fahrrad unter fachlicher Anleitung
fit fir die Saison!

Kursinhalte: Wartung und Einstellung von Schaltung und
Bremsen, Schlauch und Reifen wechseln, damit verbun-
den Hinterrad und Vorderrad ausbauen, Speiche einzie-
hen, viele praktische Tipps

Bitte mitbringen: Flickzeug

Z-1100  Schafkopfkurs fiir Einsteiger*innen

Donnerstag, 17.10.2024, 19:00 - 21:00 Uhr, 5x
Altes Feuerwehrhaus, Hauptstr. 51, Beilngries
Referent: Josef Kostler

Gebiihren: 30 €

In diesem Kurs erlernen und erspielen Sie sich die Grund-
regeln und wesentlichen Abldufe des Schafkopfspiels. Sie
erhalten tiefe Einblicke in die taktischen Raffinessen des
anspruchsvollen Kartenspiels. In einem kleinen Abschlus-
sturnier 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

Z-1101 Schafkopfkurs fiir Fortgeschrittene

Donnerstag, 20.03.2025, 19:00 - 21:00 Uhr, 3x
Altes Feuerwehrhaus, Hauptstr. 51, Beilngries
Referent: Josef Kostler

Gebiihrenstaffelung: 8 TN =20€ /12 TN =15 €

Wer schon einen Schafkopfkurs besucht hat oder vielleicht
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 ausschdpfen und die
Freude an gelungenen Spielziigen selten genieBen. 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 Spaf.

Die VerbraucherService Bayern ist eine unabhéngige,
lUberwiegend offentlich finanzierte, gemeinnitzige
Organisation. Ziel inrer Arbeit ist es, Verbraucherinnen
und Verbraucher in Fragen des privaten Konsums zu
informieren, zu beraten und zu unterstiitzen.

Nach den ca. 1,5-stiindigen Vortragen besteht die
Mdglichkeit themenbezogene Fragen an den Referen-
ten zu stellen.

Diese Vortrage finden online voraussichtlich tiber die
Plattform Zoom statt.

Z-1200-0 Online - Richtig gut versichert

Donnerstag, 17.10.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x
Referent: Markus Latta, m
VerbraucherService Bayern e. V.

Gebihren: 11 €

Anmeldeschluss am 15.10.2024

Versicherungspolicen gibt es wie Sand am Meer, doch
nicht alle sind zwingend notwendig. Der optimale Versiche-
rungsschutz richtet sich immer nach der individuellen
Lebenssituation. Der Vortrag sorgt fiir Durchblick im Versi-
cherungsdschungel und informiert aber die Themen
Widerruf und Kiindigungsmdglichkeiten bei Versicherungs-
vertragen.

Z-1201-0  Online - ETFs fiir Einsteiger
Mittwoch, 13.11.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x n

Referent: Markus Latta,
VerbraucherService Bayern e. V.
Gebuhren: 11 €

Anmeldeschluss am 11.11.2024
16

Gerade in unsicheren Zeiten suchen Anleger nach lukrati-
ven Geldanlagemdglichkeiten und investieren ihr Kapital in
zum Teil teure Investmentfonds. Das es auch einfacher
und kostenglinstiger geht, zeigen die immer beliebter wer-
denden Exchange Traded Fund (ETF) Fonds. Der Vortrag

erklart was ETFs sind, wie sie funktionieren und wie man
sich ein eigenes ETF-Portfolio zusammenstellt.

Referent: Christian Richter,

VerbraucherService Bayern e. V.

Das Risiko, aufgrund einer Erkrankung oder eines Unfalls
der Erwerbstétigkeit nicht mehr nachgehen zu kdnnen,
rente schon vor Jahren auf die Berufstétigen abgewélzt.
Dieser Vortrag klart driiber auf, wie Verbraucher*innen

Sie vor
Gebuhren: 11 €
betrifft alle Berufsgruppen. Von staatlicher Seite wurde die
sich gegen das Risiko der Berufsunféhigkeit absichern

Montag, 20.01.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x w
Anmeldeschluss am 17.01.2025

Absicherung durch eine eher geringe Erwerbsminderungs-
kénnen und was es dabei zu beachten gilt.

Z-1203-0 Online - Altersarmut? So sichern Frauen
ihre Zukunft

Dienstag, 18.02.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Referent: Markus Borutta, VerbraucherService Bayern e.V.
Gebuhren: 11 €

Anmeldeschluss: 14.02.2025

Altersarmut hat nach wie vor héufig ein weibliches Gesicht.
Was sind die Griinde dafiir und wie kann ,Frau® dieser
Falle entgehen? Der Vortrag beleuchtet das Problem aus
der Praxis und zeigt die entsprechenden Werkzeuge, mit
denen Verbraucher*innen dieser Gefahr entgegenwirken
kdnnen. Die Berechnung der Rentenliicke gehdrt genauso
dazu, wie ein Blick auf die vorhandenen Vorsorgeprodukte.

Z-1205  Vorsorgevollmacht, Patientenverfiigung

und Betreuungsverfiigung
Donnerstag, 13.03.2025, 18:30 - 20:30 Uhr, 1x
vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 2
Referent: Otto Regnat
Gebuhren: 16 €
Bei diesem Vortrag erhalten die Teilnehmenden Informatio-
nen zu folgenden Themen, wie: Vorsorgevollmacht, Patien-
tenverfiigung, Betreuungsverfiigung und Bankvollmacht.
Sie erfahren, wie Formulare hierzu ausgefiillt werden, so
dass im Emstfall wichtige Dokumente erstellt und ausge-
fiillt werden kénnen.
Dies wird anhand praktischer Beispiele durch gemeinsa-
mes Ausflillen von Muster-Formularen gezeigt/getibt.
Montag, 04.11.2024, 18:30 - 20:30 Uhr, 1x
vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 2 w
Referent: Otto Regnat
Gebuhren: 16 €
Bei diesem Vortrag erhalten die Teilnehmenden Informa-
tionen zu Fragen, wie
* Welche Kreditrate kann ich mir leisten?
* Wie hoch ist der maximale Kredit?
* Wie viel darf das Haus kosten?
* Staatliche Férdermdglichkeiten (KfW etc...)



* Vorteile durch Bausparen

* Anschluss-Finanzierung (Forward-Darlehen)

* Unabhéngiger Kreditvergleich deutscher Kreditinstitute
Ziel dieser Veranstaltung wird sein:

Hilfestellung bei der systematischen Vorgehensweise bei
der Auswahl und Berechnung von Baukrediten mit prakti-
schen Beispielen zu erhalten.

Wissenswertes zu aktuellen Konditionen und Kreditverglei-
che sowie Aufdeckung von Einsparpotentialen zu erhalten.

Z-1207  Nachhaltige Geldanlagen fiir Kinder und

Senioren

Donnerstag, 05.12.2024, 18:30 - 20:30 Uhr, 1x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2 w
Referent: Otto Regnat

Gebiihren: 16 €

Bei diesem Vortrag erfahren die Teilnehmenden Informa-
tionen zu

* saubere Aktienfonds

* stabilisierende Rentenfonds

* ethisch-okologische ETF

¢ Ausschlusskriterien

* Aufbau eines Portfolios mit Absicherung

* Sparpléne fiir Kinder, Enkel, Jugendliche und Familien
* Attraktive Tages- und Festgelder

Ziel: Rendite und Nachhaltigkeit in Einklang bringen. Uber-
blick Uber nachhaltige Anlagekonzepte. Strategien gegen
Inflation.

Z-1216-0  Online - Einkommensteuererkldrung

verstandlich gemacht

Sonntag, 23.02.2025, 10:30 - 15:30 Uhr, 1x

Online tiber Zoom

Referent: Volker Riechert, Steuerfachwirt und
Bilanzbuchhalter

Gebiihren: 68 €

Pausen: 12:00 - 12:15 Uhr und 13:45 - 14:00 Uhr.

Sie mdchten Ihren Steuerbescheid endlich verstehen und/
oder |hre Einkommenssteuererklérung selbst erstellen? In
diesem Kurs wird Ihnen - sowohl theoretisch als auch praxis-
nah - anhand der Formulare vermittelt, was bei der Erstellung
einer Einkommensteuerklérung wichtig und notwendig ist.
Der Dozent stellt sich Ihren Fragen und Sie erfahren, wie mit
Sonderausgaben, auBergewdhnlichen Belastungen, Kinder-
freibetrdgen, Arbeitnehmereinkiinften, Einkiinften aus Kapi-
talvermdgen, aus Vermietung und Verpachtung, selbststén-
digen Nebeneinkiinften, Einkiinften aus dem Betrieb einer
Photovoltaikanlage und Rentenbeziigen zu verfahren ist. Es
sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich. Der Kurs ist sowohl
fiir absolute Anfénger*innen als auch fiir ,steuerlich Fortge-
schrittene* geeignet. Fragen zur Ubermittiung Ihrer Steuerer-
klarung per ELSTER kdnnen auch am Rande erldutert wer-
den. Inwieweit die Kursgebiihren steuerlich absetzbar sind,
wird im Kurs besprochen.

Bitte bei der Anmeldung E-Mail-Adresse angeben. Diese wird
an den Dozenten weitergegeben.

Bitte bereitlegen: Formulare, die fiir die Teilnehmer von Inter-
esse sind / zu denen Fragen bestehen und Schreibmaterial.

Z-1220  Was will ich wirklich? - Die

»BigFiveForLife* als Wegweiser

Samstag, 09.11.2024, 09:30 - 12:30 Uhr, 1x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2 w
Referentin: Dr. Kerstin Schuster,

Dipl. Biologin und zertifizierter Life Coach

Gebiihren: 21 €

Was will ich wirklich? Die ,BigFiveForLife* als Wegweiser
fiir Ihr erfilltes Leben

Ein Intro-Seminar.

Wissen Sie ganz genau, was Sie NICHT (mehr) in lhrem
Leben haben wollen? Doch was wollen Sie wirklich (er)
leben? Hand auf’s Herz: Kennen Sie lhre 5 groBten Her-
zenswiinsche?

Lernen Sie den vom Autor des Weltbestsellers ,Das Cafe am
Rande der Welt" John Strelecky entwickelten Prozess kennen
und spiiren Sie selbst, wie kraftvoll es sich anfiihlt, Ihrem eige-

nen ,internen Leitsystem des Lebens* auf die Spur zu kommen.
Dies dient auch der Stressreduktion und der Vorbeugung eines
Burnouts. Denn am Ende entscheiden Sie - und nur Sie alleine!
- wann Sie ein wirklich erfillltes Leben fiihren.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Z-1221

die Erfiillung Ihrer Wiinsche

»See it, feel it, be it!“ Das kleine 1x1 fiir
Samstag, 08.02.2025, 09:30 - 12:30 Uhr, 1x
vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 2 @
Referentin: Dr. Kerstin Schuster,

Dipl. Biologin und zertifizierter Life Coach

Gebiihren: 21 €

Ware es nicht wunderbar, eine Gebrauchsanweisung zu
haben, die Schritt fiir Schritt erklért, wie Sie Ihre Gedanken
gezielt fiir sich einsetzen kdnnen? Damit sich lhre Wiin-
sche und Ziele im Job, im privaten Bereich oder fir Ihre
Gesundheit leichter erfiillen?

Wir alle denken pro Tag ca. 60.000 Gedanken - davon aller-
dings nur knapp 5% wirklich ,bewusst‘. Dabei sind Gedan-
ken sehr starke Werkzeuge, denn sie entscheiden dartiber,
ob wir uns gut oder schlecht fiihlen und auch, wie wir letzt-
endlich handeln. Erfahren Sie in diesem Crash-Kurs, wie Sie
lhren Wiinschen auf die Spriinge helfen kénnen. Erfahren
Sie selbst in einer kurzen, gefiihrten Meditation, wie gut es
sich anfihlt, das eigene Leben mit der Kraft der Gedanken
s0 zu gestalten, wie Sie es wirklich wollen!

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Z-1260

Ruinenschleicher und Schachterleis -

Filmprojekt
Sonntag, 17.11.2024, 17:30 - 19:00 Uhr, 1x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2 w
Referent: Michael von Ferrari
Gebiihren: 9 €
Ein Film der Projektgemeinschaft ,Miinchen-Zeitreisen*
Michael von Ferrari
Was prégte den Alltag der Kinder und jungen Erwachse-
nen? Welchen Einfluss hatten die Présenz der amerikani-
schen Soldaten und ihre Musik auf junge Menschen in
unserer Stadt? Wonach sehnte sich die Jugend in dieser
Zeit am meisten? Wie verdnderte sich die Miinchner Stadt-
gesellschaft in dieser dynamischen Zeit? Und welchen
Anteil hatten die politischen Vertreter an diesem Auf-
schwung und dieser Aufbruchsstimmung? Wie wurde das
Verstandnis der noch jungen Demokratie gepragt? Gab es
noch einen latent vorhandenen Rassismus? Wie gelang
die Integration von Fliichtlingen?
Wer kénnte dieses fiir unsere Stadt so bedeutende Jahrzehnt
und ihr Lebensgefiihl besser und authentischer vermitteln, als
die Menschen, die nach den Hungerjahren der Nachkriegszeit
den rasanten Aufstieg Miinchens — wie Phonix aus der Asche
- erlebt und mitgestaltet haben, also die Zeitzeugen dieser
Zeit? Ein Portrait der Nachkriegsgeneration und dieser so
wichtigen Epoche der Stadt - skizziert durch eine lebensnahe
und authentische Mischung aus Interview-Sequenzen, Fotos
und Filmausschnitten aus dieser Zeit.

Regisseur und Mitproduzent Michael von Ferrari hélt vor
der Vorfiihrung einen kurzen einfiihrenden Vortrag.

Nach der Veranstaltung besteht die Gelegenheit zur
gemeinsamen Diskussion und zum Gedankenaustausch.

Vom Traum zum Haus - Ein ganzheitliches
Konzept fiir die Planung und Durchfiihrung
vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Referentin: Simone Buchner, Architektin w
Gebuhren: 56 €

Kursgebiihr ist inkl. Gebihren fir das Skript.

Der Neubau/Umbau des eigenen Hauses ist oft eine Ent-
scheidung fiir den Rest des Lebens. Es gibt unglaublich
viele Faktoren, die zu beriicksichtigen sind, um einen indi-
viduellen Neubau/Umbau zu gestalten. Nichts ist wichtiger
als eine detaillierte Planung, mit der man am Ende auch
noch Kosten spart.

Das Hauptanliegen dieses Kurses ist es, Wege und Lésun-
gen fiir ein professionelles Konzept aufzuzeigen von der
Basis personlicher Wiinsche und Bediirfnisse bis hin zu
zeitgemaBen bautechnischen Lésungen im Neubau und
Umbau.

Themen PLANUNG:

Grundstiick und Bebauung - Raumkonzept fiir einen Neubau
und Umbau - Gestaltung der Gebaude im Zusammenspiel mit
AuBenanlagen - Energetische Planungsgrundlagen

Themen DURCHFUHRUNG:

Baukonstruktion z. B. Massivhaus, Holzhaus, Fassadensa-
nierung - Bauteile z. B. Dach, Fenster etc. - Haustechnik z.
B. Heizung, Liiftung etc. - Bauablauf - Baukosten - Finan-
zierung/Fordermdglichkeiten - Planung durch Architekten,
Bautréger oder Fachplaner

Tagesseminar von 9:30 Uhr bis 18:00 Uhr (12:00 - 12:45 Uhr
Mittagspause; 15:00 - 15:15 Uhr Kaffeepause)

Z-1300

Vom Traum zum Haus - Ein ganzheitliches

Konzept fiir die Planung und Durchfiihrung
Samstag, 23.11.2024, 09:30 - 18:00 Uhr, 1x

Z-1301 Vom Traum zum Haus - Ein ganzheitliches

Konzept fiir die Planung und Durchfiihrung
Samstag, 10.05.2025, 09:30 - 18:00 Uhr, 1x

Z-1320 ,,Oh, Du Frohliche - Deine schonste

Weihnachts-Deko OHNE Stress!“

Donnerstag, 31.10.2024, 18:00 Uhr - 20:30 Uhr, 1x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2 w
Referentin: Alexia Morgenroth,

Studentin Architektur und Raumdesign
Gebuhrenstaffelung: 4 TN =22€/ 5 TN =18 €/
ab6TN=16€

In diesem Workshop zeige ich Dir, wie Du Deine bisherige
Weihnachtsdekoration noch mal mehr zu etwas AuBerge-
wohnlichem machst.

Dein persénlicher Geschmack und Deine Vorlieben wer-
den hier ebenso in den Mittelpunkt gestellt wie modernste
Gestaltungstechniken.

Und das Beste: Du erhltst konkrete, sowie untibliche
Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen an die Hand, die Dir wirklich
helfen werden, sowohl Zeit- und Kostenaufwand im plan-
baren Rahmen zu halten und gleichzeitig viele ,WOW*
Effekte sicherzustellen.

Bitte bringe die Dekoartikel mit, die

* Dir besonders am Herzen liegen

* am besten Deinen Stil reprasentieren

* die Du fiir dieses Jahr unbedingt verwenden mdchtest.
Falls Du Girlande oder Kranz nach Anleitung wahrend die-
ses Workshops nacharbeiten mdchtest und Du noch
kinstliche zu Hause hast, dann bringe diese bitte mit.

Fiir das Anfertigen von Inspirations-Fotos kénnen gerne
Handy-Kameras verwendet werden.

+Extravagante Weihnachtsdeko anfertigen -

ganz OHNE Vorbereitungsstress!*

Freitag, 18.10.2024, 17:30 Uhr - 20:30 Uhr, 1x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2 w
Referentin: Alexia Morgenroth,

Studentin Architektur und Raumdesign

Gebihrenstaffelung: 4 TN =26 €/ 5TN=22€/ ab6 TN =19€
Kursbeschreibung siehe Bereich ,Kultur” auf Seite 46.



~Moderne Tricks des Raumdesigns passend
zu Deinem individuellen Wohnstil*
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Referentin: Alexia Morgenroth, w
Studentin Architektur und Raumdesign

Gebiihrenstaffelung: 3TN =46€/4TN=36€/ab5TN=29€
In diesem Workshop zeige ich Dir Tricks und ungewdhnli-
che Herangehensweisen des Raumdesigns mit dem
gewissen ,Wow-Effekt".

So wirst Du in Zukunft u.a. im Mdbelhaus nicht mehr nach
Experten suchen miissen, denn Du wirst Dein eigener
sein.

Unabhéngig von Deinem Alter und Budget wird Dein
Wohnraum zu Deinem besten Spiegelbild. Weil Du weift,
was Du magst, brauchst und was unverkennbar DICH aus-
macht.

Z-1322  ,Moderne Tricks des Raumdesigns

passend zu Deinem individuellen Wohnstil*
Samstag, 07.12.2024, 13:30 Uhr - 17:30 Uhr, 1x

Z-1323 sModerne Tricks des Raumdesigns

passend zu Deinem individuellen Wohnstil*
Sonntag, 16.03.2025, 09:00 Uhr - 13:00 Uhr, 1x

,Neuer Luxus fiir Deine Wohnraume
trotz Wirtschaftskrise*
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Referentin: Alexia Morgenroth, w
Studentin Architektur und Raumdesign

Gebihrenstaffelung: 3TN =58 €/ 4 TN=44€/ ab5TN=36€
Du liebst das Ungewdhnliche und méchtest schon lange
einen Deiner Raume oder groBere Bereiche Deines
Zuhauses umgestalten, da Du den gewissen ,Wow-Effekt’
vermisst?

Du méchtest Dich in Deinem Alltag gerne mit etwas Luxus
umgeben - ohne dass es gleich ein ganzes Vermdgen
kostet?

Ich zeige Dir in diesem Workshop wie Du mit neuen Her-
angehensweisen Deine vorhandene Einrichtung auf das
néchste moderne Level hebst. Zwischen Wirtschaftskrise
und Sozial-Media-Labyrinth der Mdglichkeiten gibt es tat-
séchlich spannende Losungen, Wohnrdume zum Leben zu
erwecken und das volle Potential Deines Raumes auszu-
schopfen.

Z-1324

»Neuer Luxus fiir Deine Wohnraume trotz
Wirtschaftskrise“

Sonntag, 26.01.2025, 09:00 Uhr - 14:00 Uhr, 1x

Z-1325 »Neuer Luxus fiir Deine Wohnraume trotz

Wirtschaftskrise*
Samstag, 17.05.2025, 13:00 Uhr - 18:00 Uhr, 1x

Gartenthemen mit Margit Graf

Referentin: Margit Graf

Gebiihrenstaffelung: 6 TN =14 €/ 7TN=12€/ ab8
TN =10,50 €

Der pflegeleichte Garten - Grundlagen der
Gartengestaltung

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

Z-1330  Der pflegeleichte Garten - Grundlagen der

Gartengestaltung - prasent und online

Samstag, 12.10.2024, 13:00 - 14:30 Uhr, 1x
vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Dieser Kurs kann auch online gebucht werden. Bei der
Anmeldung bitte mit angeben!

Z-1331 Der pflegeleichte Garten - Grundlagen der

Gartengestaltung - online

Freitag, 21.03.2025, 18:00 - 19:30 Uhr, 1x
Der Kurs findet ONLINE statt.

Z-1332  Ran an den Spaten-Gemiiseanbau im

Garten und auf dem Balkon - prasent und
online

Samstag, 12.10.2024, 15:00 - 16:30 Uhr, 1x
vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Dieser Kurs kann auch online gebucht werden. Bei der
Anmeldung bitte mit angeben!

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 Pflanzen-
stoffe. Damit Erfolg einzieht, miissen grundlegende Fakto-
ren beachtet werden, z. B. Wasserversorgung, Fruchtfolge,
Diingen oder natiirliche Schadlingsbekdmpfung. In diesem
Seminar erhalten zukiinftige Gemiisegértner*innen niitzli-
che Informationen zum Gemiiseanbau im eigenen Garten.

Z-1333  Ganzjahriger Gemiiseanbau - frisches

Gemiise im Winter - online

Freitag, 25.10.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 1x

Der Kurs findet ONLINE statt.

Die einst billigen Sattmacher in Notzeiten sind von der fei-
nen Kiiche wieder entdeckt worden. Die Vielfalt der Sorten
und die Zubereitungsweisen machen unseren Speiseplan
im Winter abwechslungsreich und interessant. Statt
geschmacklose Tomaten und Gurken aus fernen Landern,
starken die Senfdle im Kohl unser Immunsystem. Zwiebel-
und Lauchgemiise gelten als Powernahrung in der kalten
Jahreszeit. Im Vortrag erfahren die Teilnehmenden, wel-
che Gemiisesorten sich fiir den Herbstanbau eigenen,
wann der richtige Zeitpunkt zum Aussaen, Pflanzen und
Erten ist und wie Wintergemise richtig gelagert werden
kann. Des Weiteren werden die Teilnehmenden diejenigen
Gemiisesorten kennenlernen, die direkt im Winter aus dem
Beet geerntet werden kdnnen.

Z-1334  Kompostgértner sind Naturschiitzer -

préasent und online

Samstag, 15.03.2025, 13:00 - 14:30 Uhr, 1x
vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Dieser Kurs kann auch online gebucht werden. Bei der
Anmeldung bitte mit angeben!

Die Kompostierung ist das é&lteste und natiirlichste Verfah-
ren organische Abfalle zu verwerten. Jede/Jeder kann
damit beginnen und somit wertvollen Diinger fiir seinen
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Garten herstellen. Abfallgebiihren und Geld fiir handelstib-
lichen Diinger werden gespart. AuBerdem reduziert der/
die Kompostgértner*in dadurch den Torfabbau und handelt
nachhaltig. Es wird aufgezeigt, wie Kompostieren funktio-
niert, welche Behélter es gibt und wie er im Garten einge-
setzt werden kann.

Z-1335  Abins Hochbeet - prasent und online

Samstag, 15.03.2025, 15:00 - 16:30 Uhr, 1x
vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Dieser Kurs kann auch online gebucht werden. Bei der
Anmeldung bitte mit angeben!

Derzeit sprieBen viele Hochbeete in unseren Gérten aus
dem Boden. Welches Hochbeet passt in meinen Garten?
Welche Pflanzgefae verwendet man fiir Terrasse und
Balkon? Hierzu gibt es Informationen zu Standort, Materi-
albeschaffenheit, Aufbau, Befiillung. Wie kann ich mein
Beet das ganze Jahr nutzen, um frisches, gesundes
Gemiise und Kréuter zu emten? Diese und weitere wich-
tige Fragen rund um das Hochbeet werden im Vortrag
beantwortet.

Z-1337

Online - Imkeranféangerschulung -
Faszination Honigbienen

Kostenloser Online — Infoabend: Fr. 07.02.2025,
18:00 - 19:00 Uhr, b w
Der Kurs findet an fiinf Abenden ONLINE statt.

Referent: Robert Loffler, Imkermeister

Gebiihren: 65 €

Sie wollten schon immer mehr Uber das Imkern erfahren -
Sie lernen hier in 5 Blocken a 120 min, wie Sie mit einem
Minimum an Arbeitszeit ein Maximum an Honig erreichen
kénnen. Der Kurs ist vor allen Dingen fiir
Neuanfénger®innen aber auch fiir fortgeschrittene
Imker*innen geeignet, die Ihre Kenntnisse erweitern oder
auch auffrischen mdchten. Die zusétzlichen Schulungsun-
terlagen sind (ibersichtlich dem jahreszeitlichen Ablauf
angepasst eingestellt. Bei Fragen/Problemstellungen kon-
nen Sie den Dozenten zur Unterstiitzung schriftlich dber
das System kontaktieren. Die Zugangsdaten erhalten Sie
per Mail kurz vor Kursbeginn. Bei erfolgreichem Abschluss
des Kurses erhalten Sie ein Zertifikat. Der Kurs findet in
jedem Fall statt.

Kostenloser Online — Infoabend: Fr. 07.02.2025
ab 18:00 - 19:00 Uhr

Termin Block 1: Do. 20.02 18:00 - 20:00 Uhr
Termin Block 2: Fr. 21.02, 18:00 - 20:00 Uhr
Termin Block 3: Do. 27.02, 18:00 - 20:00 Uhr
Termin Block 4: Fr. 28.02, 18:00 - 20:00 Uhr
Termin Block 5: Do. 06.03, 18:00 - 20:00 Uhr

Z-1338

Online - Honigbienen und Insekten -

Die nachhaltigen Hiiter unserer Umwelt
Mittwoch, 13.11.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 1x
Der Kurs findet ONLINE statt. @
Referent: Robert Loffler, Imkermeister
Gebiihren: 13 €
Willkommen beim Webinar ,Bienen und Insekten — Unsere
unsichtbaren Umweltschiitzer”. Entdecken Sie die Bedeu-
tung der Nachhaltigkeit fiir diese kleinen Helden und wie
sie unsere Lebensqualitat beeinflussen. Wir werden die
Wichtigkeit ihres Lebensraums und ihren Einfluss auf
unsere Heimat beleuchten. Zusammen gestalten wir eine
nachhaltige Zukunft fir unsere Umwelt und uns selbst.
Willkommen an Bord!

Z-1339

Online - Die Tierseuche der Honigbienen
die Faulbrut

Donnerstag, 12.12.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 1x
Der Kurs findet ONLINE statt. w
Referent: Robert Loffler, Imkermeister

Gebiihren: 16 €

In diesem Kurs werden wir anhand eines realen Fallbei-
spiels eines Faulbrutausbruchs im Stadt-Staat Bremen von
2019 bis 2021 die vielschichtige Geschichte dieser uralten
Bienenkrankheit erkunden.




Wahrend des Webinars werden Sie lernen, wie sich diese
Krankheit verbreitet, wie man sie erkennt und wie effektive
EinddmmungsmafBnahmen ergriffen werden kdnnen. Wir
werden lhnen auch zeigen, wie Sie durch Vorsorge und
praventive MaBnahmen dazu beitragen kénnen, dass
diese Krankheit ihren Schrecken verliert.

Die Kursunterlagen stehen lhnen nach dem Webinar noch
weitere 60 Tage zur Verfiigung, damit Sie das Gelernte
vertiefen und in Ihre Imkereipraxis umsetzen kénnen.

Inhalt:

1. Schocknachrichten 2. Pandemie Faulbrut in der Friihzeit
3. Die Faulbrut 4. Gesetzeslage Bienenkrankheiten in
Deutschland / Bundeslander 5. Ablaufdiagramm 6. Veteri-
nérdienst des Landes Bremen (Verfiigung 27.03.2020) 7.
Daten / Statistik 8. Schlussbetrachtung 9. Quellenangaben
10. Fragesammlung

Mit Teilnahmebescheinigung erfolgreichem Abschluss der
Fragesammlung plus Schulungsunterlagen als PDF

Z-1400 Picture it! - like a Pro
Samstag, 23.11.2024, 09:00 - 17:00 Uhr, 1x n

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 5
Referent: Uwe-Jirgen Hansel

Gebiihrenstaffelung: 3TN =96 €/ 4 TN=72€/ 5TN =
58€/ ab6TN=48€

Wie mache ich ein gutes Bild? Wie lenke ich die Aufmerk-
samkeit des Betrachters? Dank Automatik liefern heutige
Kameras fast immer technisch einwandfreie Fotos. Fiir das
,Gute" im Bild sorgen wir selbst. In diesem Seminar lernen
Sie auf spielerische Weise, mit gestalterischen Elementen
die Bilder zu gestalten. Dazugehdrige Themen wie zum
Beispiel

¢ Format, Bildaufbau, Strukturen

* Réumlichkeit und Tiefe

¢ das ,richtige” Licht, Farbkontraste

* und noch einiges mehr

besprechen und iiben wir.

Bitte bringen Sie lhre Kamera, geladenen Akku und leere
Speicherkarte mit, um das Gelernte bei einem Rundgang
gleich anzuwenden.

Z-1401 kreAtiv fotografieren
Samstag, 29.03.2025, 09:00 - 17:00 Uhr, 1x n

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2
Referent: Uwe-Jiirgen Hansel

Gebiihrenstaffelung: 3TN =96 €/ 4 TN=72€/ 5TN =
58€/ ab6TN=48€

Stehst Du fotografisch auf der Stelle? Und immer sind es
die gleichen Motive? Dann hol Dir die Impulse, Gedanken
und Ubungen fiir neue Bildideen und kreative Fotos. Neue

Wege gehen, Querdenken, bewusst ,Fehler* machen und
der Intuition folgen.

Los geht's - auch Deine fantastischen Ideen wollen umge-
setzt werden.

Bitte bringen: Kamera, geladenen Akku und eine leere
Speicherkarte

Z-1402  Intensiv-Fototag - klick & go!

Samstag, 24.05.2025, 09:00 - 17:00 Uhr, 1x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16

Referent: Uwe-Jiirgen Hansel
Gebiihrenstaffelung: 3TN =96 €/ 4 TN=72€/
5TN=58€/ ab6TN=48€

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 foto-
grafischen Ergebnisse oft nicht den Erwartungen. Antwor-
ten auf die wichtigen Fragen fir bessere Bildergebnisse
gibt es in diesem Basiskurs. Praktische Ubungen zeigen
das Verstandnis von Theorie und Praxis fiir ein besonde-
res Bild.

Lernziel des Workshops ist das Verstehen der Zusammen-
hange von optimaler Belichtung, richtig gesetzter Scharfe
und die richtige Bildgestaltung mit den Themen Perspek-
tive und Anordnung des Motivs. Die Teilnehmer*innen ler-
nen das ,bessere” Foto zu gestalten, um zukiinftig gute
Ergebnisse firr die Umsetzung ihrer eigenen Ideen und
Motive zu bekommen.

Der Kurs richtet sich an Fotobegeisterte, die Leidenschaft
fiir die Fotografie und Lust auf bessere Bilder haben. Hohe
Lerneffizienz und individuelle Betreuung fiir alle Teilneh-
menden, unabhéngig vom Wissensstand.

Bitte mitbringen: Digitalkamera, geladener Akku und leere
Speicherkarte Optional: Wechselobjektive, Blitz

Flechtfrisuren zum Selbermachen

Friseursalon ,Studio Natur”, Mallerstetterstr.13, 92345 Dietfurt
Referentin: Eva Rosenhammer, Friseurmeisterin
Gebihrenstaffelung: bei4 TN=29€/ 5TN=25€/
ab6TN=21€

In diesem Workshop mdchte ich Dir die Welt der Flechtfri-
suren zeigen.

Diese wundervolle Arbeit ist fiir jede/jeden erlernbar und
ich zeige Dir, wie Du schnelle, kreative Frisuren stylst.

Bitte mitbringen: Kamm, Haarklammern, Haargummi

Z-1430 Flechtfrisuren zum Selbermachen

Samstag, 23.11.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1x

Z-1432 Flechtfrisuren zum Selbermachen

Samstag, 12.04.2025, 09:00 - 12:00 Uhr, 1x

Z-1434  Top gestylt in fiinf Minuten

Dienstag, 29.10.2024, 17:30 - 21:15 Uhr, 1x

Altes Feuerwehrhaus, Hauptstr. 51, Beilngries
Referentin: Helga Dollhofer-Veleta, Visagistin
Gebiihrenstaffelung: bei4 TN =49€/ 5 TN =39 €/
6TN=33€/ab7TN=29€

Haare, Make-up und Kleidung - schnell auf den persénli-
chen Typ abgestimmt.

Hier erfahren Sie, wie das geht. Finden Sie Ihren persén-
lichen Stil, mit dem Sie sich rundum wohlfiihlen! Schon
kleine Kniffe kdnnen groBe Wirkung zeigen. Abgestimmt
auf Gesichts- und Kdrperform erfahren Sie eine Fiille von
Tipps und Tricks. Sie erleben in diesem Workshop wie ein
typgerechtes Make-up die Schénheit lhres Gesichtes her-
vorhebt. AuBerdem erfahren Sie, welches das richtige
Arbeitsmaterial fiir ein perfektes Make up ist.

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

Z-1435  Farbberatung fiir Damen nach 10

Jahreszeiten

Freitag, 31.01.2025, 17:30 - 21:15 Uhr, 1x

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

In diesem Workshop erfahren Sie vieles tber die Zusam-
menhénge zwischen dem personlichen Hautton und der
natiirlichen Haarfarbe sowie iiber die Harmonie der Far-
ben. Im Mittelpunkt stehen dabei die typischen Merkmale
Ihres personlichen Farbtyps. Haarfarben, Brille, Schmuck
und Oberbekleidung werden ebenso detailliert erléutert,
wie die zu lhrem Typ passenden Schminkfarben. Prakti-
sche Ubungen werden lhnen helfen, die Ergebnisse umzu-
setzen und die Wirkung der Farben kennenzulernen.

Ergénzend erhalten Sie eine Ihrem Farbtyp entsprechende
Farbkarte.

Bitte mitbringen: Vorhandenes Schminkmaterial von
zu Hause zur Beurteilung, einen Standspiegel (sofern
vorhanden) und 5 € Materialgeld
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Z-1436

Schminken ja, aber nur ganz natiirlich und

dezent

Freitag, 16.05.2025, 17:30 - 21:15 Uhr, 1x

Altes Feuerwehrhaus, Hauptstr. 51, Beilngries

Referentin: Helga Dollhofer-Veleta, Visagistin
Gebihrenstaffelung: bei 4 TN =49€/ 5 TN =39 €/
6TN=33€/ab7TN=29€

Es gibt die unterschiedlichsten Griinde, weshalb Frauen
Make-up tragen mdchten. Jedoch z6gern viele, dekorative
Kosmetikprodukte anzuwenden, dabei ist es so leicht,
wenn man Handhabung und Materialien kennt - denn
Schdnheit kommt nicht nur allein von innen!

Lernen Sie lhr individuelles, véllig natiiriches Make-up in
logischen Schritten zu entwickeln. Spezielle Techniken und
der Einsatz neutraler Farben sorgen fiir ein natiirliches
Ergebnis. Kleine Hautunebenheiten verschwinden kom-
plett und die Augen strahlen (auch mit Brille).

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

Hautunreinheiten richtig pflegen
und abdecken
Der Workshop eignet sich besonders

fiir Jugendliche und junge Erwachsene. @
Friseursalon ,Studio Natur, Mallerstetterstr.13, 92345 Dietfurt
Referentin: Beate Rackl, Fachkosmetikerin und Visagistin
Gebihrenstaffelung: bei 4 TN =29€/ 5TN=25€/
ab6TN=21€

Ausstrahlung und Lebendigkeit ist unsere Definition von

Schonheit. Deshalb respektiert und unterstreicht die
Pflege und das Make-Up Deine Individualitat.

Erlerne mit einfachen Handgriffen die richtige Pflege anzu-
wenden und mit ein paar Tipps und Tricks Dein perfektes
Make-Up zu gestalten.

Z-1440  Hautunreinheiten richtig pflegen und

abdecken
Samstag, 30.11.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 1x

Z-1442  Hautunreinheiten richtig pflegen und

abdecken
Samstag, 05.04.2025, 09:00 - 12:00 Uhr, 1x

Wildkréuterwanderung

Treffpunkt: Einfahrt Grundstiick Weikl, Gaisberg 35,
Beilngries

Referentin: Marie-Luise Schmidt, Staatl. gepr. Floristin
und Kréuterpadagogin

Gebihren: 18 € Die Gebiihr ist inkl. Materialkosten.
Lernen Sie bei einem Rundgang durch die Natur die hei-
mischen Wildkrauter kennen. Wildkrauter verfligen nicht
nur Uber wertvolle Inhaltsstoffe, sondern bieten uns eine
Vielzahl an Verwendungsmdéglichkeiten. Unsere Flora ist
eine wahre Schatzkammer der Natur und es macht
Freude, die sogenannten Unkrauter als ,Griine Besonder-
heiten” zu erleben.

Nach der Krduterfiihrung genieBen wir Kostproben aus
Wildkréauterprodukten und stellen gemeinsam ein Mitbring-
sel her.

Z-1500  Wildkrauterwanderung im April



Z-1501  Wildkrduterwanderung im Mai

Ein genauer Termin ist noch nicht geplant. Melden Sie sich
einfach als Interessent*in an, so dass wir Ihnen den fest-
gelegten Termin (samstags) mitteilen und Sie sich dann
entscheiden konnen.

Weinkunde — Grundseminar

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Referentin: Barbara Schechinger

Gebiihren: 28 €

Sie méchten Ihr Wissen tber Weine vertiefen oder
herausfinden, warum Wein und Schokolade oder Wein
und K&se eine geschmackvolle Kombination ergeben?
Sie haben die Mdglichkeit, auf unterhaltsame Weise die
vielféltige Weinwelt einmal niher kennenzulernen!
Gemeinsam probieren wir mit lhnen fiinf unterschiedliche
Weine.

Dazu gibt es etwas Brot, Kase oder Salami und Wasser.
* Rebsorten und Weinstile

* Umgang mit Wein

» Weinetiketten lesen, Wein richtig genieen

* Unterschiede rot-weif3

¢ Bedeutung von Ausbau und Reifung

* Geschmacksvielfalt und Qualitat

Bitte mitbringen: 5 € Materialkosten, diese werden direkt
an die Kursleiterin bezahlt.

Bei Nichterscheinen oder kurzfristiger Abomeldung miissen
auch die Materialkosten entrichtet werden.

Z-1511A  Weinkunde - Grundseminar

Freitag, 11.10.2024, 19:00 - 22:00 Uhr, 1x

Z-1511B  Weinkunde - Grundseminar

Freitag, 25.04.2025, 19:00 - 22:00 Uhr, 1x

Alpaka-Fiihrungen

TREFFPUNKT: Gumbauern-Hof -Alpakas, w
Kleinberghausen 5 in Freystadt

Referentin: Ingrid Olbrich

Die Wanderung kann bei mindestens 6 zahlenden
Personen stattfinden!

Gebiihren:

* pro Alpakafiihrende Person 23 €

* pro Begleitperson ohne Alpaka 10 €

* Kinder bis 11 Jahre sind frei

¢ Kinder ab 12 Jahren diirfen alleine ein Tier fiihren

Ablauf der Wanderung:

Zur BegriiBung wird im Stall mit den Alpakas Bekannt-
schaft geschlossen. Dazu gibt es von Frau Olbrich Wis-
senswertes rund um die Herkunft und die Bedirfnisse der
Alpakas. AnschlieBend werden sie gehalftert und es geht
im gemiitlichen Alpaka-Tempo los. Der Rundweg fiihrt uns
Uber Feldwege und je nach Witterung in den Wald. Bei
einem Zwischenstopp kdnnen nach Belieben Fotos
gemacht werden. Und schon geht es wieder zuriick in den
Stall. Danach werden die Alpakas nach einer kleinen
Belohnung auf die Weide entlassen.

* Gesamtdauer: ca. 1,5 Std.
¢ Dauer der Wanderung: ca. 1 Stunde, je nach Lust und
Laune der Alpakas

Zum Wohl der Tiere wird die Wanderung nur zwei- bis drei-
mal pro Woche durchgefiihrt und bei Regen, Gewitter oder
Sturm verschoben.

Bei Temperaturen ab 26° finden die Wanderungen in den
Morgen- oder Abendstunden statt.

Hunde diirfen nicht mitgenommen werden!

Eltern haften auf dem gesamten Hof und wéhrend der
Wanderung fiir ihre Kinder.

Bitte mitbringen: dem Wetter angemessene Kleidung -
keine Regenschirme!

Z-1600A  Alpaka-Fiihrung im Herbst

Samstag, 19.10.2024, 14:00 - 15:30 Uhr, 1x

Z-1600B  Alpaka-Fiihrung im Winter

Samstag, 14.12.2024, 14:00 - 15:30 Uhr, 1x

Z-1600C  Alpaka-Fiihrung im Mérz

Freitag, 21.03.2025, 17:00 - 18:30 Uhr, 1x

Z-1600D  Alpaka-Fiihrung im Mai

Samstag, 17.05.2025, 14:00 - 15:30 Uhr, 1x

Z-1600E  Alpaka-Fiihrung im Sommer
Samstag, 19.07.2025, 14:00 - 15:30 Uhr, 1x

Z-1605  Eselwanderung

Samstags, 10:00 - 16:00 Uhr, 1x

Termine werden noch bekannt gegeben. w
Treffpunkt Wolfertshofen 11, 92363 Breitenbrunn

Referent: Ralph Baumann

Gebiihren: 45 €

Natur erleben und Ruhe genieBen, nutzen Sie diese Kraft-
quellen zum Auftanken in netter Gemeinschaft.

Bei einer gefiihrten Tour kdnnen Sie das sanfte Wesen der
Esel kennenlernen, Esel sind wie Menschen einzigartige
Individuen.

Esel haben Zeit! Wahrend wir glauben, der Esel sei stur,
Uberlegt dieser noch, was wir ihm gerade sagen wollten.
Bei neuen Aufgaben bendtigt das eher vorsichtige Grautier
geniigend Zeit, um sich auf die neue Situation einstellen
zu kénnen. Die Neugierde der Esel bringen immer wieder
lustige Erlebnisse mit sich, die unvergessen bleiben.
Unterschiedliche Touren werden auf unserer Homepage
beschrieben.

Z-1700 Wandern mit der Familie -

Familienwanderung

Samstag, 24.05.2025, 10:00 - 13:00 Uhr, 1x
Treffpunkt am Arzberg, Parkplatz am Friedhof
Referentin: Bianca Killinger, Dipl. Psychologin
Gebiihren: 18 €

[0
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Den Rucksack packen und los geht es! Wir brechen
gemeinsam zu einer kleinen Tour in der Umgebung von
Beilngries auf, mit den Kindern in der Trage, in der Kraxe,
auf dem Laufrad oder auf eigenen Beinen. Bei einer leich-
ten Wanderung, kleinen Spielen und einem gemditlichen
Picknick sammeln wir gemeinsam durch Austausch,
Impulse und Erfahrungen, wie eine Familienwanderung
GroB und Klein gefallen kann.

Bitte mitbringen: Wanderschuhe und Rucksack mit Ver-
pflegung, Sonnen- bzw. Regenschutz, Sitzkissen

Weitere Informationen werden bei der Anmeldung
bekannt gegeben.

Passend hierzu: Vortrag zum Thema ,Wandern mit der
Familie am 15.05.2025: siehe Kurs Z-1075 auf Seite 16.

Folgende Angebote finden in Kooperation mit der
Anmeldungen bitte direkt bei der vhs Greding:
Tel. 0843/279 oder unter www.vhs-roth.de

Z-61704  Online erben: Digitaler Nachlass
Grund- und Mittelschule Greding, EDV-Raum

Referentin: Bettina Belz

Gebiihren: 13 €

E-Mails, soziale Netzwerke oder Online-Shopping: Fast
jeder hinterldsst nach dem Tod Daten und Accounts im
Internet. Ein digitaler Nachlass umfasst alles, was ein Ver-
terlésst. Er beinhaltet alle Online-Aktivitaten, Kundenkon-
ten, Online-Registrierungen und Online-Vertrage. Wie
kénnen Sie Ihr digitales Erbe verwalten?
digitalen Nachlass / das digitale Erbe regeln / Checkliste
zum digitalen Testament / digitaler Nachlassverwalter /
Beispiele

vhs Greding statt.

Dienstag, 18.02.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x w
Kursnummer der vhs Greding: J11015

storbener an digitalen Daten und digitalem Vermégen hin-
Die Vortragsinhalte sind: Allgemeine Informationen zum
Bitte mitbringen: Schreibzeug

Z-61760  Einstieg in den Sternenhimmel -

Sternegucken Teil 1

Mittwoch, 20.11.2024, 18:30 - 21:00 Uhr, 1x
Grund- und Mittelschule Greding

Referent: Uwe Pfeiffer

Gebihren: 30 €

Kursnummer der vhs Greding: J13170

Teil 1 Theorie:

Jeder Stern hat seine eigene Geschichte. Manche sind
fast so alt wie das Universum und leuchten schwach.
Andere strahlen hell und beenden ihr Leben in einer
gewaltigen Explosion. Jeden Tag entstehen neue Sterne in
riesigen Wolken aus Gas und Staub. Mond und Planeten
begleiten uns.

Der Experte Uwe Pfeiffer vom Astro-/Teleskop-Fachge-
schéft und FotoFachgeschaft LICHTBLITZ Pfeiffer in Wen-
delstein fiihrt Sie in die Feinheiten der Teleskopnutzung
ein und zeigt Ihnen allerlei Wissenswertes rund um unse-
ren Sternenhimmel. Teleskope und Ferngléser stellt er zur
Verfligung, eigene kénnen in diesen Kursen nicht verwen-
det werden. Mindestalter: 14 Jahre

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Getrank

Z-61761  Einstieg in den Sternenhimmel -

Sternegucken Teil 2

Samstag, 23.11.2024, 20:00 - 23:00 Uhr, 1x
Grund- und Mittelschule Greding, w
Referent: Uwe Pfeiffer

Gebuhren: 35 €

Teil 2 Praxis:

Fiir Teil 2 ist die Teilnahme an Teil 1 unbedingte Vorausset-
zung.

Bitte mitbringen: mdglichst dunkle Kleidung

Teleskope und Fernglaser stellt der Referent zur Verfi-
gung, eigene kdnnen in diesen Kursen nicht verwendet
werden.



) Beruf

2-62000  Wirtschaftsfachwirt/in IHK Bachelor

Professional of Business (CCI)

Montag und Mittwoch, ab 07.10.2024, 18:00 - 21:15 Uhr,
ca. 1 1/2 Jahre, plus 2 Vollzeitwochen

Seminarzentrum Neumarkt (GartenstraBe 1, 92318
Neumarkt) Raum 3

Dieser Kurs findet in Kooperation mit der vhs Neumarkt
statt. Detaillierte Informationen finden Sie auf unserer
Homepage unter www.vhs-beilngries.de oder

telefonisch bei der vhs Neumarkt unter 09181/2595-0 bzw.
unter https://www.vhs-neumarkt.de/kurssuche/kurs/Wirt-
schaftsfachwirtin-IHK/A508010.

Fiir diesen Kurs besteht eine DURCHFUHRUNGSGARANTIE!

Starten Sie Ihre berufliche Weiterbildung mit Ihrem regio-
nalen Partner vor Ort.

L,Geprifter Wirtschaftsfachwirt” ist ein &ffentlich-rechtlich
anerkannter Abschluss auf Meister-/Bachelorniveau, der
nach einer erfolgreich absolvierten kaufménnischen Auf-
stiegsfortbildung vergeben wird. Die bundeseinheitliche
Priifung erfolgt vor dem Priifungsausschuss der Industrie-
und Handelskammer (IHK). Als Wirtschaftsfachwirt sind
Sie der Allrounder unter den Fachwirten und kdnnen mit
Ihrem Abschluss brancheniibergreifend in jeglichen Unter-
nehmen betriebswirtschaftliche Aufgaben in Fiihrungspo-
sitionen tbernehmen.

Die Priifung zum Wirtschaftsfachwirt wird bei der IHK in
zwei Teile gegliedert:

Teilpriifung: Wirtschaftsbezogene Qualifikationen
Teilpriifung: Handlungsspezifische Qualifikationen

Zusétzlich muss auch eine mindliche Priifung abgelegt
werden.

Alle drei Priifungsteile legen Sie vor der Industrie- und
Handelskammer in Regensburg ab.

Wir setzen auf qualitative und hochwertige Ausbildung mit
ca. 650 UE.

Zu den Teilnehmergebihren in Hohe von 3.200 € (Raten-
zahlung) werden noch Priifungsgebiihren und Lernmittel
(Preis auf Anfrage) erhoben. Bitte beachten Sie auch gel-
tende Foérdermdglichkeiten (Aufstiegs-BAf6G, Meisterbo-
nus, etc.) - Angaben ohne Gewahr. Nahere Informationen
unter 09181/2595-0.

Folgende Kurse von Z-62100 bis Z- 62271 sowie Z-2269
finden in Kooperation mit der vhs Greding statt.
Anmeldung bitte direkt bei der vhs-Greding, Tel:
08463/279, E-Mail: vhs@greding.de oder unter www.
vhs-roth.de

Es gelten fiir diese Kurse die Geschaftsbedingungen
der vhs-Greding!

Z-62100  Gabelstaplerfiihrerschein Tageskurs

Fahrerschulung

Samstag, 25.01.2025, 08:00 - 16:00 Uhr, 1x

Greding, Grund-/Mittelschule, Berchinger Str. 18,
Musikraum

Referent: Tom Gramer

Gebiihren: 115 €, Kursnummer der vhs Greding: J22102
Tageskurs Fahrerschulung

Diese Ausbildung ist fir alle Fahrer*innen von Gabelstap-
lern (Flurforderzeuge 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) fir den Umgang mit Gabelstap-
lern. Voraussetzung: Mindestalter 18 Jahre.

Gute Kenntnisse der deutschen Sprache sowohl miindlich
als auch schriftlich sind zwingend erforderlich.

Keine ErmaBigung maglich.

Bitte beachten Sie die Stornierungsbedingungen der vhs
Greding zu diesem Angebot!

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

Z-62101  Motorsdgenkurs

Theorie: Freitag, 06.12.2024, 17:00 - 21:00 Uhr,
Grund- und Mittelschule Greding, m
Berchinger Str. 18, Musikraum

Praxis im Wald: Samstag, 07. Dezember, 9:00-16:00 Uhr,
Referenten: Peter Helmstetter, Michael Schiitt, Robert Miller

Gebihren: 165 €, Kursnummer der vhs Greding: J22153

Keine ErmaBigung mdglich. Stornierung nur bis 7 Tage vor
dem Start méglich!

Fiir Anfanger und alle gelegentlichen Benutzer, die fiir pri-
vate Zwecke Holz be- und aufarbeiten, sollte der Besuch
eines Motorségenkurses selbstversténdlich sein.

Der Schwerpunkt des Kurses liegt bei der Aufarbeitung
von Brennholz. Eingegangen wird aber auch auf Motors&-
gentechnik, Werkzeuge und Gerate, Félltechniken im
Schwachholzbereich und das Zufallbringen héngen geblie-
bener Béume.

Der Kurs deckt die Inhalte gemaB den Vorgaben der
DGUV Information 214-059 Modul A ab. Die Teilnehmen-
den erhalten hierliber ein Zertifikat

Teilnahmevoraussetzungen:

* Mindestalter 18 Jahre

* Vollsténdige personliche Schutzausriistung: Helm mit
Gehér- und Gesichtsschutz, Sicherheitsschuhe mit
Schnittschutz(!), Schnittschutzhose, Arbeits-Handschuhe

Z-62270  Smartphones sicher beherrschen fiir 55+

Samstag, 19.10.2024, 10:00 - 12:00 Uhr, 2x
Grund- und Mittelschule Greding, EDV-Raum
Referentin: Bettina Herrler

Gebiihren: 33 €

Kursnummer der vhs Greding: J24003

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

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

Keine Vorkenntnisse erforderlich!

Der Schwerpunkt des Kurses liegt auf der Bedienung von
Android-Geréten, ist aber auch fiir die Nutzer anderer
Betriebssysteme wie z.B. iOS (von Apple) geeignet.

Bitte mitbringen: Android-Smartphone bzw. Tablet mit
allem Zubehdr (ggf. Kennwérter zum Google-Konto /
E-Mail-Adresse)

Z-62271  Smartphones fiir Fortgeschrittene

Samstag, 19.10.2024, 10:00 - 12:00 Uhr, 2x
Grund- und Mittelschule Greding, EDV-Raum
Referentin: Bettina Belz

Gebiihren: 33 €

Kursnummer der vhs Greding: J24004

Sie kennen sich mit den grundlegenden Funktionen Ihres
Android-Smartphones bereits gut aus und méchten nun
wissen, was |hr Gerét sonst noch zu bieten hat?

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

Nétige Vorkenntnisse: geiibter Umgang mit dem Smart-
phone.

Der Schwerpunkt des Kurses liegt auf der Bedienung von
Android-Geréten.

Bitte mitbringen: Android-Smartphone bzw. Tablet mit
allem Zubehdr (ggf. Kennwérter zum Google-Konto /
E-Mail-Adresse)
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2-2261 Word Einsteigerkurs

Samstag, 30.11.2024 und 14.12.2024, 14:00 - 16:00
Uhr, 2x

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

Referent: Patrick Hiltner

Gebuhrenstaffelung bei 2 KT a 120 Minuten:
3TN=65€/ 4TN=49€/ 5TN=39€/
ab6TN=33€/ ab7TN28 €

Kursinhalt:

o Multifunktionsleiste etc. Arbeitsoberflache von Word

* Eingabe, Markieren, Bearbeiten und Korrigieren von
Texten

* Rechtschreibhilfe, Silbentrennung, Ubersetzung

o Textgestaltung mit Hilfe von Zeichen-, Absatz- und Sei-
tenformatierung

* Kopieren, Ausschneiden

* Grundzlige zu Nummerierung und Aufzéhlung

o Einfache Kopf- und FuBzeilen, automatische Seiten-
nummem

* Grundlagen von Tabellen und Tabulatoren
(listenformige 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 Leihgerét der vhs zur Verfiigung gestellt werden.

Z-2264  Powerpoint ,Einsteiger”

Samstag, 08.03.2025 und 22.03.2025,
14:00 - 17:00 Uhr, 2x
vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Referent: Patrick Hiltner

Gebiihrenstaffelung: 3TN =85€/ 4 TN=64€/ 5TN =
51€/ ab6TN=42€/ ab7TN36 €
Kursinhalt:

¢ Multifunktionsleiste etc., die Arbeitsoberfldche von
PowerPoint

* Bestandteile und Ansichten einer Prasentation

* Texteingabe und -gestaltung mit Hilfe vorgegebener
Layouts und Formatvorlagen

* Erstellen von Présentationen mit bestehenden Vorlagen
Designs - das neue Gestaltungsmittel

* Texte gliedern, kopieren und ausschneiden, Umgang
mit der Office-Zwischenablage

* Arbeiten mit freien Texten, Kommentare hinzufiigen

* Einfiigen und Bearbeiten von ClipArt-Dateien und
anderen Objekten

* SmartArt-Tool: Organigramme leicht gemacht

* Erstellen und Bearbeiten einfacher freier Grafiken

* Erstellen und Formatieren von Tabellen

* Erstellen und Formatieren einfacher Businessdiagramme

* Bildschirmprésentationen mit Folienlibergéngen und
Animationen

* Wichtige Voreinstellungen verstehen und bei Bedarf andern
* Datei-Management, Speichern, Drucken

Voraussetzung zur Teilnahme am Kurs: Laptop mit einer
installierten Version von Powerpoint.
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POSTBERCHING

) AUSZEIT GENIESSEN
FRUHSTUCK UND WELLNESS
IN DER POST BERCHING

Freuen Sie sich auf unser tagliches A-la-carte-Friihstiick mit
frischen, regionalen Zutaten und vielen neuen Kreationen.

In unserer Post Berching Wellness Lounge verwdhnt Sie
Carmen Frind mit entspannenden Massagen (Mi. & Fr. buchbar).

Egal ob separat oder in Kombination — gonnen Sie sich
Ihre wohlverdiente Auszeit vom Alltag fiir jedes Budget.

AUCH ALS ARRANGEMENT BUCHBAR z.B.
LKLEINE AUSZEIT“— DER TAG KANN BEGINNEN
Inkl. Friihstiick, Glas Secco, Sauna-Nutzung und Massage
mit 25 min. Teilmassage ... 72,00 €
mit 50 min. Teilmassage ..o 99,00 €

Post Berching - Johannesbriicke 5- 92334 Berching
Tel. (084 62) 200 42 0 - www.post-berching.de
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Bei Bedarf kann nach vorheriger Absprache ein Leihgerét
der vhs zur Verfiigung gestellt werden.

Computerkurs fiir Beginner*innen

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Referent: Marcel Hiltner

Gebiihrenstaffelung bei 5 KT a 120 Minuten:
3TN=123€/ 4TN=93€/5TN=74€/ 6 TN=62€/
ab7TN53€

Im Computerkurs fiir Beginner*innen lernen Sie, mit Maus
und Tastatur umzugehen, wichtige Einstellungen am Com-
puter vorzunehmen, E-Mails zu empfangen oder zu ver-
senden, im Internet zu surfen und vieles mehr. Fir diesen
Kurs sind keinerlei Vorkenntnisse notig.

Bitte mitbringen: Eigener Laptop, Ladekabel, Schreibzeug.

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

Z-2266  Computerkurs fiir Beginner*innen

Samstag, 14.09.2024, 13:00 - 15:00 Uhr, 5x

Z-2266A  Computerkurs fiir Beginner*innen

Samstag, 04.01.2025, 13:00 - 15:00 Uhr, 5x

Excel fiir Anfénger*innen

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 5

Referent: Marcel Hiltner

Gebihrenstaffelung bei 2 KT a 120 Minuten:
3TN=65€/4TN=49€/5TN=39€/ 6 TN=33€/
ab7TN28 €

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie in Excel libersichtliche
und niitzliche Tabellen erstellen. Neben der grundlegen-
den Bedienung des Programms werden Sie auch auf die
Themen Eingabe und Bearbeitung von Daten, Formatieren
von Arbeitsblattern 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 Ver-
figung gestellt werden.

2-2267  Excel fiir Anfanger*innen

Samstag, 26.10.2024, 13:00 - 15:00 Uhr, 2x

Z-2267A  Excel fiir Anféanger*innen

Samstag, 15.02.2025, 13:00 - 15:00 Uhr, 2x

Excel - Formeln und Funktionen

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Referent: Marcel Hiltner

Gebiihrenstaffelung bei 3 KT a 120 Minuten:
3TN=85€/4TN=64€/5TN=51€/ 6 TN=43€/
ab7TN36 €

In diesem Kurs bauen Sie lhre Kenntnisse in Excel aus.
Neben dem Anwenden vieler niitzlicher Funktionen lermnen Sie
auch verschiedene Méglichkeiten der Adressierung, bedingte
Formatierung, Einbindung von Excel-Tabellen in anderen
Office-Dokumenten, tabellenibergreifende Kalkulationen und
weitere Themen kennen. Auf Wunsch kdnnen auch Grundla-
gen 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 Leihgerét der vhs zur Ver-
fiigung gestellt werden.

Excel - Formeln und Funktionen

Z-2268
Samstag, 16.11.2024, 13:00 - 15:00 Uhr, 3x

Z-2268A  Excel - Formeln und Funktionen

Samstag, 15.03.2025, 13:00 - 15:00 Uhr, 3x

Q Sprachen

Integrationskurs

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

Alexander Pfaller Tel.: 08461/6064398

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

Allgemeine Erklarungen und Details zu
allen Integrations- und Alphabetisierungs-
kursen:

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

Der Kurs besteht aus zwei Teilen, dem Sprachkurs (ins-
ges. 600 Stunden & 45 Minuten = 6 Abschnitte) und dem
Orientierungskurs (100 Unterrichtseinheiten). Der Sprach-
kurs 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 iber die
Rechtsordnung, die Kultur, das politische, wirtschaftliche
und soziale Leben in Deutschland und die jlingere
Geschichte Deutschlands vermittelt. Nach Abschluss des
Orientierungskurses findet der Test ,Leben in Deutsch-
land" statt.

Zugangsvoraussetzungen

Siesind ...

* Auslénder®in oder Spétaussiedler®in und haben gesetz-
lichen Anspruch auf Teilnahme an einem Integrations-
kurs.

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

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

o Auslénder*in mit einer Duldung gemaB § 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 Beschéftigungsdul-
dung gem. § 60d

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

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

Geringverdiener*innen, Arbeitslosengeld Il- und Sozial-
hilfeempfanger*innen werden auf Antrag gemaB § 9
Absatz 2 IntV durch das Bundesamt fiir Migration und
Fliichtlinge vom Kostenbeitrag befreit.

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

Z-3000 Integrationskurs - Deutsch - allgemeiner

Sprachkurs am Vormittag, ab Abschnitt 1

Voraussichtlich ab Dezember 2024, 08:30 - 11:45 Uhr
Schulungsraum im Evangelischen Pfarramt, Am
Moosbiigl 1

Der Unterricht findet Montag bis Freitag von 08:30 Uhr
bis 11:45 Uhr statt.

Ein Zustieg ist pro Abschnitt mglich.

Z-3010  Integrationskurs - Deutsch - allgemeiner

Sprachkurs am Vormittag, ab Abschnitt 1

Voraussichtlich ab Dezember 2024, 08:15 - 12:15 Uhr
Schulungsraum in der Gemeinschaftsunterkuntt,
Neumarkter Str. 25

Lehrkrafte: Elmira Bauer und Dr. Michaela Spreng

Der Unterricht findet Montag bis Freitag von 08:15 Uhr bis
12:15 Uhr statt.

Ein Zustieg ist pro Abschnitt méglich.

Z-3031 Integrationskurs am Abend Deutsch -

Sprachkurs ab Abschnitt 1

Voraussichtlich ab Januar/Februar 2025, 18:30 - 20:45 Uhr
Mittelschule Beilngries, Ingolstédter StraBe 7
Lehrkréfte: Dr. Michaela Spreng und Jennifer Schroder
Johnson



Der Unterricht findet Montag bis Donnerstag von 18:30 Uhr
bis 20:45 Uhr statt.

Ein Zustieg ist pro Abschnitt moglich.

Weitere allgemeine Integrationskurse und ein Alpha-
betisierunngskurs sind in Planung. Vormerkungen
werden entgegengenommen.

Z-3012  Deutsch-Test fiir Zuwanderer B1-Priifung

Samstag, 16.11.2024

Der Termin kann sich noch geringfiigig &ndern.
Anmeldeschluss: mindestens 4 Wochen vorher
Schriftlicher Teil: 08:30 bis 11:00 Uhr in der Biihlerhalle,
Ingolstadter Str. 7 in Beilngries

Mundlicher Teil: 12:30 bis 17:00 Uhr in den vhs-Rdumen
in der RingsstraBe 16, 1. Stock in Beilngries

Z-3013  Deutsch-Test fiir Zuwanderer B1-Priifung

Samstag, 14.12.2024

Der Termin kann sich noch geringfiigig &ndern.
Anmeldeschluss: mindestens 4 Wochen vorher
Schriftlicher Teil: 08:30 bis 11:00 Uhr in der Biihlerhalle,
Ingolstédter Str. 7 in Beilngries

Mindlicher Teil: 12:30 bis 17:00 Uhr in den vhs-R&umen
in der RingsstraBe 16, 1. Stock in Beilngries.
Priifungstermine fiir 2025 stehen bei Druckfreigabe
des Programms noch nicht fest, konnen aber zu einem
spateren Zeitpunkt im vhs-Biiro erfragt werden.

Einbiirgerungstest

Um sich fiir einen Einbiirgerungstest anzumelden, fiillen
Sie bitte unser Anmeldeformular aus und schicken es an
uns zuriick.

Das Anmeldeformular finden Sie auf unserer Homepage,
oder wir schicken es lhnen bei Interesse gerne per E-mail
u.

Erst wenn das ausgefiillte und unterschriebene Anmelde-
formular bei uns eingegangen ist, ist die Anmeldung abge-
schlossen.

Anmeldeschluss: mindestens 4 Wochen vor Priifungstermin
Prifungsgebiihr: 25 €

N

Z-3020
Freitag, 20.09.2024, 12:30 - 13:30 Uhr, 1x

Einbiirgerungstest

2-3021 Einbiirgerungstest
Montag, 14.10.2024, 16:30 - 17:30 Uhr, 1x

Z-3022  Einbiirgerungstest
Dienstag, 26.11.2024, 16:30 Uhr - 17:30 Uhr, 1x

Z-3023
Freitag, 17.01.2025, 12:00 Uhr - 13:00 Uhr, 1x

Einbrgerungstest

Z-3024
Freitag, 21.03.2025, 12:00 Uhr - 13:00 Uhr, 1x

Einbiirgerungstest

Z-3025  Einbiirgerungstest

Dienstag, 20.05.2025, 16:30 Uhr - 17:30 Uhr, 1x

Priifungsvorbereitung Englisch

geplanter Kurstag: Montag

Referentin: Florentine Munz

Gebiihrenstaffelung bei 16 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 3TN =296 €/4 TN =224 €/ 5 TN =192 €
1. Grammatik und Sprachgebrauch

2. Leseverstandnis

3. Schriftlicher Ausdruck

4. Horversténdnis

5. miindliche Priifung

Methodik:

* Interaktive Unterrichtseinheiten

* Gruppen- und Partnerarbeit

* Individuelle Feedbackrunden

* Simulierte Priifungssituationen

¢ Nutzung vielfaltiger Medien (Texte, Audio, Video)

Ziel ist es, die Teilnehmenden umfassend auf die Pri-
fungsanforderungen vorzubereiten und ihnen das nétige

Selbstvertrauen zu geben, um die Priifung erfolgreich zu
meistern.

Eine genauere Kursbeschreibung kdnnen Sie auf unserer
Homepage abrufen.

Z-3600

,Fit fiir den Quali“ - Vorbereitung Englisch

Montag, 13.01.2025, 17:00 - 18:30 Uhr, 16x

Z-3601 +Erfolgreich zur Mittleren Reife” -

Vorbereitungskurs Englisch
Montag, 20.01.2025, 15:30 - 17:00 Uhr, 16x

—

Bei Gebiihrenstaffelungen in den folgenden
Sprachkursen gilt der Anmeldestand

der 2. Kursstunde.

Zur Einschatzung lhrer Sprachkenntnisse kann
nach Absprache einmal geschnuppert werden.

Englisch Network A2.2

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 5

Referentin: Elke Veiber

Gebiihrenstaffelung bei 10 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 3TN =156 € /4 TN=117€/ 5TN=94 €/
6TN=78€/ab7TN=67€

Lehrbuch: Network Now A 2.2. ab Unit 2, Step 2

ISBN: 978-3-12-606593-1

In den ersten 20 Minuten sprechen wir Uber Alltagssitua-
tionen oder iiber ein vorgegebenes Thema.

Neben den Lektionen im Kursbuch lesen wir auch andere
Texte, z.B. aus Spotlight und gelegentlich Kurz-Krimis
(Niveau A2).

Z-3141A  Englisch Network A2.2

Mittwoch, 11.09.2024, 09:00 - 10:30 Uhr, 10x

Z-3141B  Englisch Network A2.2

Mittwoch, 27.11.2024, 09:00 - 10:30 Uhr, 10x

Z-3141C  Englisch Network A2.2

Mittwoch, 26.02.2025, 09:00 - 10:30 Uhr, 10x

Englisch Auffrischungskurs

vhs-Gebdude, Ringstr. 16, Kursraum 5

Referentin: Celia Liebermann

Gebiihrenstaffelung bei 10 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 3TN =156 € /4 TN=117€/ 5TN=94 €/
6TN=78€/ab7TN=67€

Englisch Auffrischungskurs fiir Teinehmende mit einigen
Englischvorkenntnissen.

Kursbuch: Network New A2.2 (ab Unit 3)
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Z-3151A  Englisch Auffrischungskurs

Dienstag, 24.09.2024, 08:45 Uhr - 10:15 Uhr, 10x

Z-3151B  Englisch Auffrischungskurs

Dienstag, 21.01.2025, 08:45 Uhr - 10:15 Uhr, 10x

Englisch fiir Senior*innen mit Vorkenntnissen

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

Referentin: Celia Liebermann

Gebuhrenstaffelung bei 10 Unterrichtseinheiten je 60
Minuten: 4 TN=78€/ 5TN=63€/ 6 TN=52€/
ab7TN=46€

Lehrbuch: Key A2, ab Unit 9

Z-3152A  Englisch fiir Senior*innen mit

Vorkenntnissen
Dienstag, 24.09.2024, 10:30 - 11:30 Uhr, 10x
Z-3152B  Englisch fiir Senior*innen mit
Vorkenntnissen

Dienstag, 21.01.2025, 10:30 - 11:30 Uhr, 10x

Englisch Conversation - Spotlight

vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 5

Referentin: Celia Liebermann

Gebiihrenstaffelung bei 10 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 3TN =156 € /4 TN =117€/ 5TN=94€/
6TN=78€/ab7TN=67€

Es wird mit dem ,Spotlight Magazine® gearbeitet.

Fiir Fortgeschrittene auf dem Niveau B1-B2.

Z-3154A  Englisch Conversation - Spotlight

Donnerstag, 19.09.2024, 09:00 - 10:30 Uhr, 10x

Z-3154B  Englisch Conversation - Spotlight

Donnerstag, 23.01.2025, 09:00 - 10:30 Uhr, 10x

LIEMIS

Italienisch fiir Anfdnger*innen mit
Vorkenntnissen A1

Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiber!
Referentin: Florentine Munz

Gebuhrenstaffelung bei 10 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 3TN =156 € /4 TN=117€/ 5TN=94€/ 6
TN=78€/ ab7TN=67€

Fiir Zusteigende mit Niveau A1.

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

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

Z-3252A ltalienisch fiir Anfanger*innen mit

Vorkenntnissen A1
Mittwoch, 02.10.2024, 17:30 - 19:00 Uhr, 10x

Z-3252B Italienisch fiir Anfanger*innen mit

Vorkenntnissen - gutes A1 Niveau
Mittwoch, 15.01.2025, 17:30 - 19:00 Uhr, 10x



Z-3252C

ltalienisch fiir Anfanger*innen mit

Vorkenntnissen - gutes A1 Niveau
Mittwoch, 02.04.2025, 17:30 - 19:00 Uhr, 10x

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

Gebiihrenstaffelung bei 10 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 3TN =156 €/ 4TN=117€/ 5TN=94€/ 6
TN=78€/ ab7TN=67€

Fiir Fortgeschrittene - Niveau A2-3 / Fiir Zusteigende mit
guten Sprachkenntnissen.

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

Zur Einschétzung lhrer Sprachkenntnisse kénnen Sie
gerne 1x unverbindlich schnuppem.

Z-3255A
Mittwoch, 02.10.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 10x

Italienisch - Fortgeschrittene

Z-3255B ltalienisch - Fortgeschrittene
Mittwoch, 15.01.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 10x

Z-3255C
Mittwoch, 02.04.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 10x

ltalienisch - Fortgeschrittene

Spanisch fiir Fortgeschrittene Niveau B1

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Referentin: Marcela Strunz-Pérez

Dieser Kurs ist fiir Personen, die bereits sehr gut schrei-
ben, lesen und sprechen kdnnen. B1-Niveau

Kursinhalte: Konversation, Grammatikstoff, Kultur aus
Spanien und Lateinamerika .

Kursbuch: Hoy nos vemos, curso de espanol B1 Verlag:
difusion ISBN: 978-84-19236-33-3

Z-3302A  Spanisch fiir Fortgeschrittene Niveau B1

Montag, 30.09.2024, 17:30 - 19:00 Uhr, 11x
Gebiihrenstaffelung bei 11 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN = 144 €/ 5TN =116 €/ 6 TN=95€/
ab7 TN =82,50 €

Z-3302B  Spanisch fiir Fortgeschrittene Niveau B1

Montag, 13.01.2025, 17:30 - 19:00 Uhr, 12x
Gebiihrenstaffelung bei 12 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN =168 €/ 5TN=138€/ 6 TN=116 €/
ab7TN=102€

Z-3302C  Spanisch fiir Fortgeschrittene Niveau B1

Montag, 28.04.2025, 17:30 - 19:00 Uhr, 12x
Gebiihrenstaffelung bei 12 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN =168 €/ 5TN=138€/ 6 TN=116 €/
ab7TN=102€

Spanisch fiir Anfanger*innen - am Vormittag

vhs-Gebdude, Ringstr. 16, Kursraum 5
Referentin: Marcela Strunz-Pérez
Kursbuch: Caminos hoy A1

ISBN 978-3-12-515770-5 Ab Lektion: 1

5!

Z-3303A  Spanisch fiir Anfanger*innen - am

Vormittag |

Montag, 07.10.2024, 09:00 - 10:30 Uhr, 10x
Gebiihrenstaffelung bei 10 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN =131€/ 5TN=105€/ 6 TN=86 €/
ab7TN=75€

Z-3303B  Spanisch fiir Anféanger*innen mit etwas

Vorkenntnissen - am Vormittag |l

Montag, 13.01.2025, 09:00 - 10:30 Uhr, 12x
Gebiihrenstaffelung bei 12 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN =168 €/ 5TN=138€/ 6 TN=116 €/
ab7TN=102€

Z-3303C  Spanisch fiir Anfanger*innen mit etwas

Vorkenntnissen - am Vormittag lll

Montag, 28.04.2025, 09:00 - 10:30 Uhr, 12x
Gebiihrenstaffelung bei 12 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN =168 €/ 5TN=138€/ 6 TN=116 €/
ab7TN=102€

Spanisch fiir Anfanger*innen fiir
Schiiler*innen, junge Erwachsene oder
lerngewohnte Personen

vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 2 w
Referentin: Marcela Strunz-Pérez

Dieser Kurs ist sowohl fir Schiller‘innen

ab der 9. Klasse als auch fiir junge Erwachsene und
lerngewohnte Personen geeignet.

Kursbuch: Caminos hoy A1 ISBN 978-3-12-515770-535
Ab Lektion: 1

Z-3304A  Spanisch fiir Anfanger*innen fiir junge

Erwachsene oder lerngewohnte Personen |

Dienstag, 01.10.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 11x
Gebiihrenstaffelung bei 11 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN =144 €/ 5TN=116€/ 6 TN=95€/
ab7 TN =82,50 €

Am 12.11.24 findet der Kurs nicht im Zimmer 2 sondermn
im Zimmer 6 statt.

Z-3304B  Spanisch fiir Anfanger*innen fiir junge

Erwachsene oder lerngewohnte Personen II

Dienstag, 14.01.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 12x
Gebiihrenstaffelung bei 12 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN =168 €/ 5TN=138€/ 6 TN=116 €/
ab7TN=102€

Z-3304C  Spanisch fiir Anfanger*innen fiir junge

Erwachsene oder lerngewohnte Personen il

Dienstag, 29.04.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 12x
Gebiihrenstaffelung bei 12 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN =168 €/ 5TN=138€/ 6 TN=116 €/
ab7TN=102€

Spanisch fiir Anfénger*innen mit etwas
Vorkenntnissen

vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 2

Referentin: Marcela Strunz-Pérez

Die Teilnehmer sollten schon Vorkenntnisse besitzen.
Kursbuch: Caminos hoy A1 ISBN 978-3-12-515770-5
Ab Lektion: 6

Z-3305A  Spanisch fiir Anfanger*innen mit etwas

Vorkenntnissen Il

Montag, 30.09.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 11x
Gebiihrenstaffelung bei 11 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN =144 €/ 5TN=116€/ 6 TN=95€/ab
7TN =82,50 €
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Z-3305B  Spanisch fiir Anfanger*innen mit etwas
Vorkenntnissen Il

Montag, 13.01.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 12x
Gebihrenstaffelung bei 12 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN = 168€/ 5TN=138€/ 6 TN=116€/
ab7TN=102€

Z-3305C  Spanisch fiir Anféanger*innen mit guten

Vorkenntnissen

Montag, 28.04.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 12x
Gebuhrenstaffelung bei 12 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN =168€/ 5TN=138€/ 6 TN=116 €/
ab7TN=102€

Griechisch fiir Anfédnger*innen fiir den Urlaub

vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 5
Referentin: Marcela Strunz-Pérez

Der Kurs umfasst folgende Inhalte:
* Lernen des griechischen Alphabets

¢ Vokabeln und Grammatik erlernen
o Kommunikation auf Griechisch

Kursbuch: ,Pame1“ (Huberverlag)

Z-3500A  Griechisch fiir Anfanger*innen fiir den

Urlaub |

Montag, 07.10.2024, 10:30 - 12:00 Uhr, 10x
Gebiihrenstaffelung bei 10 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN =131€/ 5TN=105€/ 6 TN=86€/
ab7TN=75€

Z-3500B  Griechisch fiir Anfanger*innen mit

geringen Vorkenntnissen fiir den Urlaub Il

Montag, 13.01.2025, 10:30 - 12:00 Uhr, 12x
Gebihrenstaffelung bei 12 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN =168 €/ 5TN=138€/ 6 TN=116 €/
ab7TN=102€

Z-3500C  Griechisch fiir Anfanger*innen fiir den

Urlaub lil

Montag, 28.04.2025, 10:30 - 12:00 Uhr, 12x
Gebiihrenstaffelung bei 12 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN =168€/ 5TN=138€/ 6 TN=116 €/
ab7TN=102€

Dieser Kurs ist fiir Teilnehmende geeignet, die das Alphabet,
zum Teil die Grammatik und sprechen kdnnen.

Griechisch fiir Fortgeschrittene

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

Referentin: Marcela Strunz-Pérez

Dieser Kurs ist fiir Personen geeignet, die bereits das
Kursniveau A2 besitzen.

Kursbuch: ,Pame2“ (Huberverlag) Ab Lektion: 5

Z-3501A  Griechisch fiir Fortgeschrittene

Dienstag, 01.10.2024, 17:30 - 19:00 Uhr, 11x

Am 12.11.24 beginnt der Kurs bereits um 17.15 Uhr.
Gebuhrenstaffelung bei 11 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN =144 €/ 5TN=116 €/ 6 TN=95€/
ab7 TN =82,50€
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Z-3501B  Griechisch fiir Fortgeschrittene

Dienstag, 14.01.2025, 17:30 - 19:00 Uhr, 12x
Gebihrenstaffelung bei 12 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN =168 €/ 5TN=138€/ 6 TN=116 €/
ab7TN=102€

Z-3501C  Griechisch fiir Fortgeschrittene

Dienstag, 29.04.2025, 17:30 - 19:00 Uhr, 12x
Gebiihrenstaffelung bei 12 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 4 TN =168 €/ 5TN=138€/ 6 TN=116 €/
ab7TN=102 €

Gesundheit

Bei Gebiihrenstaffelung gilt der Anmeldestand der
2. Kursstunde.

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

Montag, 24.03.2025 18:00 Uhr - 19:00 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, m
Schulungsraum Schachclub

Referentin: Steffi Friedrich, &rztl. gepr.
Gesundheitsberaterin GGB

Gebihren: 10 €

Es ist zum Haareraufen. Dein Kind mdchte meist nur siiBe
Sachen, Fertigprodukte oder vielleicht auch gar keine Brot-
zeit mit in die Schule oder mit in den Kindergarten nehmen?
Wir besprechen, warum Kinder StiBes lieben und wie Sie
mit ihrem Kind gemeinsam eine gesiindere Brotzeit in die
Box bekommen.

Montag, 23.06.2025 19:00 Uhr - 20:00 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, w
Schulungsraum Schachclub

Referentin: Steffi Friedrich, arztl. gepr.
Gesundheitsberaterin GGB

Gebiihren: 10 €

Ist Zucker wirklich gleich Zucker? Wie wirkt Zucker auf
unseren Organismus und welche gesiindere Alternativen
gibt es?

Bei diesem Vortrag nehmen wir diese und viele andere
Fragen genauer unter die Lupe.

Amt fir Ernahrung,
Landwirtschaft und Forsten Ingolstadt
mit Landwirtschaftsschule

Montag, 03.02.2025 und 10.02.2025,
19:00 - 20:30 Uhr, 2x

Dieser Kurs findet ONLINE statt.
Referentin: Christine Krebs,

Dipl. Okotrophologin, Amt fiir Ernéhrung
Gebiihren: kostenlos

ek

Teil 1 - Von der Milch zum Brei:

Die Phase, in der bei Ihrem Kind Milch durch Breimahlzei-
ten ersetzt werden, steht bevor.

Wie Sie den Ubergang von der Milch zur Beikost Schritt fiir
Schritt gestalten kdnnen, ist Inhalt dieser Veranstaltung.
Sie erhalten nicht nur Informationen zur klassischen Brei-
Beikost, sondern auch Hinweise zu aktuellen Trends (z. B.
Baby-Led Weaning) sowie hilfreiche Anregungen fiir die
Praxis.

Teil 2 - Babybrei trifft Fingerfood:

Im zweiten Lebenshalbjahr steigt der Energie- und Nahr-
stoffbedarf lhres Kindes.

Muttermilch bzw. S&uglingsmilchnahrung als alleinige
Erndhrung reicht nicht mehr aus. Dann ist die Zeit reif fir
den ersten Brei!

Fachgesellschaften empfehlen eine schrittweise Einfih-
rung der Breie. In dieser Veranstaltung erhalten Sie Infor-
mationen zur empfohlenen Zusammensetzung der Breie
und zum géngigen Ablauf der Beikosteinfiihrung. Prakti-
sche Tipps, wie die Umstellung von Milch auf Beikost gut
gelingen kann, runden die Veranstaltung ab.

Donnerstag, 14.11.2024, 19:00 - 21:45 Uhr, 2x
Grund- und Mittelschule Greding

Referentin: Elke Spruck

Gebiihren: 38 €

Kursnummer der vhs Greding: J45001

Schriftliche Anmeldung erforderlich. Keine ErmaBigung
mdglich.

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!

Eine Stornierung der Anmeldung ist nur bis 7 Tage vor
Veranstaltungsbeginn mdglich!

Alle 18 Sekunden verletzt sich ein Kind in Deutschland so
schwer, dass es von einem Arzt oder im Krankenhaus
behandelt werden muss. Wenn ein Notfall eintritt, ist die
Versorgung des Kindes gerade wahrend der ersten Minu-
ten — also durch den Ersthelfer — entscheidend, oft sogar
lebensrettend. In diesem speziellen Erste-Hilfe-Kurs bei
Kindernotfallen erfahren Sie, wie Sie in Notfallsituationen
fichtig reagieren. Praktische Ubungen wie stabile Seiten-
lage bei Bewusstlosigkeit, Entfernen eines Fremdkdrpers
aus den Atemwegen sowie Herz-, Lungen- Wiederbele-
bung bei Kindern in den verschiedenen Altersstufen ergén-
zen und vertiefen das theoretische Wissen. Uber die Teil-
nahme an diesem Kurs erhalten Sie eine Bescheinigung
sowie ausfihrliches Informationsmaterial.

»Hallux valgus - was kann ich selber tun?*

Referent: Nikolaus Lesti, Heilpraktiker
Gebihrenstaffelung: 6 TN = 37,00 €/ 7 TN = 32,00 € /
8 TN =28,00€

Der Hallux valgus oder Ballenzeh ist eine Fehlstellung der
groBen Zehe, von der viele geplagt sind. In diesem Kurs
lernen Sie, welche Ursachen mdglicherweise in lhrer
gesamten Kdrperhaltung stecken, die diese Fehlstellung
begiinstigen kénnen. Mit sanften praktischen Ubungen
versuchen wir, die GroBzehe wieder mehr in ihre anato-
misch sinnvolle Position zu bringen. Ich zeige Ihnen, wie
Sie die Feinmotorik Ihrer Fii3e fordern und damit eine aus-
gewogene Belastung des FuBgewdlbes und der Zehen
herstellen kénnen. Wir trainieren im Gehen, Stehen und im
Sitzen unsere Korper- und Bewegungswahrnehmung. So
versuchen wir, unsere Kérperstatik von Becken und Bei-
nen, zu verbessern, um die FuB- und Zehengelenke zu
entlasten. Dies kann zur Linderung der Beschwerden bei-
tragen. Mit der Methode des Tapings lernen Sie, selbst ein
Tape anzulegen, mit dem Sie die Stellung des GroBzehs
beeinflussen kdnnen.

Bitte mitbringen: 6 € fiir Skript und Material, bequeme,
enganliegende Kleidung
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Mittwoch, 13.11.2024, 18:30 - 20:00 Uhr 3x
Gymnastikraum, HauptstraBBe 49

Montag, 05.05.2025, 19:00 - 20:30 Uhr 3x
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiber!

Dienstag, 05.11.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Schachclub
Referentin: Ingrid Taudte, Gesundheitsberaterin
Gebuhren: 11 €

Kurzzeitfasten ist intermittierendes Fasten.
Was ist das?

Wie funktioniert es?

Fiir wen ist es geeignet?

Welche Varianten gibt es beim Intervallfasten?

Dieser Infoabend ist fir Personen aller Altersgruppen
gedacht, die sich fir das Intervallfasten interessieren.

Dienstag, 12.11.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 4x
vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2
Referentin: Ingrid Taudte, Gesundheitsberaterin
Gebiihren: 44 €

Der erste Kurstag findet um 19:00 Uhr im vhs-Gebéaude,
Zimmer 2 statt.

Die restlichen Kurstage finden um 18:30 Uhr im Schach-
clubraum, HauptstraB3e 47 Beilngries statt.

Kurzzeitfasten ist intermittierendes Fasten.

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 vorstellen!
4. Treffen: Ablauf fir eine dauerhafte Emé&hrungsform finden.

Wecken Sie lhre Selbstheilungskréfte und Sie bleiben
gesund und schlank.

ab Dienstag, 11.03.2025
Referentin: Ingrid Taudte, Gesundheitsberaterin
Gebuhren: 112 €

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 Kor-
per basisch verstoffwechselt, gelangt man zu mehr Leich-
tigkeit.
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Sie erleben ein rundum neues Kdrpergefiihl, fiihlen sich
wieder leichter und vor allem wohl! Basenfasten ist eine
milde Fastenform zum Ents&uern und Entgiften.

Fiir alle, die wiederholt an Midigkeit, Kopfschmerzen, Gelenk/
Gliederschmerzen, Magen/Darmerkrankungen, Erkaltungen,
Verspannungen oder Schmerzen im Nacken/Riickenbereich
u.v.m. leiden, kann Basenfasten hilfreich sein.

Kursablauf:

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

Samstag: 9:00 - 11:30 Uhr Treffen zum Basenfriihstlick,
allgemeine Infos zur Darmentleerung (Glaubersalz trinken)
- Schachclubraum

Montag: 18:30 - 21:30 Uhr Zubereitung einer basischen
Mahlzeit — Mittelschule Schulkiiche

Mittwoch: 18:30 - 20:30 Uhr Bewegung und Entspannung
- Gymnastikraum 49

Freitag: 18:30 - 20:30 Uhr Bewegung und Entspannung -
vhs, Kursraum 3

Montag: 18:30 - 21:30 Uhr Treffen: Abschlussmenii und
Infos zur Emahrung nach dem Fasten — Mittelschule,
Schulkiiche.

Zusétzlichen fallen noch Kosten fiir Material und Skript von
ca. 25 - 30 € an, die direkt mit der Kursleitung abgerechnet
werden.

Donnerstag, 17.10.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 2x
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Schachclub
Referentin: Hannelore Reindl, Heilpraktikerin
Gebiihren: 18 €

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

An diesen beiden Kursabenden gibt es einen groben Uber-
blick zu den wichtigsten Methoden: Der Akupressur, einen
Einblick zu TCM, Ayurveda, Fingeryoga, Reflexzonenbe-
handlung und vieles mehr.

Die Kursbesucher*innen kénnen an beiden Kursabenden
mit der Referentin Techniken/Praktiken zu folgenden The-
men erlernen bzw. mehr erfahren:

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

3. Verdauungsbeschwerden bessern

4. Zur Ruhe finden und gut schlafen

Montag, 18.11.2024, 18:30 - 21:00 Uhr, 1x
vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 3
Referentin: Angelika Netter

Gebiihren: 15,00 €

Fir Frauen vor und in den Wechseljahren.

Mit anschaulichen Materialien, Texten, Bildern und Musik
werden im Workshop die kdrperlichen und seelischen Ver-
&nderungen in den Jahren des Wechsels verstandlich
dargestellt. Dieses Wissen ermutigt zu einer positiven
Gestaltung dieser Lebensphase.

In der Pubertét vollzieht sich der Wandel vom Madchen zur
Frau. Auch in den Wechseljahren durchlaufen wir Frauen
einen natirlichen Prozess des Wandels.

Aufbauend auf dem natiirlichen Zyklusgeschehen unserer
biologisch fruchtbaren Zeit wird mit Hilfe eines Bodenbil-
des dargestellt, wie sich der Zyklus in den Wechseljahren
allmahlich verandert. Dabei werden auch die kdrperlichen
Begleiterscheinungen aufgezeigt, die mit der Hormonum-
stellung einhergehen kdnnen. Im gemeinsamen Austausch
werden Mdglichkeiten, wie wir diesen Beschwerden aktiv
begegnen kénnen, besprochen.

Wechseljahre sind schweiBtreibend. Aber nicht nur. Sie
sind auch Zeit fir Aufbruch und Neuorientierung, mit viel
Lebenserfahrung im Gepéck.

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

19:00 - 21:00 Uhr, 10x, Einstieg jederzeit méglich!
vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 1

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

ANMELDUNG ERFORDERLICH!

Bitte direkt bei Frau Hiemer-Schneider, Tel. 0172/9532905
melden.

In diesem Kurs erhalt die schwangere Frau die Mdglichkeit,
ihren Kdrper besser kennenzulernen. Durch gezielt einge-
setzte Entspannungs- und Atemibungen kann die bevor-
stehende Geburt vorbereitet und unterstiitzt werden.
Zusétzlich werden noch Themen wie Geburt, Stillen, Saug-
lingspflege usw. besprochen. Die Geburtsvorbereitung 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-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 1

Referentin: Annerose-Schneider, Hebamme

Gebiihren: kostenfrei (bitte Versichertenkarte mitbringen)

ANMELDUNG ERFORDERLICH!

Bitte direkt bei Frau Hiemer-Schneider, Tel. 0172/9532905
melden.

Fir junge Miitter 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
Sauglingspflege und Emahrung werden hier beantwortet.

Babys in Bewegung mit allen Sinnen fordern

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 1

Referentin: Andrea Meier, staatl. gepriifte Kinderpflegerin
Gebihrenstaffelung bei 10 Kurstagen: 4 TN =84 €/ 5
TN=67€/ ab6TN=56€

Gebiihrenstaffelung bei 8 Kurstagen: 4 TN = 67,20€/ 5
TN=5360€/ ab6 TN = 44,80 €

In diesem Kurs lernen Eltern und Babys auf spielerische
Weise, Bewegungs- und Sinnesanregungen kennen, die
dem jeweiligen Entwicklungsstand des Babys entspre-
chen. Das Ziel ist, jedes Baby individuell in seiner ganz-
heitlichen Entwicklung zu unterstiitzen. Im intensiven
Kontakt und durch genaue Beobachtung erfahren Eltern,
was ihrem Baby SpafB3 macht und wie es spielen und sich
bewegen mdchte. Es werden viele Anregungen gegeben,
wie man mit alltaglichen Gegenstanden die Babys fordern
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 bewe-
gen zu kdnnen. Der Raum ist entsprechend geheizt.

Bitte mitbringen: Decke oder groBes Handtuch, was-
serundurchldssige Unterlage, Babydl, Windeln und Essen
fiirs Baby
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Freitag, 20.09.2024, 08:30 - 09:30 Uhr, 10x
Am 04.10.2024 und 25.10.2024 findet KEIN Kurs statt.

Freitag, 10.01.2025, 09:35 Uhr - 10:35 Uhr, 8x

Freitag, 14.03.2025, 08:30 - 09:30 Uhr, 8x
Am 21.03./02.05. und 30.05.2025 findet KEIN Kurs statt.

Freitag, 20.09.2024, 09:35 Uhr - 10:35 Uhr, 10x
Am 04.10.2024 und 25.10.2024 findet KEIN Kurs statt.

Freitag, 10.01.2025, 08:30 - 09:30 Uhr, 8x

Freitag, 14.03.2025, 09:35 Uhr - 10:35 Uhr, 8x
Am 21.03./02.05. und 30.05.2025 findet KEIN Kurs statt.

Yog:a fiir den Beckenboden -
PRASENT oder ONLINE

vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 3
Referentin: Sandra Dex!

Im Yoga hat der Beckenboden schon seit Jahrhunderten
eine besondere Bedeutung. Der Beckenboden ist eins
unserer wichtigsten Energiezentren, er trégt unsere
Organe, stiitzt den Rumpf und sorgt dafiir, dass die Ver-
schliisse funktionieren. Ein gesunder Beckenboden kann
6ffnen und schlieBen, halten und loslassen. Er ist das Zen-
trum eines perfekten Zusammenspiels vieler Muskeln und
faszialer Strukturen. Gut in Form vermindert er auBerdem
Riickenschmerzen und Verspannungen.

Du fragst dich noch, warum dein Beckenboden mehr Auf-
merksamkeit verdient hat? Komm vorbei und finde es 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 deinen Korper und
sorgen fir eine stabile Kdrpermitte und einen flexiblen
Beckenboden. Die Stunde wird durch Endentspannung
abgerundet.

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

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, etwas zum
Trinken



Z-4280A  Yoga fiir den Beckenboden -
PRASENT oder ONLINE

Donnerstag, 12.09.2024, 19:25 Uhr - 20:40 Uhr, 10x
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Z-4280B  Yoga fiir den Beckenboden -
PRASENT oder ONLINE

Donnerstag, 05.12.2024, 19:25 Uhr - 20:40 Uhr, 10x
Gebiihren: 78 €
Z-4280C  Yoga fiir den Beckenboden -
PRASENT oder ONLINE
Donnerstag, 27.02.2025, 19:25 Uhr - 20:40 Uhr, 15x
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Z-64316-0 Online - Faszien Yoga

Montag, 23.09.2024, 20:00 - 20:45 Uhr, 10x
Referentin: Natalja Seel
Gebiihren: 44,00 €

Dieser Kurs findet tber die Plattform Zoom statt.

Mdchtest Du die Beweglichkeit verbessern und die Grund-
lagen der Hatha Yoga kennen lernen? Dann ist diese
Stunde genau das richtige fiir Dich. Wir werden verschie-
dene Atemibungen, Entspannungstechniken und Yoga-
stellungen erlernen.

Durch diese Einheit kannst du deinen alltéglichen Stress
abbauen und zur inneren Ruhe finden.

Sie benttigen: Matte, Decke, Kissen, groBes Handtuch.
Eine Faszienrolle kdnnte von Vorteil sein.

5!

Schwangerschaftsyoga - PRASENT oder
ONLINE

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 3
Referentin: Sandra DexI
Gebhren: 39 €

Eine Teilnahme am Kurs ist présent und auch online méglich.
-Zustieg jederzeit mdglich-

Die Schwangerschaft ist eine besondere Zeit im Leben
einer Frau, die nicht nur &uBerliche, sondern auch innerli-
che Veranderungen mit sich bringt. Mit Yoga kdnnen wir
diesen Prozess wunderbar begleiten. Dieser Kurs ist spe-
ziell auf werdende Miitter zugeschnitten. Nutze die Zeit,
um dir selbst und deinem Baby Aufmerksamkeit zu schen-
ken, verbessere dein Kérpergefihl und gewinne die Ruhe
und Kraft fiir die kommenden Verénderungen. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich. Angelehnt an den klassischen
Hatha-Yoga Stil lernst du Entspannungstechniken, Kdrper-
und Atemiibungen kennen, die dich bei dem Vorgang der
Geburt unterstiitzen kdnnen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

Z-4306A  Schwangerschaftsyoga
Donnerstag, 12.09.2024, 18:00 - 19:15 Uhr, 5x

Z-4306B  Schwangerschaftsyoga
Donnerstag, 24.10.2024, 18:00 - 19:15 Uhr, 5x

Z-4306C  Schwangerschaftsyoga
Donnerstag, 05.12.2024, 18:00 - 19:15 Uhr, 5x

Z-4306D  Schwangerschaftsyoga
Donnerstag, 23.01.2025, 18:00 - 19:15 Uhr, 5x

Z-4306E  Schwangerschaftsyoga
Donnerstag, 27.02.2025, 18:00 - 19:15 Uhr, 5x

Z-4306F  Schwangerschaftsyoga
Donnerstag, 10.04.2025, 18:00 - 19:15 Uhr, 5x

Z-4306G  Schwangerschaftsyoga

Donnerstag, 26.06.2025, 18:00 - 19:15 Uhr, 5x

Autogenes Training = Entspannung im Alltag

Schutzengelkindergarten Beilngries
Referent: Giinter Kernchen
Gebiihrenstaffelung bei 10 UE
6TN=10150€/ ab7TN=87€
Gebiihrenstaffelung bei 9 UE
6TN=91€/ab7TN=78€

Autogenes Training (AT) ist eine aus sich selbst heraus
gestaltende Form, die kdrperlichen und seglischen Unstim-
migkeiten positiv zu verandern. In sechs Ubungseinheiten
wird das AT geiibt, vertieft und wiederholt. Es starkt das
Selbst- Bewusstsein und fiihrt zu mehr Gelassenheit.

Die Ubungen dieses Kurses bauen gezielt aufeinander auf
und stellen eine kleine Reise durch den Kdrper dar. Das
Autogene Training ist eine leichte Form der Selbsthypnose.
Deshalb ist auch die Riicknahme aus der tiefen Entspan-
nungssituation besonders wichtig und wird mit vermittelt.

Die Ubungen des AT entfalten ihre gesundheitsforderliche
Wirkung besonders, wenn sie regelmaBig geiibt und ange-
wendet und in den Alltag integriert werden.

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

Z-4310A  Autogenes Training
Dienstag, 10.09.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 10x

Z-4310B  Autogenes Training
Dienstag, 14.01.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 10x

Z-4310C  Autogenes Training
Dienstag, 06.05.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 10x

Z-4312A  Autogenes Training
Mittwoch, 11.09.2024, 19:15 Uhr - 20:45 Uhr, 9x

Z-4312B  Autogenes Training
Mittwoch, 15.01.2025, 19:15 Uhr - 20:45 Uhr, 10x

Z-4312C  Autogenes Training
Mittwoch, 07.05.2025, 19:15 Uhr - 20:45 Uhr, 10x

Hatha-Yoga |

Schutzengelkindergarten Beilngries
Referent: Jiirgen Lorenz

Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsamkeits- und Medita-
tionslibungen lernen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkei-
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ten zur Verbesserung der Beweglichkeit, Entspannungsfa-
higkeit und im Umgang mit Stress kennen. Sie leren die
Grundprinzipien, Kdrperiibungen 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 schopfen kdnnen.

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
Z-4325A  Hatha-Yogal

Donnerstag, 12.09.2024, 17:50 - 19:20 Uhr, 10x
Gebiihren: 87 €

Z-4325B  Hatha-Yoga |
Donnerstag, 05.12.2024, 17:50 - 19:20 Uhr, 12x
Gebiihren: 104 €

Z-4325C  Hatha-Yogal

Donnerstag, 20.03.2025, 17:50 - 19:20 Uhr, 13x
Geblihren: 113 €

Z-4326A  Hatha-Yoga ll

Donnerstag, 12.09.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 87 €

Z-4326B  Hatha-Yoga Il

Donnerstag, 05.12.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 12x
Geblihren: 104 €

Z-4326C  Hatha-Yoga ll

Donnerstag, 20.03.2025, 19:30 - 21:00 Uhr, 13x
Gebihren: 113 €

YIN YOGA und Meditation

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 1
Referentin: Claudia Beitler

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

YIN YOGA ist eine wunderbare Yogaform, um Kdrper,
Geist und Seele in Einklang zu bringen. Mithilfe fachlicher
Anleitung wird durch diese sehr ruhige und meditative
Yogapraxis gefiihrt. Sie erfahren, wie Sie durch Entspan-
nungs- und Konzentrationsiibungen zu mehr Gelassenheit
finden und neue Kraft schopfen kénnen. Durch das Ian-
gere Halten der Positionen wird eine Dehnung des tieflie-
genden Fasziengewebes erreicht, das sich im gesamten
Korper befindet.

Die abschlieBende Meditation (auch unterstiitzt mit Klang-
schalen) hat das Ziel, in die Ruhe zu kommen, Stress zu
reduzieren und die mentale Gesundheit aufrechtzuerhal-
ten oder zu verbessern.

Bitte mitbringen: eine Decke, Kissen, warme Kleidung,
Socken, Matte und etwas zu Trinken

Z-4344A  Yin Yoga

Montag, 09.09.2024, 18:30 - 19:45 Uhr, 8x
vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 3
Gebiihren: 62 €

Am 14.10. und 21.10. findet KEIN Kurs statt.

Am 28.10. findet der Kurs trotz Herbstferien statt.

Z-4344B  Yin Yoga

Montag, 13.01.2025, 18:30 - 19:45 Uhr, 8x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 3
Gebiihren: 62 €



Z-4344C  Yin Yoga

Montag, 31.03.2025, 18:30 - 19:45 Uhr, 8x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 3
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Z-4345A  YIN YOGA und Meditation

Mittwoch, 11.09.2024, 09:30 - 10:45 Uhr, 8x
vhs-Gebdude, Ringstr. 16, Kursraum 1
Geblihren: 62 €

Am 16.10. und 23.10. findet KEIN Kurs statt.

Am 30.10. findet der Kurs trotz Herbstferien statt.

Z-4345B  YIN YOGA und Meditation

Mittwoch, 08.01.2025, 09:30 - 10:45 Uhr, 8x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 1
Gebhren: 62 €

Z-4345C  YIN YOGA und Meditation

Mittwoch, 02.04.2025, 09:30 - 10:45 Uhr, 8x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 1
Gebiihren: 62 €

Z-4345D  YIN YOGA und Meditation

Mittwoch, 25.06.2025, 09:30 - 10:45 Uhr, 5x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 1
Gebiihren: 39 €

YOGA Basics und Meditation

vhs-Gebdude, Ringstr. 16, Kursraum 3
Referentin: Claudia Beitler

Lerne, Deinen Kdrper zu spiren, die Beweglichkeit und

Kraftigung zu steigern oder zu erhalten!

Mithilfe 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 kérperliche Dehnfahigkeit, Kraft, Stabili-
tat und Beweglichkeit zu erhalten oder zu verbessemn.

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

* Atem-/Entspannungsiibungen und Meditation — auch
unterstitzt 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 kr-
perliche sowie die mentale Gesundheit erhalten bzw.
verbessert.

Bitte mitbringen: eine Decke, Kissen, warme Kleidung,

Socken, Matte und etwas zu Trinken

Z-4346A  YOGA Basics und Meditation

Freitag, 13.09.2024, 09:45 - 11:00 Uhr, 8x
Gebhren: 62 €
Am 18.10.24 findet KEIN Kurs statt.

Z-4346B  YOGA Basics und Meditation

Freitag, 10.01.2025, 09:45 - 11:00 Uhr, 8x
Geblihren: 62 €

Z-4346C  YOGA Basics und Meditation

Freitag, 04.04.2025, 09:45 - 11:00 Uhr, 8x
Gebhren: 62 €

Z-4346D  YOGA Basics und Meditation
Freitag, 27.06.2025, 09:45 - 11:00 Uhr, 5x
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Z-4347TA  YOGA Basics und Meditation

Montag, 09.09.2024, 17:00 - 18:15 Uhr, 8x
Geblihren: 62 €

Am 14.10. und 21.10. findet KEIN Kurs statt.
Am 28.10. findet der Kurs trotz Herbstferien statt.

Z-4347B  YOGA Basics und Meditation

Montag, 13.01.2025, 17:00 - 18:15 Uhr, 8x
Gebihren: 62 €

Z-4347C  YOGA Basics und Meditation

Montag, 31.03.2025, 17:00 - 18:15 Uhr, 8x
Gebihren: 62 €

Z-4347D  YOGA Basics und Meditation

Montag, 23.06.2025, 18:00 - 19:15 Uhr, 5x
Gebihren: 39 €

Yoga fiir den Riicken fiir Frauen

Turnhalle im Pfarrheim, Hauptstr. 47

Referentin: Barbara Netter

Héufig sind Fehlhaltungen und Stressfaktoren Ursachen
fir Muskelverspannungen und Riickenschmerzen. Durch
ausgewahlte Bewegungsfolgen und Haltungen, kombiniert
mit Entspannungs- und Atmungsiibungen, kénnen Ver-
spannungen abgebaut, die Muskulatur gestérkt und die
Beweglichkeit der Wirbelséule verbessert werden. Ziel ist
es, auf Kérpersignale besser zu achten und sie deuten zu
kénnen.

Bitte mitbringen: bequeme Bekleidung, Gymnastikmatte
und Trinken

Z-4351A  Yoga fiir den Riicken fiir Frauen

Dienstag, 17.09.2024, 07:55 - 08:55 Uhr, 12x
Gebihren: 70 €

Z-4351B  Yoga fiir den Riicken fiir Frauen

Dienstag, 07.01.2025, 07:55 - 08:55 Uhr, 13x
Gebihren: 75 €

Hatha-Yoga mit Manuela

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

Im Hatha-Yoga stehen die kbrperlichen 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 Savasana, der
Schlussentspannung.

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

Dieser Yogakurs ist sowohl fiir Gelibte, als auch Ungeiibte
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)

Z-4362A Hatha-Yoga

Dienstag, 10.09.2024, 17:20 - 18:50 Uhr, 13x
Gebihren: 121 €
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Z-4362B  Hatha-Yoga

Dienstag, 07.01.2025, 17:20 - 18:50 Uhr, 13x
Gebiihren: 121 €

Z-4362C Hatha-Yoga

Dienstag, 29.04.2025, 17:20 - 18:50 Uhr, 10x
Gebiihren: 93 €

Z-4365A Hatha-Yoga

Dienstag, 10.09.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 13x
Geblihren: 121 €

Z-4365B  Hatha-Yoga

Dienstag, 07.01.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 13x
Gebiihren: 121 €

Z-4365C  Hatha-Yoga

Dienstag, 29.04.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 10x
Gebihren: 93 €

Hatha-Yoga mit Barbara

Franziskuskindergarten NEU, Gymnastikraum
Referentin: Barbara Netter

Hatha-Yoga ist das Praktizieren von Kdrperiibungen
Asanas). ,Ha“ bedeutet wortlich Sonne, ,Tha“ Mond und
bezieht sich auf das Gleichgewicht der Gegensatze.

Die Ubungen nehmen den ganzen Menschen in Anspruch
und wirken umgekehrt auf ihn als Gesamtheit. Korper,
Geist und Seele werden stimuliert.

Die positiven Effekte eines regelméBigen und ausgewoge-
nen Trainings sind innerlich und duBerlich bemerkbar. Man
fuhlt sich weniger schlapp, die Muskulatur wird gekraftigt
und der Kreislauf trainiert.

Hatha-Yoga ist Energiearbeit mit dem Kdrper durch
gelenkte Atmung, Meditation, Entspannung und kérperli-
che Betétigung in Form von Asanas.

Hatha-Yoga ist fiir jedes Fitnesslevel und jede Alters-
gruppe 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)
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Z-4367A  Hatha-Yoga

Donnerstag, 12.09.2024, 17:50 - 19:05 Uhr, 12x
Geblihren: 87 €

Z-4367B  Hatha-Yoga

Donnerstag, 09.01.2025, 17:50 - 19:05 Uhr, 13x
Gebihren: 94 €

Z-4368A Hatha-Yoga

Donnerstag, 12.09.2024, 19:10 - 20:25 Uhr, 12x
Gebiihren: 87 €

Z-4368B  Hatha-Yoga

Donnerstag, 09.01.2025, 19:10 - 20:25 Uhr, 13x
Gebiihren: 94 €

Online - Sanftes Riickenyoga
Anmeldung bitte direkt bei der vhs-Neuburg,
Tel.: 08431-9119 oder unter
info@vhsneuburg.de. Es gelten fiir diesen
Kurs die Geschéftsbedingungen der vhs Neuburg!
Referentin: Christine Fischer

Dehnung, Aufbau und Kréftigung der Riickenmuskulatur.
Dieser Kurs dient der Stérkung des Riickens. Zu Beginn
dehnen wir achtsam die Muskulatur. Danach bauen wir mit
gezielten Ubungen die Riicken- und Schultermuskulatur
auf. Genau aufeinander abgestimmte Asanas (u.a. nach

"



Empfehlungen v. Dr. Ronald Steiner, Arzt & Yogalehrer)
ermdglichen einen gesunden Aufbau der Riicken- und
Schulterpartie. Eine kleine Auszeit mit gefiihrter Meditation
rundet die Stunde ab.

Sie bendtigen: rutschfeste (Yoga)-Matte, bequeme Klei-
dung, Decke, Socken, eventuell (Yoga)-Kissen

Donnerstag, 19.09.2024, 18:45 Uhr - 19:45 Uhr, 5x
Gebhren: 30 €

Donnerstag, 07.11.2024, 18:45 Uhr - 19:45 Uhr, 6x
Geblihren: 36 €

Donnerstag, 09.01.2025, 18:45 Uhr - 19:45 Uhr, 6x
Gebiihren: 36 €

Online - Sanftes Morning Yoga Flow mit
Beckenbodentraining
Anmeldung bitte direkt bei der vhs-Neuburg,

Tel.: 08431-9119 oder unter m
info@vhsneuburg.de. Es gelten fiir diesen

Kurs die Geschaftsbedingungen der vhs Neuburg!
Referentin: Christine Fischer

Gebiihren: 36 €

Fiir Anfanger, frisch gebackene Mamas & Senioren.

In diesem Kurs fliet du durch sanfte SonnengriiBe, die
deinen Stoffwechsel anregen. Zudem werden stérkende
Beckenbodeniibungen in die Kursstunde integriert, die u.a.
fur eine gesunde Aufrichtung unseres Riickens wichtig
sind. Gezielte Asanas steigern zudem deine Bein-, Po,
Arm- und Rumpfmuskulatur. Ergénzend dazu werden
durch sanfte Dehniibungen ggf. vorhandene Verspannun-
gen geldst. AbschlieBend genieBt du mit uns eine kleine
Auszeit vom Alltag. Du liegst fiir ca. 10 Min. eingekuschelt
mit Decke auf deiner Matte und lauschst unseren kleinen
geflihrten Meditationen & Fantasiereisen.

Sie benétigen: rutschfeste (Yoga)-Matte, bequeme Klei-
dung, Decke, Socken, eventuell (Yoga)-Kissen.

Mittwoch, 18.09.2024, 10:30 - 11:30 Uhr, 6x

Mittwoch, 06.11.2024, 10:30 - 11:30 Uhr, 6x

Mittwoch, 08.01.2025, 10:30 - 11:30 Uhr, 6x

Qigong
Franziskuskindergarten NEU, Gymnastikraum

Referentin: Jutta Lindner
Gebihren: 58 €

Mit den Ubungen des Qi Gong (Energiearbeit, Arbeit am
Qi) ist es moglich, 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 Bewegungsablaufe
die Konzentration und Entspannung geférdert. Auch geho-
ren abschlieBende Selbstmassage und Meditationsiibun-
gen zum Gesamtkonzept dazu.

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

Mittwoch, 18.09.2024, 17:45 - 18:45 Uhr, 10x
Am 20.11.2024 findet KEIN Kurs statt!

Mittwoch, 15.01.2025, 17:45 - 18:45 Uhr, 10x

Mittwoch, 30.04.2025, 17:45 - 18:45 Uhr, 10x

Tai Chi

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 Kdrper wird bewusst wahr-
genommen.

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

Einfiihrung in Tai Chi

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 1
Referent: Angelo Brand|
Gebiihren: 21 €

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

Samstag, 19.10.2024, 09:00 - 12:15 Uhr, 1x

Samstag, 11.01.2025, 09:00 - 12:15 Uhr, 1x

Tai Chi Teil 1

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

In diesem Workshop vertiefen die Teilnehmenden ihre
Kenntnisse der Tai Chi Technik und erweitern ihr Reper-
toire an Bewegungsabldufen. Der Kurs ist sowohl fiir
Anfénger*innen als auch fir Teilnehmende des Einfiih-
rungsworkshops geeignet, die ihre Fahigkeiten weiterent-
wickeln und vertiefen mdchten.
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Samstag, 19.10.2024, 13:00 - 16:15 Uhr, 1x

Samstag, 23.11.2024, 09:00 - 12:15 Uhr, 1x

Samstag, 11.01.2025, 13:00 - 16:15 Uhr, 1x

Samstag, 15.03.2025, 09:00 - 12:15 Uhr, 1x

Tai Chi Teil 2

vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 1
Referent: Angelo Brand|
Gebiihren: 21 €

In diesem Workshop vertiefen die Teilnehmenden ihre
Kenntnisse der Tai Chi Technik und erweitern ihr Reper-
toire an Bewegungsablaufen. Der Kurs ist als Fortsetzung
von Teil 1 geplant fir Teiinehmende, die ihre Fahigkeiten
weiterentwickeln und vertiefen mdchten.

Samstag, 23.11.2024, 13:00 - 16:15 Uhr, 1x

Samstag, 15.03.2025, 13:00 - 16:15 Uhr, 1x

Life Kinetik - Gehirntraining durch Bewe-
gung - fiir Anfanger*innen

Gymnastikraum, HauptstraBe 49

Referentin: Andrea Kiefer

Life Kinetik® nutzt Ihren Korper, um die Reserven Ihres
Gehirns zu entfalten. Durch unterhaltsame, visuelle und
koordinative Aufgaben fiir lhren Kdrper wird [hr Gehirn
gezwungen, neue Verbindungen zwischen den Gehirnzel-
len zu schaffen. Je mehr dieser Verbindungen bestehen,
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 Automatismus
kommt. Schon nach kurzer Zeit sollte sich mit einer Stunde
Training pro Woche eine positive Verdnderung in lhrer
Konzentrationsfahigkeit, Leistungsfahigkeit und an ihrem
Stresslevel zeigen. Und das alles mit enorm hohen Spaf3-
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 fiir alle geeignet, unabhén-
gig von Alter und Kondition.

Wiedereinsteiger*innen nach einem Jahr Pause gelten als
Anféngerinnen und sollten sich wieder in einen Anfénger-
kurs anmelden.




Z-4386P  Life Kinetik - Gehirntraining durch
Bewegung fiir Anfanger*innen -

Schnupperstunde

Freitag, 13.09.2024, 09:00 - 09:45 Uhr, 1x
Gymnastikraum, HauptstraBe 49

Referentin: Andrea Kiefer

Wer sich unter dem Begiff Life Kinetik nichts vorstellen
kann oder sich unsicher ist, ob dieses Gehirntraining das
richtige ist, kann an dieser kostenlosen Schnupperstunde
teilnehmen.

Eine Anmeldung ist erforderlich!

Z-4386A  Life Kinetik - Gehirntraining durch

Bewegung - fiir Anfanger*innen

Freitag, 20.09.2024, 08:30 - 09:30 Uhr, 12x
Geblhren: 74 €

Z-4386B  Life Kinetik - Gehirntraining durch
Bewegung - Fortgeschrittene
Freitag, 11.10.2024, 09:45 - 10:45 Uhr, 6x

Geblihren: 37 €

Vorkenntnisse sind Voraussetzung zur Teilnahme an die-
sem Kurs.

Z-4387P  Life Kinetik - Gehirntraining durch

Bewegung fiir Anféanger*innen -
Schnupperstunde

Freitag, 10.01.2025, 09:00 - 09:45 Uhr, 1x
Gymnastikraum, HauptstraBe 49

Referentin: Andrea Kiefer

Wer sich unter den Begriff Life Kinetik nichts vorstellen
kann oder sich unsicher ist, ob dieses Gehirntraining das
richtige ist, kann an dieser kostenlosen Schnupperstunde
teilnehmen.

Eine Anmeldung ist erforderlich!

Z-4387A  Life Kinetik - Gehirntraining durch

Bewegung - Anfénger*innen

Freitag, 17.01.2025, 08:30 - 09:30 Uhr, 12x
Geblhren: 74 €

Z-4387B  Life Kinetik - Gehirntraining durch
Bewegung - Fortgeschrittene

Freitag, 02.05.2025, 08:30 - 09:30 Uhr, 6x
Gebhren: 37 €

Vorkenntnisse sind Voraussetzung zur Teilnahme an die-
sem Kurs.

Yoga meets Pilates

Franziskuskindergarten NEU, Gymnastikraum
Referentin: Marion Thoma

,Moving with Marion” - Vinyasa Yoga ist eine dynamische
und kraftvolle Form des Yoga. Dabei werden Kdrperhaltun-
gen (Asanas) mit flieBenden Ubungsabfolgen von Atmung
und Bewegung (Vinyasa) erlemt, die den ganzen Kdrper
gleichmaBig beanspruchen.

Dieser Kurs ist ein ganzheitliches Programm fiir Kdrper
und Geist, das die Elemente aus dem Yoga und Pilates
optimal miteinander verbindet — sanft, aber sehr effektiv.
Elemente aus dem Pilates festigen die gesamte Kérper-
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 Kraftiibungen.
Die flieBenden Ubungsabfolgen in diesem Kurs geben
neue Kraft, sorgen fiir verbesserte Balance, Stabilitat und
Beweglichkeit.

Eine abschlieBende Entspannung rundet diesen Kurs ab.
Dieser Kurs ist fiir alle geeignet, die Spa3 an der Bewe-
gung haben, den Kdrper spiren und eine kleine ,Auszeit*
am Ende genieBen mdchten.

Bitte mitbringen: Matte, Bldcke, Gurt, Handtuch, evtl.
Decke

Z-4400A  Yoga meets Pilates

Montag, 30.09.2024, 17:15 - 18:15 Uhr, 9x
Gebihren: 52 €

Z-4400B  Yoga meets Pilates

Montag, 13.01.2025, 17:15 - 18:15 Uhr, 10x
Gebihren: 58 €
Am 17.03.2025 findet KEIN Kurs statt!

Z-4400C  Yoga meets Pilates

Montag, 07.04.2025, 17:15 - 18:15 Uhr, 6x
Gebihren: 35 €
Am 14.04.2025 findet der Kurs statt!

Z-4401A  Yoga meets Pilates
Montag, 30.09.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 9x
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Z-4401B  Yoga meets Pilates

Montag, 13.01.2025, 18:30 - 19:30 Uhr, 10x
Gebihren: 58 €
Am 17.03.2025 findet KEIN Kurs statt!

Z-4401C  Yoga meets Pilates

Montag, 07.04.2025, 18:30 - 19:30 Uhr, 6x
Gebihren: 35 €
Am 14.04.2025 findet der Kurs statt!

Z-4402A  Yoga meets Pilates

Donnerstag, 26.09.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 9x
Kita im Sulzpark Beilngries, Gymnastikraum
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Z-4402B  Yoga meets Pilates

Donnerstag, 09.01.2025, 19:00 - 20:00 Uhr, 10x
Kita im Sulzpark Beilngries, Gymnastikraum
Gebiihren: 58 € bei

Am 27.02.2025 findet KEIN Kurs statt, dafiir am
06.03.2025!

Z-4402C  Yoga meets Pilates

Donnerstag, 03.04.2025, 19:00 - 20:00 Uhr, 6x
Kita im Sulzpark Beilngries, Gymnastikraum
Gebiihren: 35 €

Am 24.04.2025 findet der Kurs statt!

Pilates Basics und Advancediibungen

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

Pilates besteht aus Dehn- und Kréftigungsiibungen, die
sich vor allem auf die Kérpermitte (Powerhouse) konzen-
trieren und von hier aus in die Extremitéten verteilen.

Ziel ist es, den natirlichen Bewegungsfluss zu schaffen
und langsam die Dynamik oder Energie zu steigern, aber
ohne dabei die Kontrolle zu verlieren. Die Atmung verstarkt
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 Korper als auch den Geist.

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

Z-4405A  Pilates auch fiir Anfanger*innen geeignet,

Basics und PrePilatesiibungen

Montag, 16.09.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 10x
Gebihren: 62 €
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Z-4405B  Pilates auch fiir Anfanger*innen geeignet,

Basics und PrePilatesiibungen

Montag, 02.12.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 12x
Geblihren: 74 €

Z-4405C  Pilates auch fiir Anfanger*innen geeignet,

Basics und PrePilatesiibungen

Montag, 31.03.2025, 10:00 - 11:00 Uhr, 12x
Gebiihren: 74 €

Z-4404A  Pilates fiir Fortgeschrittene, Basics und
Advancediibungen

Montag, 16.09.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 62 €

Z-4404B  Pilates fiir Fortgeschrittene, Basics und
Advancediibungen

Montag, 02.12.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 12x
Geblihren: 74 €

Z-4404C  Pilates fiir Fortgeschrittene, Basics und
Advancediibungen

Montag, 31.03.2025, 09:00 - 10:00 Uhr, 12x
Gebiihren: 74 €

Pilates fiir Fortgeschrittene

Kita im Sulzpark Beilngries, Gymnastikraum
Referentin: Ina Abt

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungstibungen,
vielféltiger Kdrperwahrnehmung und Atemtechnik aus dem
Ganzkérper-Training nach Joseph Pilates lernen Sie im
Kurs verschiedene Méglichkeiten zur Verbesserung der
Beweglichkeit, der Kraft, Dehn-, Koordinations- und Ent-
spannungsfahigkeit, zur Starkung der Kdrpermitte (,Kraft-
zylinder) und des Riickens kennen. Sie erlernen gelenk-
und riickenschonende Kdrperhaltungen und tiben riicken-
gerechte Bewegungsabldufe fiir Alltag und Beruf. Sie
werden vieles finden, was Freude macht, interessant und
spannend ist, wohltut, Ihre Gesundheit stérkt und lhre Res-
sourcen fiir den Alltag erweitert.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und Getrank

Z-A410A  Pilates fiir Fortgeschrittene

Dienstag, 10.09.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 12x
Geblihren: 74 €
Am 26.11.2024 findet KEIN Kurs statt.

Z-4410B  Pilates fiir Fortgeschrittene

Dienstag, 07.01.2025, 18:30 - 19:30 Uhr, 10x
Gebihren: 62 €

Z-4410C  Pilates fiir Fortgeschrittene

Dienstag, 25.03.2025, 18:30 - 19:30 Uhr, 10x
Gebihren: 62 €

Z-4413A  Pilates fiir Fortgeschrittene

Mittwoch, 11.09.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 12x
Geblihren: 74 €
Am 20.11.2024 findet KEIN Kurs statt.

Z-4413B  Pilates fiir Fortgeschrittene

Mittwoch, 08.01.2025, 19:00 - 20:00 Uhr, 10x
Geblihren: 62 €

Z-4413C  Pilates fiir Fortgeschrittene

Mittwoch, 26.03.2025, 19:00 - 20:00 Uhr, 10x
Geblihren: 62 €



HEIZUNG)\SOLAR SANITAR KUNDENDIENST

Helge Brandl

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

Amnaxtasios Grouzas
Kelheimer Str. 2

92339 Beilngries
0846177059512

Aktiv fur die

Stdarken Sie Ihre Gesundheit — wir
unterstitzen Sie dabei. Inr Engagement
fur lhre Gesundheit férdern wir zweimal
pro Jahr.

Mehr erfahren auf
aok.de/bayern/kursangebote

Gesundheit nehmen wir personlich.
AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.
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Wir reparieren
Auch wahrend der Garantiezeit

Mess-und Di:

«2.B. Achsvermessung, Radar, Kamera-

(F
« Reifenmontage + Radereinlagerung

Neuwagen + Gebrauchtwagen
An-/Verkauf + Finanzierung

Besuchen Sie uns — Wir beraten Sie gerne!

MANFRED STOPFER

AUTOSERVICE

Beilngrieser Str. 21 - 93336 Pondorf / B299 - Telefon 08468-80 474 0
info@msautoservice.de - www.msautoservice.de

Golf der
Gesundheitssport

im Naturpark Altmiihltal o e

WWW.ALTMUEHLGOLF-BEILNGRIES.DE
1200 Kalorien verbrennt der

Korper auf einer 18-Loch-Runde mehr als
bei zwei Stunden Tennis oder einer Stunde
Joggen.

8-10 Km werden auf einer
18-Loch-Runde zuriickgelegt.

Der Cholesterinspiegel ist nach 18 Léchern

um durchschnittlich 15 %0 reduziert
Ein einziger Golfschwung beansprucht

124 Muskeln
Golfer fiihlen sich gliicklicher
Eine Runde sind 4 Stunden

in Bewegung an der frischen Luft! Golf reduziert Stress und entspannt den Geist.

Golf erhoht die Koordinationsfahigkeit und
verbessert die Konzentrationsfahigkeit.

Golfer die regelméBig spielen - also etwa
zweimal pro Woche — leben im Schnitt

5 Jahre lénger als Nichtgolfer.
put
95?9

UHL
w200,

BEILNGRIES
GOLFKARTE

Berechtigt zur ganzjihrigen Nutzung unseres Ubungsgelandes,
incl. zweistiindigem Gruppentrainingskurs am Saisonbeginn.
Erhiltlich in der Tourist-Information Beilngries, HauptstraBe 14.

8ErNGRIE®



Fit mit Pilates

Gymnastikraum, HauptstraBe 49
Referentin: Christiane Reitzer

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

Im Zentrum stehen Bauch, Hiiften, Po, und Riicken, die
Kérpermitte, im Pilates auch ,Powerhouse” genannt. Pila-
tes kraftigt, entspannt und dehnt auf sanfte Weise die tie-
fen Muskeln.

Der Kérper wird straff und geschmeidig, die Haltung auf-
recht. Die Bewegungen werden sehr bewusst und mit gro-
Ber Konzentration durchgefiihrt. Die Ubungen sind effektiv
und zeigen rasch Erfolge. Sie selbst kdnnen individuell
variieren, wie intensiv das Training ist.

In diesem sanften und effektiven Ganzkérpertraining wer-
den Sie vieles finden, was Freude macht, interessant und
spannend ist, wohltut und lhre Gesundheit starkt sowie
Ihre Ressourcen im Alltag erweitert.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und Getrénk

B
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Donnerstag, 12.09.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 8x
Gebhren: 50 €
Am 26.09.2024 findet kein Kurs statt!

Donnerstag, 28.11.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 11x
Gebhren: 68 €

Donnerstag, 13.03.2025, 18:00 - 19:00 Uhr, 9x
Gebihren: 56 €

Freitag, 27.09.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 10x
Referentin: Natalja Seel

Gebihren: 58,00 € w

Dieser Kurs findet {iber die Plattform Zoom statt.

In diesem Kurs kannst du sanft deine innere Muskulatur
am ganzen Korper kraftigen

Mdchtest du deine Beckenbodenmuskel kréftigen? Ist Bauch
deine Schwachzone? Hast du &fter Riickenschmerzen?
Dann ist dieser Kurs genau richtig fiir dich.

Wir werden mit Cardio Ubungen uns aufwérmen und
anschlieBend mit sanften Kraftigungstibungen nach Pila-
tes Technik die Rumpfmuskulatur stabilisieren. Fiir den
schmerzfreien Riicken erlernst du einige Massagetechni-
ken und wichtige Dehniibungen.

Sie bendtigen: Matte, Handtuch, Tennisball

Riicken-Fit fiir Frauen und Herren
Turnhalle im Pfarrheim, Hauptstr. 47

Hier lernen Sie, auf angenehme Weise Ihren Riicken zu
starken und somit Riickenschmerzen vorzubeugen.

Gezielte Gymnastik in Form von Kraft-, Dehn-, Koordinati-
ons- und Lockerungstibungen fiir die Wirbelséule und die
dazugehdrige Muskulatur verhelfen zu eine Verbesserung

der Beweglichkeit und einer vielféltigen Kérperwahrneh-
mung.

Hierbei stehen die Mobilitt der Wirbelsdule sowie eine
kréftige Krpermitte im Fokus.

Bitte mitbringen: Matte, Getrank und bequeme Bekleidung.

Montag, 16.09.2024, 08:55 - 09:55 Uhr, 9x
Referentin: Christiane Reitzer
Gebuhren: 52 €

Montag, 25.11.2024, 08:55 - 09:55 Uhr, 11x
Referentin: Christiane Reitzer
Gebihren: 64 €

Montag, 10.03.2025, 08:55 - 09:55 Uhr, 11x
Referentin: Christiane Reitzer
Gebiihren: 64 €

Montag, 16.09.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 9x
Referentin: Christiane Reitzer
Gebihren: 52 €

Montag, 25.11.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 11x
Referentin: Christiane Reitzer
Gebihren: 64 €

Montag, 10.03.2025, 10:00 - 11:00 Uhr, 11x
Referentin: Christiane Reitzer
Gebuhren: 64 €

Mittwoch, 11.09.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 12x
Referentin: Barbara Netter
Gebihren: 70 €

Mittwoch, 08.01.2025, 10:00 - 11:00 Uhr, 13x
Referentin: Barbara Netter
Gebuhren: 75 €

Donnerstag, 12.09.2024, 08:25 - 09:25 Uhr, 12x
Referentin: Barbara Netter
Gebihren: 70 €
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Donnerstag, 09.01.2025, 08:25 - 09:25 Uhr, 13x
Referentin: Barbara Netter
Gebihren: 75 €

Donnerstag, 12.09.2024, 09:30 - 10:30 Uhr, 12x
Referentin: Barbara Netter
Gebihren: 70 €

Donnerstag, 09.01.2025, 09:30 - 10:30 Uhr, 13x
Referentin: Barbara Netter
Gebihren: 75 €

Donnerstag, 26.09.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 10x
FC- Beilngries, Gymnastikraum

Referentin: Anna Kipke

Gebihren: 58 €

Donnerstag, 09.01.2025, 18:00 - 19:00 Uhr, 12x
FC- Beilngries, Gymnastikraum

Referentin: Anna Kipke

Gebuhren: 70 €

Am 27.02.2025 findet kein Kurs statt!

Donnerstag, 08.05.2025, 18:00 - 19:00 Uhr, 4x
FC- Beilngries, Gymnastikraum

Referentin: Anna Kipke

Gebihren: 23 €

Riicken-Fit fiir Herren

Gymnastikraum, HauptstraB3e 49
Referentin: Christiane Reitzer

Mdchten Sie lernen, auf angenehme Weise lhren Riicken
zu stérken und somit Riickenschmerzen vorbeugen? Dann
sind Sie hier richtig.

In dem Kurs steht die gezielte Gymnastik mit Lockerungs-
Ubungen fir die Wirbelséule und die dazugehérige Musku-
latur im Fokus.

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

Die kdrperliche Leistungsfahigkeit wird verbessert und evtl.
verkiirzte Muskulatur gedehnt. Idealer Ausgleich zum sit-
zenden Berufsalltag und bei einseitigen Belastungen.
Abgerundet wird die Stunde mit Entspannungsiibungen.
Bitte mitbringen: Matte, Getréank und bequeme Bekleidung

Donnerstag, 12.09.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 8x
Gebihren: 50 €
Am 26.09.2024 findet kein Kurs statt!

Donnerstag, 28.11.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 11x
Gebihren: 68 €
Am 19.12.2024 findet kein Kurs statt.

Donnerstag, 13.03.2025, 19:00 - 20:00 Uhr, 9x
Gebuhren: 56 €

Dienstag, 24.09.2024, 19:00 - 19:45 Uhr, 10x
Referentin: Natalja Seel w
Gebuhren: 44,00 €

Dieser Kurs findet iiber die Plattform Zoom statt.



Ruickenfit ist eine Einheit zur Verbesserung der Riickenge-
sundheit. Die meisten Ubungen dienen der Vorbeugung
oder Linderung der Riickenbeschwerden.

Dieser Kurs besteht aus einigen Bausteinen und kombiniert
Ubungen zur Kréftigung der Riickenmuskulatur mit Dehnung
und Entspannungsibungen, um Verspannungen und
Schmerzen zu lindern. Im Kurs lernst du verschiedene Mas-
sagetechniken mit Faszienrolle und Tennis- Faszien Ball.
Dariiber hinaus werden Ubungen fiir die Bauchmuskeln
eingebaut um ein ausgewogenes Verhéltnis zwischen den
verschiedenen Muskelgruppen im Kérper zu erreichen.

Der Kurs richtet sich an Personen jeden Alters und
Fitnesslevels.

Sie bendtigen: Matte, Tennisball, Faszienrolle, Handtuch

Montag, 23.09.2024, 12:00 - 12:15 Uhr, 10x
Referentin: Natalja Seel

Gebhren: 15,00 € m

Dieser Kurs findet tiber die Plattform Zoom statt.

Die “Aktive Mittagspause Prévention Riickenschmerzen” ist ein
15 min Programm, das besonders fiir Menschen geeignet ist,
die viel sitzen oder stehen, da dies oft zu Riickenschmerzen
fiihren kann.

Im Rahmen des Kurses lernen die Teilnehmer spezifische
Ubungen und Bewegungen, um die Wirbelsdule und den
Riicken zu entlasten und zu stabilisieren.

Dabei werden die Techniken zur Verbesserung der Kérper-
haltung vermittelt. Die Teilnehmer lernen wie sie ihre Mus-
keln durch Stretching und Entspannung lockern kénnen,
um Verspannungen und Schmerzen zu vermeiden.

Rund um die Wirbelsaule

Gymnastikraum, HauptstraBe 49
Referentin: Veronika Jakob
Gebiihren: 74 €

Ein starker Riicken ist das Riickgrat eines gesunden Life-
styles. In diesem Kurs lernen Sie, wie einfach es ist, mit
Muskelkréftigung und Verbesserung der Beweglichkeit Ihre
Riickengesundheit zu fordern. Es wird die schwache Mus-
kulatur rund um die Wirbelsdule gekraftigt und die ver-
kirzte Muskulatur gedehnt. Durch gezielte Entspannungs-
Ubungen werden Verspannungen geldst, ein Bewusstsein
fir Fehlhaltungen geschaffen und somit die Grundlage fiir
ein entspanntes Lebensgefiihl gesetzt.

Bitte mitbringen: Matte, Getrank und bequeme Kleidung.
Montag, 23.09.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 12x

Montag, 13.01.2025, 09:00 - 10:00 Uhr, 12x

Stretching

Gymnastikraum, HauptstraB3e 49
Referentin: Judith Hundsdorfer

Egal ob man lange am Schreibtisch sitzt oder Muskelver-
kiirzungen, die haufig beim Ausiiben bestimmter Sportar-
ten entstehen, vorbeugen méchte: Stretching ist eine gute
Basis, um einen belastbaren Korper 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 Bewegungsabldufen durch die
Stunde gefiihrt wird. Die Ubungen geben einem mental Kraft
und man lemt seinen Korper auf eine neue Art kennen.

Wer seinen Schwerpunkt auf Kérperbewusstsein und
Selbstvertrauen legt, ist hier genau richtig.

Es sind keinerlei Erfahrungen notwendig.

Ziele:

* bessere Dehnféhigkeit der Muskulatur

¢ Lésung von Verspannungen und Verhértungen als
auch Verklebungen im Gewebe

* psychische Entspannung

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Yogablocke und Faszi-
enrolle falls vorhanden.

Montag, 16.09.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 62 €

Montag, 02.12.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 10x
Gebihren: 62 €

Montag, 03.03.2025, 19:00 - 20:00 Uhr, 10x
Gebihren: 62 €

Montag, 02.06.2025, 19:00 - 20:00 Uhr, 6x
Gebiihren: 37 €

Stretching/Wirbelséulengymnastik

Turnhalle im Pfarrheim, Hauptstr. 47

Referentin: Barbara Netter

Bitte mitbringen: bequeme Bekleidung, Gymnastikmatte
und Getrank

Mittwoch, 11.09.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 12x
Gebiihren: 70 €

Mittwoch, 08.01.2025, 09:00 - 10:00 Uhr, 13x
Gebuhren: 75 €

Verspannungen ldsen u.a. mit Faszienrolle

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 1

Referentin: Judith Hundsdorfer

In diesem Kurs werden die effektivsten Ubungen gegen
Verspannungen von Kopf bis Ful3 erlernt.

Der Kdrper wird ganzheitlich aufgewérmt, gelockert und
gedehnt.

Mit kraftvollen Bewegungen und leichter Fitness wird das
Bindegewebe intensiv bearbeitet und unser Fasziennetz
aktiviert.

Zur Unterstlitzung und Intensivitat, das Fasziennetz bes-
ser zu lockern, wird die Faszienrolle verwendet.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Faszienrolle falls vor-
handen

Freitag, 13.09.2024, 17:00 - 18:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 62 €
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Freitag, 29.11.2024, 17:00 - 18:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 62 €

Freitag, 21.02.2025, 17:00 - 18:00 Uhr, 10x
Gebihren: 62 €

Freitag, 23.05.2025, 17:00 - 18:00 Uhr, 6x
Gebihren: 37 €

Wirbelséulen- und Riickengymnastik fiir ALLE

FC Beilngries, Gymnastikraum
Referentin: Anna Kipke

Durch gezielte Ubungen lemen Sie, Riickenschmerzen
vorzubeugen und zu verbessern.

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, Getrdnk und bequeme Bekleidung

Donnerstag, 26.09.2024, 17:00 - 18:00 Uhr, 10x
Gebihren: 58 €

Donnerstag, 09.01.2025, 17:00 - 18:00 Uhr, 12x
Gebihren: 70 €
Am 27.02.2025 findet kein Kurs statt!

Donnerstag, 08.05.2025, 17:00 - 18:00 Uhr, 4x
Gebihren: 23 €

XXL - Gymnastik

FC Beilngries, Gymnastikraum

Referentin: Anna Kipke

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

Super Musik motiviert bei Funktionsgymnastik und leichter
Aerobic, Fettverbrennung, Wahrnehmungsschulung und
Entspannung. Kein Laufen und Springen! Wenig Boden-
gymnastik!

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Hallenturnschuhe,
Handtuch und Getrénk.

Freitag, 27.09.2024, 08:00 - 09:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 58 €
Am 04.10.2024 findet kein Kurs statt!



Z-4510B  XXL - Gymnastik

Freitag, 10.01.2025, 08:00 - 09:00 Uhr, 12x
Gebhren: 70 €
Am 28.02.25 findet kein Kurs statt!

Z-4510C  XXL - Gymnastik

Freitag, 09.05.2025, 08:00 - 09:00 Uhr, 4x
Gebiihren: 23 €

Gesunder Riicken

Mittelschule Beilngries, Bihlerhalle, Halle 3

Referentin: Annika Grabmann

After Work Fitness auch fiir den Riicken!

Wer einen sportlichen Ausgleich firr 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 Kréftigen.

Das Ganzkdrpertraining fiihrt zu mehr Stabilitdt und
Balance im Alltag.

Ziel ist es, durch diese Ubungen die Wirbelsaule zu entla-
sten, Verspannungen zu [dsen oder eine verkiirzte Musku-
latur wieder auf L&nge zu bringen.

AbschlieBend runden Entspannungsiibungen die Kurs-
stunde ab.

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

Z-4512A  Gesunder Riicken

Montag, 07.10.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 7x
Gebihren: 41 €

Am 25.11.2024 findet der Kurs um 19:00 Uhr in der
Gymnasium-Turnhalle statt.

Z-4512B  Gesunder Riicken

Montag, 13.01.2025, 18:00 - 19:00 Uhr, 7x
Gebiihren: 41 €

Am 24.02.2025 findet der Kurs um 19:00 Uhr in der
Gymnasium-Turnhalle statt.

Z-4512C  Gesunder Riicken

Evtl. Montag, ab 10.03.2025, 18:00 - 19:00 Uhr
Dieser Folgeblock ist noch nicht fest geplant.

Der Kursstart und die Dauer kann ab Februar erfragt
werden.

Bewegungstraining auf dem Stuhl -
Sitzgymnastik

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 1
Referentin: Barbara Netter

!

Diese Stunde bietet ein spezielles Bewegungsprogramm
fir Senior*innen zur Erhaltung der Alltagskompetenz und
zur Sturzprophylaxe an.

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

Ubungen aus der Sensomotorik und Gehimtraining ergén-
zen das Programm.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getrank

Z-4515A  Bewegungstraining auf dem Stuhl -
Sitzgymnastik

Dienstag, 17.09.2024, 09:30 - 10:30 Uhr, 12x
Gebuhren: 74 €

Z-4515B  Bewegungstraining auf dem Stuhl -
Sitzgymnastik

Dienstag, 07.01.2025, 09:30 - 10:30 Uhr, 13x
Gebihren: 81 €

Funktionelle Bewegungsgymnastik fiir
Frauen

Turnhalle im Pfarrheim, Hauptstr. 47
Referentin: Walburga Siegl

Diese Kurse bieten Ihnen ein funktionelles Kréaftigungspro-
gramm. Viele Dehniibungen machen Sie beweglich, Mus-
kelstraffung bringt Ihren Kérper in Form und regeneriert
ihn, sodass er nach und nach an Beweglichkeit gewinnt.
Diese Kurse bieten zusétzlich Bauch-Beine-Po-Training mit
Kraftigung der wichtigsten Muskelpartien. Geeignet fiir
Einsteiger*innen und Fortgeschrittene.

Z-4525A  Funktionelle Bewegungsgymnastik

Dienstag, 17.09.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 11x
Gebihren: 64 €
Am 15.10.2024 findet kein Kurs statt!

Z-4525B  Funktionelle Bewegungsgymnastik

Dienstag, 14.01.2025, 09:00 - 10:00 Uhr, 12x
Gebihren: 70 €

Z-4525C  Funktionelle Bewegungsgymnastik

Dienstag, 29.04.2025, 09:00 - 10:00 Uhr, 6x
Gebiihren: 35 €

Power fiir Bauch, Beine, Po & Riicken

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

Bewegung und Sport bereichern unser Leben und stérken
unser individuelles Wohlbefinden. Sie beugen verbreiteten
Krankheitsbildern vor und lassen uns gesiinder altern. Mit
Ausdauer-, Kraft- und Bewegungstraining wird den vielsei-
tigen Alltagsbeschwerden vorbeugend begegnet. Verein-
zelt trainieren wir mit verschieden Sportgeréten wie Bén-
dern, Hanteln, Brasils etc.

Den Abschluss der Stunde bildet eine Dehnungseinheit.

Bitte mitbringen: Gute Laune, Gymnastikmatte, rutschfeste
Socken, Handtuch und etwas zu Trinken.

Z-4530A  Power fiir Bauch, Beine, Po & Riicken

Freitag, 13.09.2024, 08:30 - 09:30 Uhr, 11x
Gebiihren: 68 €
Am 04.10.2024 und am 18.10.2024 findet kein Kurs statt!

Z-4530B  Power fiir Bauch, Beine, Po & Riicken

Freitag, 17.01.2025, 08:30 - 09:30 Uhr, 12x
Gebihren: 74 €

Z-4530C  Power fiir Bauch, Beine, Po & Riicken

Freitag, 09.05.2025, 08:30 - 09:30 Uhr, 5x
Gebiihren: 31 €

Bodystyle am Vormittag

Gymnastikraum, HauptstraBe 49
Referentin: Veronika Jakob
Gebihren: 74 €

Bodystyling ist ein abwechslungsreiches Ganzkdrpertrai-
ning, bei dem nicht nur Bauch, Beine und Po gekraftigt
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werden. Mit Einsatz des eigenen Kérpergewichts oder
Kleingeraten geht es an die Korperveranderung. Wer sei-
nen Korper von Kopf bis FuB durch gezielte Kraftigungs-
libungen starken und formen mdchte, ist hier genau richtig.
Bodystyling ist fiir jedes Alter und jedes Kénnen geeignet.

Bitte mitbringen: Matte, Getrank und bequeme Kleidung.

Z-4538A  Bodystyle am Vormittag
Montag, 23.09.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 12x

Z-4538B  Bodystyle am Vormittag
Montag, 13.01.2025, 10:00 - 11:00 Uhr, 12x

BODYFIT mit Anika
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 Kdrper straffst und definierst. Bei die-
sem intensiven Krafttraining wird jede Muskelpartie gefor-
dert. Mal setzt du dafiir bei Bodyweight-Ubungen deinen
eigenen Korper ein, mal trainierst du zusétzlich mit Kurz-
hanteln, Béllen oder Béndern. Egal, ob du gerade erst
anfangst oder schon langer dabei bist — hier bist du auf
jeden Fall richtig. Ich freu mich auf dich.

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

Z-4552A  BODYFIT am Vormittag

Montag, 16.09.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 10x
FC Beilngries, Gymnastikraum
Gebiihren: 51 €

Z-4552B  BODYFIT am Vormittag

Montag, 13.01.2025, 09:00 - 10:00 Uhr, 12x
FC Beilngries, Gymnastikraum
Gebiihren: 61 €

Z-4552C  BODYFIT am Vormittag

Montag, 28.04.2025, 09:00 - 10:00 Uhr, 11x
FC Beilngries, Gymnastikraum

Gebiihren: 56 €

Am 23.06.2024 findet KEIN Kurs statt.

Z-4553A  BODYFIT am Vormittag

Freitag, 20.09.2024, 09:10 - 10:10 Uhr, 10x
FC Beilngries, Gymnastikraum
Gebiihren: 51 €

Z-4553B  BODYFIT am Vormittag

Freitag, 17.01.2025, 09:10 - 10:10 Uhr, 12x
FC Beilngries, Gymnastikraum
Gebiihren: 61 €

Z-4553C  BODYFIT am Vormittag

Freitag, 02.05.2025, 09:10 - 10:10 Uhr, 10x
FC Beilngries, Gymnastikraum

Gebiihren: 51 €

Am 27.06.2024 findet KEIN Kurs statt.
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Z-4554A  BODYFIT mit Anika

Dienstag, 17.09.2024, 19:25 - 20:25 Uhr, 10x
Mittelschule Beilngries, Biihlerhalle, Halle 3
Gebiihren: 51 €

Z-4554B  BODYFIT mit Anika

Dienstag, 14.01.2025, 19:25 - 20:25 Uhr, 12x
Mittelschule Beilngries, Bihlerhalle, Halle 3
Gebhren: 61 €

Z-4554C  BODYFIT mit Anika

Dienstag, 29.04.2025, 19:25 - 20:25 Uhr, 11x
Mittelschule Beilngries, Buhlerhalle, Halle 3
Gebiihren: 56 €

Am 24.06.2024 findet KEIN Kurs statt.

BODYFIT - Dance

Mittelschule Beilngries, Buhlerhalle, Halle 1
Referentin: Kerstin Seidenbusch

Dieser Kurs ist fiir alle, die gerne Tanzen und den Kdrper
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 riickt dabei den Problemzonen
sportlich auf den Pelz!

Abwechselnd wird getanzt und der Kdrper trainiert.

Bodyfit-Dance ist fiir samtliche Altersstufen und Fitnessle-
vels gedacht.

Das gemeinsame Tanz-Workout bringt den Korper in
Schwung und Isst dich fit aussehen!

Eine Stunde mit doppeltem Effekt: Tanzen macht gliicklich
und Sport macht stark!

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

Z-4560A  BODYFIT - Dance

Montag, 16.09.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 13x
Gebiihren: 66 €

Am 16.09. und am 25.11.24 findet der Kurs in der Gymna-
siumturnhalle 4 statt!

Z-4560B  BODYFIT - Dance

Montag, 13.01.2025, 18:00 - 19:00 Uhr, 12x
Geblhren: 61 €

Z-4560C  BODYFIT - Dance

Montag, 28.04.2025, 18:00 - 19:00 Uhr, 12x
Gebhren: 61 €

Am 28.04. und 14.07.2025 findet der Kurs in der
Gymnasiumturnhalle 4 statt!

Family-Workout — Erwachsener + Kind ab
5 Jahre

Mittelschule Beilngries, Biihlerhalle, Halle 1
Referentin: Kerstin Seidenbusch

Das Sportprogramm fiir die ganze Familie - ein gemeinsa-
mes Abenteuer fiir ,Gro* und ,Klein!

Oftist es uns als Eltern nicht méglich, Zeit fiir den Sport zu
finden. Arbeit, Haus, Garten, 1000 Dinge sind zu erledigen
und da sind auch die Kinder, fiir die man gefuhlt oft zu
wenig Zeit hat.

Und auch Kinder haben Bediirfnisse, bewegen sich geme
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 gekraftigt werden

und die Ausdauer trainiert wird. Die Ubungen férdern
auBerdem die Beweglichkeit und Koordination fiir beide
Zielgruppen ,GroB* und ,Klein“. Die Kombination aus ver-
schiedensten Sportiibungen und cooler Musik macht diese
Sportstunde abwechslungsreich und unvergesslich.

Ihr Kind sollte mindestens 5 Jahre alt sein.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Getrank

Z-4563A  Family-Workout - Erwachsener + Kind

Montag, 07.10.2024, 17:10 - 18:00 Uhr, 9x
Erwachsene 39 € und pro Kind 27 €
Am 25.11.2024 findet KEIN Kurs statt!

Z-4563B  Family-Workout — Erwachsener + Kind

Montag, 20.01.2025, 17:10 - 18:00 Uhr, 15x
Erwachsene 65 € und pro Kind 45 €

Am 24.02.2025 findet KEIN Kurs statt!

Am 28.04.2025 findet der Kurs in der
Gymnasiumturnhalle 4 statt.

TAE BO

Mittelschule Beilngries, Biihlerhalle, Halle 3
Referentin: Anika Meier

TAE BO bietet ein schweiBtreibendes Ganzkérpertraining
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 Korpergefiihl 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 verbessern.
Eine Stunde voller SpaB3 und Schweif3.

Bitte mitbringen: Handtuch, Getrank und Turnschuhe

Z-4566A TAE BO

Dienstag, 17.09.2024, 18:15 - 19:15 Uhr, 10x
Gebihren: 51 €

Z-4566B TAE BO

Dienstag, 14.01.2025, 18:15 - 19:15 Uhr, 12x
Gebihren: 61 €

Z-4566C TAE BO

Dienstag, 29.04.2025, 18:15 - 19:15 Uhr, 11x
Gebiihren: 56 €
Am 24.06.2024 findet KEIN Kurs statt.
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Z-4567A  TAE BO

Mittwoch, 18.09.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 9x
Geblihren: 46 €
Am 20.11.2024 findet kein Kurs statt.

Z-4567B  TAE BO

Mittwoch, 15.01.2025, 19:00 - 20:00 Uhr, 12x
Gebihren: 61 €

Z-4567C TAE BO

Mittwoch, 30.04.2025, 19:00 - 20:00 Uhr, 11x
Geblihren: 56 €
Am 25.06.2024 findet KEIN Kurs statt.

Body Workout Mix mit Kerstin

FC Beilngries, Gymnastikraum

Referentin: Kerstin Seidenbusch

Ein Paket aus euren verschiedenen Lieblingsstunden
Aerobic, Dance, Toning-Workout und Stretching.

Alles firr Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit
wird trainiert bzw. verbessert.

Der Spaf3 kommt natiirlich auch nicht zu kurz.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte und

ein Handtuch
Z-4575A  Body Workout Mix

Dienstag, 17.09.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 13x
Gebihren: 75 €

Z-4575B  Body Workout Mix

Dienstag, 14.01.2025, 18:30 - 19:30 Uhr, 12x
Geblihren: 70 €

Z-4575C  Body Workout Mix

Dienstag, 29.04.2025, 18:30 - 19:30 Uhr, 10x
Gebihren: 58 €

Body Workout Mix mit Marion

Kita im Sulzpark Beilngries, Gymnastikraum

Referentin: Marion Thoma

Ein Paket aus euren verschiedenen Lieblingsstunden
Aerobic, Dance, Toning-Workout und Stretching.

Alles fiir Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit
wird trainiert bzw. verbessert. Der SpaB kommt natiirlich
auch nicht zu kurz.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, feste Turnschuhe

Z-4579A  Body Workout Mix mit Marion

Donnerstag, 26.09.2024, 17:45 - 18:45 Uhr, 9x
Gebiihren: 52 €

Z-4579B  Body Workout Mix mit Marion

Donnerstag, 09.01.2025, 17:45 - 18:45 Uhr, 10x
Gebihren: 58 €

Am 27.02.2025 findet KEIN Kurs statt dafiir am
06.03.2025!

Z-4579C  Body Workout Mix mit Marion

Donnerstag, 03.04.2025, 17:45 - 18:45 Uhr, 6x
Gebiihren: 35 €
Am 24.04.2025 findet ein Kurs statt!

Ski - Gymnastik

Mittelschule Beilngries, Biihlerhalle, Halle 1
Referentin: Kerstin Seidenbusch

Skigymnastik - Winterfit!

Jetzt geht’s ab auf die Piste — oder eine sportliche Heraus-
forderung fiir den Winter!
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WERDEN SIE TEIL DES ETS-TEAMS

Wir sind Vorreiter in der Entwicklung und Herstellung von Trainingssystemen fir die
gewerblich-technische Aus- und Weiterbildung.

Fur unsere Kund*innen bieten wir interessante Losungen und Konzepte fiir die Themengebiete
Automatisierungstechnik, Antriebstechnik, Sensorik sowie die Gebdudekommunikation.

Das Produktspektrum reicht von Arbeitsplatz-Systemen bis zu elektrotechnischen Trainings-
systemen. Zu unseren Kunden gehdren u.a. Fachhochschulen, Berufsschulen aber auch die
Automobilindustrie und Energieversorger. Unsere innovative und zukunftsorientierte Produkt-
palette erdffnet Ihnen vielféltige Entwicklungsperspektiven und Chancen, Verantwortung zu
Ubernehmen. Wir stehen fiir Verlasslichkeit, Fairness und Wertschatzung.

Derzeit suchen wir:

kennzifier 2024-07 Sachbearbeiter‘in im Vertriebsinnendienst

in Vollzeit Stellen-

: angebote

Kennziffer 2024-10 Raumpfleger*in (m/w/d)
fur Firmengebaude am Standort Kinding

kennzifier 2024-05 El€ektroniker*in, Mechatroniker*in, Elektrotechniker*in muwq)
in der Fertigung

kennziffer 2024-06 El€Ktroniker*in, Techniker*in, Meister*in muwa)
im Bereich der Automatisierungstechnik

kennziffer 2024-11 1€@Chniker*in / Meister*in mwq)
im Bereich der Elektrotechnik und Mechatronik

kennziier 2024-09 Sachbearbeiterin Auftragsabwicklung mw
in Vollzeit

kennziffer 2024-08 Studentische Hilfskraft / WiMa (m/w/d)
Standort Kinding
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Skifahren ist eine ungewohnte und besondere Belastung
fiir den Kérper. Beine und Po werden beim Skifahren ver-
starkt gefordert. Ebenso ist ein kraftiger 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 Anfalligkeit fiir Mus-
kelkater. Darum ist es wichtig, bereits einige Wochen vor
dem Skifahren mit dem Training zu beginnen.

Es erwartet Dich ein abwechslungsreiches Training, das
gezielt auf folgende Bereiche ausgerichtet ist:

Kraft - Kondition - Beweglichkeit - Koordination - Gleichge-
wicht - Reaktionsféhigkeit

Eine effektive Stunde mit einem riesen SpaBfaktor. Fiir
ALLE, die noch mehr Fitness wollen!

AUCH EIN SPATERER ZUSTIEG IST MOGLICH!

Z-4580A  Ski - Gymnastik

Montag, 16.09.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 25x
Gebhren: 128 €

Am 16.09., 25.11.2024 und am 24.02.2025 findet der Kurs
in der Gymnasiumturnhalle 4 statt.

Gymnastik, Wirbelsdulengymnastik sowie

Zirkeltraining
Mittelschule Beilngries, Buhlerhalle, Halle 3
Referent: Franz Bruckschldgl

Gymnastik, Wirbelsdulengymnastik sowie Zirkeltraining

An verschiedenen Stationen werden unterschiedliche Ubun-
gen ausgefiihrt, mal zahlt die Anzahl der Wiederholungen,
mal die Zeit, Schlag auf Schlag — ohne groBe Pausen.
Typisch fiir das Zirkeltraining ist, dass alle Hauptmuskel-
gruppen beansprucht werden. Durch den standigen Wech-
sel der Ubungen werden unterschiedliche Muskeln trainiert
und kénnen sich zwischendurch wieder regenerieren.

Aber auch das Herz-Kreislauf-System ist gefordert, sodass
Zirkeltraining ebenfalls sehr effektiv die Ausdauer und das
Immunsystem stérkt.

Im Anschluss besteht die Mdglichkeit, eine halbe Stunde
Volleyball zu spielen. Anmeldung unter Z-4591/Z-4593
erforderlich.

Z-4590  Gymnastik, Wirbelséulengymnastik sowie

Zirkeltraining

Mittwoch, 18.09.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 11x
Geblihren: 45 €
Am 20.11.2024 findet KEIN Kurs statt.

Z-4592  Gymnastik, Wirbelsaulengymnastik sowie

Zirkeltraining

Mittwoch, 15.01.2025, 18:30 - 19:30 Uhr, 12x
Gebiihren: 49 €

Volleyball nach Gymnastik,
Wirbelséulengym, Zirkeltraining

Nach dem 1-stiindigen Ausdauertraining beim Kurs ,Gym-
nastik, Wirbelsulengymnastik, Zirkeltraining” gibt es bei
geniigend Interessent*innen fiir alle Volleyballspieler‘innen
die Méglichkeit, im Anschluss 30 Minuten Volleyball zu
spielen.

Es werden nach Kursblockende die tatsachlich stattgefun-
denen Kurstage abgerechnet.

Dieser Kurs kann nur in Kombination mit einer Anmel-
dung zum ZIRKELTRAININGS-KURS Z-4590/Z-4592
getatigt werden.

Z-4591  Volleyball nach Gymnastik,

Wirbelséulengym, Zirkeltraining

Mittwoch, 18.09.2024, 19:30 - 20:00 Uhr, 11x
Gebiihren: 30 €
Am 20.11.2024 findet KEIN Kurs statt.

Z-4593  Volleyball nach Gymnastik,

Wirbelsaulengym, Zirkeltraining

Mittwoch, 15.01.2025, 19:30 - 20:00 Uhr, 12x
Gebihren: 32 €

Aquafitness im Flachwasser

Hallenbad Beilngries
Referent: Mario Brzosk
Gebiihr zuziglich Eintritt fiir das Hallenbad.

,Gesund sein und bleiben.”

Die Vorteile des Wassers optimal nutzen: Der Auftrieb ent-
lastet die Gelenke, der Widerstand starkt die Muskulatur
und das Herz-Kreislauf-System. Somit kommt es weder zu
Uberforderung noch zu Muskelkater. ,Aquafitness” ist ein
sanftes, aber effektives Fitnessangebot. Geeignet fiir Neu-
und Wiedereinsteiger*innen, sowie fir alle, die mit Spa3
im Wasser trainieren wollen.

Z-4600A  Aquafitness im Flachwasser

Mittwoch, 25.09.2024, 19:00 - 19:45 Uhr, 15x
Gebihren: 57 €

Z-4600B  Aquafitness im Flachwasser

Mittwoch, 29.01.2025, 19:00 - 19:45 Uhr, 10x
Gebihren: 38 €

Aqua-Fatburner im Tief- und Flachwasser

Hallenbad Beilngries
Referent: Mario Brzosk
Gebiihr zzgl. Eintritt fiir 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.

Z-4610A  Aqua-Fatburner im Tief- und Flachwasser

Mittwoch, 25.09.2024, 19:45 Uhr - 20:30 Uhr, 15x
Gebiihren: 57 €

Z-4610B  Aqua-Fatburner im Tief- und Flachwasser

Mittwoch, 29.01.2025, 19:45 Uhr - 20:30 Uhr, 10x
Gebihren: 38 €

Aquajogging

Hallenbad Beilngries

Referentin: Brigitte Dei3

Gebiihr zuziglich Eintritt in das Hallenbad.

Wie auch an Land wird joggend, jedoch in einer schweben-
den Position, durch das Wasser gelaufen. Um das ,nor-
male Joggen“ etwas aufzulockern und, um auch weitere
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andere Muskelgruppen zu trainieren, werden die Schritt-
gréBen verandert, das Tempo variiert und auch die Arme
erganzend eingesetzt.

Im Unterschied zu vielen Angeboten im Flachwasser findet
Aquajogging ,ohne Bodenkontakt* im Tiefwasser statt, der
Korper schwebt durch das Wasser und erhélt 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!

Z-4614A  Aquajogging |

Dienstag, 24.09.2024, 17:10 - 17:50 Uhr, 12x
Gebiihren: 46 €

Z-4614B  Aquajogging |

Dienstag, 07.01.2025, 17:10 - 17:50 Uhr, 13x
Gebiihren: 49 €

Z-4616A  Aquajogging Il

Dienstag, 24.09.2024, 17:50 - 18:30 Uhr, 12x
Geblihren: 46 €

Z-4616B  Aquajogging Il

Dienstag, 07.01.2025, 17:50 - 18:30 Uhr, 13x
Gebihren: 49 €

Kraul-Schwimmkurs fiir Erwachsene -
Anfanger*innen

Hallenbad Beilngries

Referentin: Petronella Cannon

Gebiihr zuziiglich Eintritt fiir das Hallenbad.
Anfénger*innen erlernen durch die Schritt-fir-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

Z-4620B  Kraul-Schwimmkurs fiir Erwachsene -
Anfénger*innen

Freitag, 11.10.2024, 18:30 - 19:15 Uhr, 9x
Gebiihren: 54 €

Z-4620C  Kraul-Schwimmkurs fiir Erwachsene -
Anfénger*innen

Freitag, 10.01.2025, 18:30 - 19:15 Uhr, 13x
Gebiihren: 78 €

Kraul-Schwimmkurs fiir Erwachsene -
mittleres Niveau

Hallenbad Beilngries

Referentin: Petronella Cannon

Gebiihr zuziiglich Eintritt fiir das Hallenbad.

Die mittlere Stufe/Niveau ist fiir Schwimmer*innen geeig-
net, die die Grundlagen des Kraulens sowie ein stabiles
Gleichgewicht auf der langen Achse erworben haben,
aufbauend auf dem Anfangerkurs.

Bitte mitbringen: Schwimmbrille, Flossen und Schwimm-
paddel

Z-4621B  Kraul-Schwimmkurs fiir Erwachsene -
mittleres Niveau

Freitag, 11.10.2024, 19:15 Uhr - 20:00 Uhr, 9x
Geblihren: 54 €

Z-4621C  Kraul-Schwimmkurs fiir Erwachsene -

mittleres Niveau

Freitag, 10.01.2025, 19:15 Uhr - 20:00 Uhr, 13x
Geblihren: 78 €
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Samstag, 05.10.2024, 09:10 - 09:55 Uhr, 9x

Hallenbad Beilngries

Referentin: Petronella Cannon

Gebiihren: 54 €

Gebihr zuziiglich Eintritt fir das Hallenbad.

Am 23.11.2024 findet KEIN Kurs statt!

Sie erlernen die Technik der Grundschwimmbewegungen
oder Sie verbessern lhre gering vorhandenen Kenntnisse
in Kraul- oder Brustschwimmtechnik.

Bitte mitbringen: Schwimmbrille

ZUMBA

Gymnasium Beilngries, Turnhalle 3

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 DO

Bitte mitbringen: Wasser, Handtuch und gute Sport-/Tanz-
schuhe nicht vergessen!

Donnerstag, 12.09.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 8x
Gebiihren: 41 €
Am 10. und 17.10.2024 findet KEIN Kurs statt!

Donnerstag, 05.12.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 12x
Geblhren: 61 €
Am 27.02.2025 findet KEIN Kurs statt!

Donnerstag, 27.03.2025, 18:00 - 19:00 Uhr, 9x
Gebihren: 46 €
Am 08. und 15.05.2025 findet KEIN Kurs statt!

ZUMBA | - fiir Einsteiger*innen

Dieser Kurs richtet sich unter anderem an Personen, die
neu beginnen oder nach einer Pause wieder einsteigen
mdchten.

Donnerstag, 12.09.2024,

19:00 - 20:00 Uhr, 8x

Geblhren: 41 €

Am 10. und 17.10.2024 findet KEIN Kurs statt!

=0

Donnerstag, 05.12.2024,

19:00 - 20:00 Uhr, 12x

Gebiihren: 61 €

Am 27.02.2025 findet KEIN Kurs statt!

=l

Donnerstag, 27.03.2025,

19:00 - 20:00 Uhr, 9x

Gebiihren: 46 €

Am 08. und 15.05.2025 findet KEIN Kurs statt!
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Montag, 28.04.2025, 19:00 - 20:00 Uhr, 12x

Mittelschule Beilngries, Biihlerhalle, Halle 1

Referentin: Kerstin Seidenbusch

Gebiihren: 61 €

Am 28.04. und 14.07.2025 findet der Kurs in der Gymna-
siumturnhalle 4 statt.

Sportiv in den Friihling starten.

Bei diesem Kurs besteht das Grundtraining immer aus
einem Kraftigungsteil und wird mit einem Ausdauerpro-

gramm kombiniert. Es werden die Beweglichkeit, die Kraft,
die Ausdauer und gezielt die Problemzonen trainiert und
der Spaffaktor ist durch Abwechslung zu aktuellen Hits
garantiert. Dieser Kurs ist fiir alle geeignet, die fit in den
Friihling starten wollen.

Bei schdnem Wetter kann der Kurs im Freien stattfinden.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

Montag, 04.08.2025, 19:00 - 20:00 Uhr, 5x

Sulzpark

Referentin: Kerstin Seidenbusch

Gebiihren: 26 €

Bei diesem Kurs besteht das Grundtraining immer aus
einem Kraftigungsteil 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

Referentinnen: dienstags Ina Abt, mittwochs Kathrin Winkler
Jumping, der aktuelle Fitness Trend, ist ein dynamisches
Fitnesstraining auf dafiir speziell entwickelten Trampoli-
nen. Fir das Training werden traditionelle Aerobic-Schritte
erlernt, die durch den federnden Untergrund gelenkscho-
nend sind. Der Gleichgewichtssinn und die Kérperkoordi-
nation werden durch Jumping wesentlich verbessert. Die
Komplexitdt der Ubungen garantieren die Starkung des
gesamten Korpers. Dieses spezielle Balancetraining festigt
vor allem die tiefliegende Rickenmuskulatur, die in der
Regel nur schwer trainiert werden kann.

Dienstag, 10.09.2024, 20:00 - 21:00 Uhr, 12x
Gebiihren: 74 €
Am 26.11.2024 findet KEIN Kurs statt.

Dienstag, 07.01.2025, 20:00 - 21:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 62 €

Dienstag, 25.03.2025, 20:00 - 21:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 62 €

Mittwoch, 25.09.2024, 17:45 - 18:45 Uhr, 10x
Geblhren: 62 €
Am 20.11.2024 findet KEIN Kurs statt.

Mittwoch, 08.01.2025, 17:45 - 18:45 Uhr, 12x
Referentin: noch nicht bekannt

Gebihren: 74 €

Am 02.04.2024 findet kein Kurs statt.

Mittwoch, 30.04.2025, 18:30 - 19:30 Uhr, 12x
Gebihren: 74 €
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Freitag, 15.11.2024

17:30 Uhr - 18:30 Uhr, 13x
Turnhalle im Pfarrheim, Hauptstr. 47
Referent: Nadine Obermeier
Gebiihren: 81,00 €

Am 20.12.24 findet KEIN Kurs statt!

Aerial Yoga

Mittelschule Beilngries, Biihlerhalle, Halle 1

Referentin: Judith Hundsdorfer

Aerial Yoga ist eine neue Art von gelenkschonenden
Bewegungsablaufen mit Hilfe eines ,u‘-férmigen Tuches,
das von der Decke héangt.

In jeder Stunde wird der Korper erst ganzheitlich aufge-
warmt, bevor man mit Hilfe des Tuchs eine moderne
Mischung aus Yoga und Pilates ausiibt.

Im Anschluss folgen noch Dehniibungen im und am ,Ham-
mock", um den Kdrper zu starken und Verletzungen vorzu-
beugen. In weiteren Unterrichtseinheiten werden die Figu-
ren 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 unterstitzt und gibt Halt.

Dieser Kurs wird dadurch auch fir Leute mit geringerem
Selbstwertgefiihl interessant und setzt keinerlei Tanz- oder
Sporterfahrung voraus.

Bitte tragen Sie aus hygienischen Griinden wéhrend der
gesamten Kursdauer eine lange Hose und ein T-Shirt (kein
Achselshirt)

Bitte mitbringen: Eine Matte + Getrénk.

Dienstag, 17.09.2024, 17:45 Uhr - 18:45 Uhr, 8x
Gebiihren: 76 €

Dienstag, 19.11.2024, 17:45 Uhr - 18:45 Uhr, 8x
Gebiihren: 76 €

Dienstag, 28.01.2025, 17:45 Uhr - 18:45 Uhr, 8x
Gebiihren: 76 €

Dienstag, 01.04.2025, 17:45 Uhr - 18:45 Uhr, 8x
Gebiihren: 76 €

Dienstag, 24.06.2025, 17:45 Uhr - 18:45 Uhr, 6x
Gebiihren: 57 €

BogenschieBen kennenlernen

Schiitzenhaus Irfersdorf

Referent: Josef Nieberle

Gebiihrenstaffelung: 3TN 32€/ 4 TN=26 €/
5TN=21€/ ab6TN=18€

BogenschieBen fiir Anfanger*innen/Neulinge - fiir Kinder
ab 10 Jahre und Erwachsene

Siehe Kursbeschreibung unter Bereich ,Junge vhs*,
Seite 75
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Koronarsport

Die Volkshochschule Beilngries méchte sich ganz
herzlich bei den Arztinnen bedanken, die unsere Herz-
sportgruppe abwechselnd jede Woche betreuen. Vie-
len 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 Ubungsleiterinnen Petra Forster und
Petronella Cannon geht ein herzliches Dankeschon!
Sie tragen nicht nur durch ihre hervorragende Fach-
kompetenz, sondern auch durch ihr persénliches
Engagement zum Wohlbefinden der Teilnehmenden
aber auch zum Zusammenhalt in der Koronarsport-
gruppe bei.

Nicht zu vergessen ist das Team der Praxis Zérer-
bauer, das uns auch immer unterstiitzt. Vielen Dank
hierfir!

Mittelschule Beilngries, Buhlerhalle, Halle 1
Referentinnen: Petra Forster und Petronella Cannon

Zustieg nach Voranmeldung méglich.
Sport und Bewegung bei Herzkrankheiten:

Auch Herzkranke sollen und diirfen Sport treiben, was lhre
Lebenserwartung und Ihr Gesamtbefinden verbessern
kann. Ambulante Herzgruppen haben als Sonderfunktion
des Behindertensports groBe Bedeutung gewonnen. Die
Herzsportgruppe wird wahrend der Ubungsstunden von
erfahrenen Internist*innen und Sanitéter*innen betreut und
die Leitung obliegt einer speziell ausgebildeten Kurslei-
tung. Die gymnastischen Ubungen sind auf Herz- und
Kreislauferkrankte abgestimmt und dienen besonders
auch der Rehabilitation nach Herzoperationen.

Bitte beachten Sie, dass vor Kursantritt eine ,Arztliche Ver-
ordnung” zum ambulanten Behindertensport durch Ihren
behandelnden Arzt/Arztin erteilt werden muss. Die geneh-
migte Verordnung ist im vhs-Biiro abzugeben.

Bei der ausgewiesenen Kursgebihr handelt es sich um die
freiwillige Mitgliedschaft bei der Koronarsportgruppe Beiln-
gries fiir den jeweils gebuchten Kurszeitraum.

Donnerstag, 12.09.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 20x
Gebiihren: 57 €

Donnerstag, 27.02.2025, 18:30 - 20:00 Uhr, 16x
Gebiihren: 48 €

Voraussichtlich ab Donnerstag, 12.09.2024,
17:00 - 18:00 Uhr, 20x

Referentin: Petronella Cannon

Geblhren: 57 €

Die Rheuma-Liga will sich um die ortsnahe Versor-
gung der Rheumakranken kiimmern. Die Bewegung
ist das ,Salz in der Suppe” der Rheuma-Therapie. Fiir
Rheuma-Erkrankte besteht in der Reha-Klinik Kipfen-
berg jeden Dienstag von 16.30 — 17.15 Uhr die Mdg-
lichkeit sowohl zur Nass- als auch zur Trockenthera-
pie. Interessierte werden gebeten, sich an die
Rheuma-Liga, Arbeitskreis Beilngries-Kipfenberg zu
wenden: Frau Elisabeth Griesbacher, Ingolstédter Str.
4, 85110 Kipfenberg-Schelldorf, Telefon 08406/540,
Sparkasse Beilngries: IBAN: DE25 7215 0000 0000
5523 98 - BIC: BYLADEM1ING.

@ Kultur

Malen mit Freude
Kreative Entfaltung fiir Jugendliche

und Erwachsene am Vormittag und Abend w
Referentinnen: Olena Bilska, Hildegard AblaBmaier
Kunstlehrkraft

Gebiihrenstaffelung 150 Minuten an 6 Kurstagen +
Infotag: 5TN=114€/ 6 TN=93€/ 7TN=81€/
ab8TN=72€

Am Vormittag:

Altes Feuerwehrhaus, Hauptstr. 51, Beilngries
Referentinnen: Olena Bilska, Hildegard AblaBmaier
Kunstlehrkraft

Am Abend:

Mittelschule Beilngries, Werkraum

Fiir Anfanger und Fortgeschrittene ,Mein Atelier”

Erleben Sie die Freude und Entspannung der Malerei in
unserem Kurs! Entdecken Sie verschiedene Techniken
und entwickeln Sie lhre individuellen Fahigkeiten.

Was Sie erwartet:

Vielseitige Techniken: Probieren Sie unterschiedliche Mal-
techniken aus.

Individuelle Betreuung: Verwirklichen Sie Ihre kiinstleri-
schen Ideen mit professioneller Unterstiitzung.
Motivvorgabe und freie Gestaltung: Wechsel zwischen vor-
gegebenen Motiven und lhren eigenen Lieblingsmotiven.
Sichern Sie sich friihzeitig lhren Platz. Melden Sie sich
jetzt an und tauchen Sie ein in die Welt der Malerei!
Bendtigtes Material: Aquarellfarben bzw. Acrylfarben,
Flach- Rund-, Spitzpinsel in verschiedenen Stérken und
GroBen. Aquarellpapier bzw. Keilrahmen in kleineren Gro-
Ben, Aquarell- Acrylmalblock min. 30 x 40 cm

Z-5001A  Malen mit Freude - Kreative Entfaltung am
Abend

Infoabend: Dienstag, 01.10.2024, 18:30 — 19:30 Uhr
Kurstage: Freitag 11.10.2024, 18:00 — 20:30 Uhr, 6x

Z-5001B  Malen mit Freude - Kreative Entfaltung am
Abend

Infoabend: Freitag 29.11.2024, 18:30 — 19:30 Uhr
Kurstage: Freitag 06.12.2024, 18:00 — 20:30 Uhr, 6x

Z-5001C  Malen mit Freude - Kreative Entfaltung am
Abend

Infoabend: Freitag, 31.01.2025, 18:30 — 19:30 Uhr
Kurstage: Freitag 07.02.2025, 18:00 — 20:30 Uhr, 6x
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Z-5001D  Malen mit Freude - Kreative Entfaltung am
Abend

Infoabend: Freitag,28.03.2025, 18:30 — 19:30 Uhr
Kurstage: Freitag 04.04.2025, 18:00 — 20:30 Uhr, 6x

T s |

Z-5002A  Malen mit Freude - Kreative Entfaltung am
Vormittag

Infotag: Mittwoch, 02.10.2024, 09:00 — 10:00 Uhr
Kurstage: Freitag, 09.10.2024, 09:00 — 11:30 Uhr, 6x

Z-5002B  Malen mit Freude - Kreative Entfaltung am
Vormittag

Infotag: Mittwoch, 27.11.2024, 09:00 — 10:00 Uhr
Kurstage: Freitag, 04.12.2024, 09:00 — 11:30 Uhr, 6x

Z-5002C  Malen mit Freude - Kreative Entfaltung am
Vormittag

Infotag: Mittwoch, 05.02.2025, 09:00 — 10:00 Uhr
Kurstage: Freitag, 12.02.2025, 09:00 — 11:30 Uhr, 6x

Z-5002D  Malen mit Freude - Kreative Entfaltung am
Vormittag

Infotag: Mittwoch 02.04.2025, 09:00 — 10:00 Uhr
Kurstage: Freitag, 09.04.2025, 09:00 — 11:30 Uhr, 6x

Z-5102 Mal mich an ,,Keramik selbst bemalen* -

Interessentenliste

Samstags von 09:30 - 12:30 Uhr, 1x

Referentin: Franziska Grundner, Kunstpédagogin
Kurstermine stehen noch nicht fest. Der Kurs kann
frihestens ab 2025 angeboten werden. Gerne kénnen Sie
sich auf einer Interessent*innenliste vormerken lassen.
Gebiihrenstaffelung bei 5 TN = 33 €/ 6 TN = 28 €/
7TN=24€/ 8TN=21€/ ab9TN=19€
Materialkosten: ab 15 €, je nach ausgewahltem
Tassenrohling

Eine ganz eigene, individuelle Tasse selbst gestalten statt
einfach nur kaufen:

Sucht euch einen Tassenrohling aus - von der einfachen
Henkeltasse bis zum Espressotdsschen - und gestaltet ihn
mit viel Kreativitdt und SpaB! Zur Seite steht euch eine
Kunstpadagogin, die alles genau erklart. So haben wir
nicht nur eine wunderbar entspannte Kreativzeit, sondern
es entsteht bei jedem Teilnehmer und jeder Teilnehmerin
ein ganz individuelles Keramikstiick, das man im Alltag
gerne nutzt.

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 Versandgebihr kann das Stiick auch zugeschickt
werden. Die Materialkosten werden separat mit der Refe-
rentin abgerechnet.




Z-5130

+Extravagante Weihnachtsdeko anfertigen

- ganz OHNE Vorbereitungsstress!“

Freitag, 18.11.2024, 17:30 Uhr - 20:30 Uhr, 1x
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2 w
Referentin: Alexia Morgenroth,

Studentin Architektur und Raumdesign
Gebihrenstaffelung: 4 TN =26 €/ 5TN=22€/
ab6TN=19€

Dieser Workshop besteht aus 2 Teilen.

Zuerst gebe ich Dir im Theorie-Teil konkrete Hilfestellungen
an die Hand, die Dich, in den Wochen nach dem Work-
shop, zuverléssig darin unterstitzen werden, die Vorberei-
tungen fir jegliche Dekoration planvoll und somit ohne
Stress und Hektik durchfiihren zu kdnnen.

Der Praxis-Teil besteht darin, dass ich Dekorations-ldeen
und Arbeitstechniken vorfiihre, die Du nach Wunsch inner-
halb des Workshops eigensténdig umsetzen und erweitern
kannst.

Fir diesen Teil benétigst Du Deine mitgebrachten Dekoar-
tikel und Accessoires.

Bitte mitbringen:

* Deine Lieblings-Deko oder Accessoires

* Deko-(Schleifen)bander aller Dir vorh. Breiten und
Materialien

* Weihnachtskugeln, wenn méglich in verschiedenen
GroBen

* alle Arten von Deko-Figuren aus Glas, Porzellan,
Pliisch etc.

o Kristall- und/oder Strassdekorationen aller Art
* Deko-Ketten und/oder Modeschmuck, Broschen etc.
* Ornamente

* falls vorhanden: Picks aller Art wie, kiinstliche Tannen-,
Fohren-Picks, Beeren-Picks, Kristall-Picks
* falls vorhanden: kiinstliche Girlande oder Kranz

Z-5140  Experimentierkunst mit Resin
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Entdecke die Geheimnisse von Resin, einem Kunstharz,

sowohl in Theorie als auch in der Praxis.

In diesem Kurs, exklusiv mit zertifizierten und ungiftigen

Resin/Kunstharz-Marken gestaltet, wirst du eingeladen,

deine kiinstlerische Reise voranzutreiben.

Die Resin Kunst ist eine Technik aus dem Bereich des

Fluid Painting, also der flissigen Kunst. Neben Acrylic

Pouring und Alcohol Ink ist Resin Art die dritte Gietechnik

im Bunde. Und zwar eine ganz besondere: Mit keinem

anderen Material bekommt man dieselbe Leuchtkraft und

Klarheit, wie mit Epoxidharz. Das Resin trocknet glasklar

aus und glénzt stark.

Freuen Sie sich auf einen inspirierenden Abend und erkun-

den die unendlichen Mdglichkeiten, die Resin als Kunst-

form bietet.

Gestalten Sie mit Leidenschaft ein eigenes Kunstwerk, das

nach dem Aushérten mit einem unverwechselbaren Glas-

charakter brilliert.

KURSINHALTE:

* Grundlagen des Resin: Versténdnis der Eigenschaften
und Anwendungsmaglichkeiten von Kunstharz.

* GieBtechniken: Erlerne verschiedene GieBtechniken,
um beeindruckende 3D-Effekte zu erzielen.

Dienstag, 29.10 und Mittwoch 30.10.2024
jeweils von 18:30 bis 21:00 Uhr
Mittelschule Beilngries, Werkraum
Referentin: Ingrid Hacker

Geblihren: 34 €

Anmeldeschluss: 17.10.2024

* Materialkombinationen: Experiment mit eingebetteten
Objekten aus der Natur, um einzigartige und personli-
che Kunstwerke zu gestalten.

* Farbgestaltung: Entwickle dein Gespiir fiir Farbkom-
binationen und erzeuge faszinierende Farbverlaufe in
deinen Harzkreationen.

Voraussetzungen: Keine speziellen Vorkenntnisse erfor-
derlich - Neugier und die Freude am kiinstlerischen und
kreativen Ausdruck sind ausreichend!

Fiir den 1. Kursabend mitzubringen: Abdeckplane fir den
Arbeitsbereich, alte Zeitungen, mehrere Einmalhand-
schuhe, Spateln, Malerkrepp, kleine leere, saubere
Joghurtbecher, wenn vorhanden ein Bunsenbrenner
(Flambierbrenner), eventuell feine Pinzette und eine z.B.
groBere Schuhschachtel mit Deckel 0.4..

Weidenflechtkurs

Altes Feuerwehrhaus, Hauptstr. 51, Beilngries

Referentin: Sonja Nuber

Gebuhrenstaffelung: 5-6 TN=23€/ab7 TN =19€

Wir flechten mit frischen Weiden verschiedene Objekte fiir
den Garten. Es kénnen mit Hilfe von Metallrahmen, runde
(Durchmesser ca. 30 cm oder 50 cm) oder eckige (100 cm
x 30 cm) Werkstiicke angefertigt werden. Mit Glasperlen,
Dréhten, Filzschniren, Glaseinsétzen 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 Male-
reimer mit Sand befiillt

Materialkosten je nach GroB3e und Form 28 bis 42 €. Diese
werden mit der Kursleitung abgerechnet.

Z-5145 Weidenflechtkurs

Montag, 24.02.2025, 17:00 - 20:30 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 18.02.2025

Z-5146 Weidenflechtkurs

Dienstag, 25.02.2025, 17:00 - 20:30 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 19.02.2025,

Z-5147 Weidenflechtkurs

Mittwoch, 26.02.2025, 17:00 - 20:30 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 20.02.2025

Seifen selbst gemacht

Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiber!
Referentin: Katharina Kreuzer
Gebiihren: 19 €
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Selbst gemachte Naturseifen sind auBergewdhnliche Pfle-
geprodukte. Sie sind frei von zweifelhaften industriellen
Zutaten, vielseitig gestaltbar und verwendbar.

Herstellen von Seife macht nicht nur super viel SpaB, son-
dern ist auch einfacher als man denkt. Die meisten Zutaten
dafiir findet man bereits in der eigenen Kiiche.

Im Kurs stellen die Teilnehmenden unter fachlicher Anlei-
tung ihre individuellen Seifen mittels des Kaltprozessver-
fahrens her.

Bitte mitbringen: leere Joghurtbecher (falls vorhanden), ein
méglichst langarmliges Hemd, T-Shirt oder Ahnliches, das
schmutzig werden darf, Schachtel fiir den Nachhause-
transport. Eigenes Duftél und/oder getrocknete Bliiten
konnen mitgebracht werden. Im Kurs wird es auch eine
Auswahl geben.

Materialkosten von ca. 5 € werden mit der Kursleitung
abgerechnet.

Z-5160  Seifen selbst gemacht

Samstag, 28.09.2024, 10:00 - 13:00 Uhr, 1x

Z-5161
Samstag, 15.03.2025, 10:00 - 13:00 Uhr, 1x

Z-5162  Bienenwachskerzen selbst gieBen

Samstag, 23.11.2024, 13:30 - 16:30 Uhr, 1x
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiber!
Referent: Jiirgen Naumann

Gebuhren: 18 €

Die Tage werden kiirzer und wir bereiten uns auf den Win-
ter vor. Das natiirliche Licht und der feine Duft einer Bie-
nenwachskerze schenken uns in der dunklen Zeit ein
Gefiihl von Behaglichkeit und Wérme.

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 reine Bienenwachs wird
daflir erwédrmt und in die von Ihnen ausgewahlte Form,
Schicht fiir Schicht, gegossen.

Unser Kursleiter arbeitet mit 100 % reinem Bienenwachs.
Anhand einer kurzen Erklarung wird Ihnen Herr Naumann
die Entstehung des Bienenwachses erldutern. Das
Schmelzen und GieBen von Wachs ist ein Vorgang, der
viel Spal3 macht. Ein ideales Geschenk fiir Weihnachten
oder fiir die Adventszeit.

Seifen selbst gemacht

Materialkosten werden mit der Kursleitung abgerechnet
(€ 15,00/kg). Die fertigen Produkte werden nach Gewicht
abgerechnet.

Die Kunst des Kléppelns

Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Schachclub
Referentin: Brigitte Kern

Gebiihrenstaffelung: 5TN=90€/ 6 TN75€/ ab7 TN =64 €
Der Kurs ist fiir Anfanger*innen und Fortgeschrittene geeignet.
Im Kurs werden sowohl Grund- als auch erweiterte Kenntnisse
in den Kloppeltechniken der Bander-, Guipure- und Torchon-
spitze anhand des internationalen Farbcodes vermittelt.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Schere, Stecknadeln, Klebe-
stift, Karton, Kldppelutensilien (falls vorhanden).
Anfanger*innen, die Kldppelmaterial bendtigen, werden
gebeten, rechtzeitig vor Kursbeginn mit der Kursleiterin (Tel.
09181/3874) Kontakt aufzunehmen (Starterpaket ca. 100 €).



Z-5237A  Die Kunst des Kloppelns

Dienstag, 24.09.2024, 14:00 - 17:00 Uhr, 5x
Kurstage: 24.09./08.10./22.10./05.11./19.11.2024

Z-5237B  Die Kunst des Kloppelns

Dienstag, 11.03.2025, 14:00 - 17:00 Uhr, 5x
Kurstage: 11.03./25.03./08.04./29.04./13.05.2025

Z-5256 Stofftraume im Nahkurs verwirklichen

Infoabend: Donnerstag, 10.10.2024 von 18:00 - 19:00 Uhr
Hier wird individuell das Nahstiick und die
Materialbesorgung besprochen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen und evtl.
gewlinschten Schnitt

6 Kurstage: 17.10./24.10./7.11./14.11./21.11./28.11.2024
jeweils von 18:00 - 21:00 Uhr

Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiberl
Referentin: Christine Uter

Gebihrenstaffelung: bei4 TN =139€/ 5TN=113€/ 6
TN=94€/ab7TN=81€

Tauche ein in die faszinierende Welt des N&hens und ent-
decke, wie viel Freude und Erfiillung es bringen kann,

eigene Kreationen zu gestalten! Der Kurs ist perfekt fiir
Anfénger*innen, die ihre ersten Schritte in die Welt des
Nahens wagen mdchten, sowie fiir Fortgeschrittene, die
ihre Fahigkeiten weiterentwickeln und verfeinern wollen.
Bitte mitbringen: Nahmaschine, Schnitt, Stoff, Faden,
Schere, Nadeln, Heftfaden, Stecknadeln, MaBband

Z-5300  Ehering- und Goldschmiedekurs

Goldschmiede Fauner, Altmannstein

Referent: Stefan Fauner

TERMIN NACH VEREINBARUNG

Kursgebiihr bei 6 Arbeitsstunden = 49 €

Kursgebiihr bei 9 Arbeitsstunden = 73 €

Materialkosten werden mit dem Kursleiter gesondert
abgerechnet.

Der Kurs findet an zwei oder drei Tagen statt, abhangig
vom anzufertigenden Schmuckstiick. Kurstermine kdnnen
das gesamte Jahr dber, nach Absprache, individuell mit
dem Kursleiter festgelegt werden.

Gearbeitet wird mit 925 Silber und verschiedenen Gold-
legierungen auf Wunsch.

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
Teilnehmenden aufgeteilt und direkt an die
Kursleitung bezahlt.

Bei Nichterscheinen oder kurzfristiger Abmeldung
miissen auch die Materialkosten entrichtet werden.
Gebiihrenstaffelung: 7 TN =26 €/ 8 TN =22,50 €/ ab
9TN=20€

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Spiillappen, Behélter
fiir Reste, evil. scharfes Messer und Schreibzeug

Vegetarische und vegane Kiiche mit Ingrid
Taudte

Referentin: Ingrid Taudte, Gesundheitsberaterin und
Fastenleitung
Materialkosten pro Kurs ca. 12 - 15 €

Z-5402  Fleischlos gliicklich

Mittwoch, 11.12.2024, 18:30 - 21:30 Uhr, 1x

Lassen Sie sich {iberraschen und erleben Sie einen vege-
tarischen Gaumenschmaus.

Wie schmecken ein Veggi-Déner, Hirsebratling oder
Gemisekuchen mit Tomataise und einiges mehr...?

Viele brauchbare Tipps fiir die fleischlose Kiiche!
Geschmackserlebnisse der besonderen Art erwarten Sie

in diesem Kurs.

Bayrisch vegetarisch im Friih
Barlauchrezepten

Mittwoch, 09.04.2025, 18:30 - 21:30 Uhr, 1x

Entdecken und erleben Sie, wie Sie alte bayrische
Schmankerl ohne Fleisch schmackhaft zubereiten kdnnen.
Wie schmecken Tofupflanzerl, Kartoffelgulasch, Erdépfel-
kas mit Barlauch, Fiinfminutennudeln.

Lassen Sie sich zusatzlich mit weiteren Barlauchrezepten
tiberraschen.

Z-5404  Vegan kochen

Dienstag, 21.01.2025, 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
gemeinsam kochen.

Zubereitung veganer Backwaren.

Z-5405 Basischkochen - leicht und lecker

Mittwoch, 26.03.2025, 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 fir eine gesunde, basenreiche
Lebensweise. Durch basenbewusste Erndhrung gelangen
Sie zu einem tollen Kdrpergefiihl und halten Ihr Gewicht
stabil.

Kochkurse mit Steffi Friedrich

Referentin: Steffi Friedrich, Gesundheitsberaterin GGB
Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Spiillappen, scharfes
Messer zum Schneiden, Getranke, Dosen fiir
Speisereste, 1 Schiissel (mittelgroB), Schiirze

Z-5406 »,Schmatzende“ Herbst- und Winterkiiche
Montag, 18.11.2024,

18:00 - 21:30 Uhr, 1x
Der Herbst ist mit die schonste Jahreszeit.

Eine Fiille an regionalen bunten heimischen Gemiisesor-
ten steht bereit, um genussvoll auf unseren Tellern zu
landen und von uns verspeist zu werden.

Ein Kochkurs mit vielen Infos, gemeinsamem Schlemmen
und Rezepten fiir Zuhause: Mediterranes Rote-Bete-
Ragout mit Blumenkohl Piiree, SiiBkartoffel-Pastinaken-
Crumble mit Apfeln, Kirbisbrotchen, selbstgemachtes
Gemiisepiiree fiir Gemisebrihe, ein cremiger Eintopf mit
Wintergemiise uvm.

Bitte mitbringen: kleines Glas fiir das Gemiisepiiree
Materialkosten ca. 10-15 €
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Z-5407  Lust auf eine vielféltige bunte Frischkost -
lasst uns Lebensgeister wecken

Montag, 10.03.2025,

18:00 - 21:30 Uhr, 1x w
Mehr Power, Leichtigkeit und Genuss

mit natiirlicher Erndhrung, geht das?

Durch Frischkost kann der Kérper entgiften, entschlacken
und sich regenerieren. Die Qualitdt unserer Nahrung wird
bestimmt durch die Lebendigkeit. Seien Sie neugierig und
entdecken Sie in diesem Kurs die wunderbare bunte
,Frischkost-Welt*

Ein Kochkurs mit vielen Infos, gemeinsamen Schlemmen
und Rezepten fiir zuhause: Wiirziger Griinkohlsalat,
Rote-Bete-Carpaccio mit Orangen, Sauerkrautsalat mit
Ananas, Brokkoli-Paprika-Apfel-Salat... und auch was
SiiBes ist dabei - Apfelkuchen im Glas, dies und mehr wer-
den wir gemeinsam riihren, schnippeln und genief3en.
Materialkosten ca. 10-15 €

Z-5408  Vollwertig unterwegs mit siiBen

Leckereien - fiir groBe und kleine Leute

Montag, 30.06.2025, 18:00 - 21:30 Uhr, 1x

Du mdchtest dir und deinen Liebsten Leckereien ohne
Fabrikzucker und Co. fir eine nachhaltige und gesiindere
Lebensweise anbieten? Dann komm in diesen Kurs und
gemeinsam werden wir einfache, himmlisch leckere
Rezepte herstellen.

Ein Kochkurs mit vielen Infos, gemeinsamen Schiemmen und
Rezepten fiir zuhause: Misliriegel, Schokoladencreme,
Power-Platzchen, Waldbeerenkuchen, Schlemmerkugeln,
SiiBe- Aufstriche, Ruck Zuck Knackebrot und vieles mehr.
Materialkosten ca. 15-18 €

Thai-Kochkurse mit Fah

Tauchen Sie ein in die Welt der thaildndischen Kiiche und
lernen Sie die Zubereitung von Originalrezepten kennen,
die seit Generationen in der Familie der Kursleiterin weiter-
gegeben werden. In diesen Kursen werden Sie traditio-
nelle Rezepte ihrer Mutter und GroBmutter kennenlernen
und die Geheimnisse der echten thaildndischen Kochkunst
entdecken.

Z-5415 Thai-Kochkurs mit Fah

Donnerstag, 13.03.2025, 18:00 - 22:00 Uhr, 1x
Referentin: Jantramas Stiegler

Wir kochen:

* Hahnchensatay mit selbstgemachter Erdnusssofe
o Gebratener Reis mit thailandischer Wurst

* SiBkartoffel-Wachtelei-Snack

Bei groBer Nachfrage findet am 20.03.25 ein Zusatzter-
min statt.

Z-5417  Vegetarischer Thai-Kochkurs mit Fah

Donnerstag, 03.04.2025, 18:00 - 22:00 Uhr, 1x
Referentin: Jantramas Stiegler
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Tauchen Sie ein in die exotischen Aromen Thailands und
entdecken Sie die Vielseitigkeit der Jackfruit, einer
erstaunlichen tropischen Frucht, die sich perfekt fiir herz-
hafte Gerichte eignet. In diesem Kochkurs lermen Sie, wie
man traditionelle thaildndische Gerichte zubereitet, die
vollsténdig auf pflanzlichen Zutaten basieren. Unser Star
des Kurses ist die Jackfruit, die wegen ihrer fleischigen
Textur und ihrem milden Geschmack eine beliebte
Fleischalternative ist.

Wir kochen:

* Glasnudelsalat mit Jackfruit

* Rotes-Jackfruit-Curry mit Reis

* Ananas-Banane-Jackfruit-Smoothie

Bei groBer Nachfrage findet am 07.04.25 ein Zusatzter-
min statt.

Back-/Kochkurse mit Backerin Manuela
Thumann

Z-5427  Strudel von siiB bis deftig

Donnerstag, 17.10.2024, 18:00 - 22:00 Uhr, 1x
Referentin: Manuela Thumann, Backerin
Anmeldeschluss: 14.10.2024

Verschiedene Strudelvariationen

Z-5428  Hefeteig in allen Varianten

Donnerstag, 23.01.2025,

18:00 - 22:00 Uhr, 1x

Referentin: Manuela Thumann, Backerin
Anmeldeschluss: 20.01.2024

* Hefenudeln mit und ohne Friichte

* Hefezopf - Rosinen

* NuBzopf

* Mohnzopf

Z-5429  Grill- und Partygeback
Donnerstag, 27.03.2025, n

ek

18:00 - 22:00 Uhr, 1x
Referentin: Manuela Thumann, Backerin
Anmeldeschluss: 24.03.2025

Partygeback in verschiedenen Variationen

Traditionelle italienische Kiiche
mit Francesca Mosca

Gebiihrenstaffelung:

7TN=26€/ 8TN=2250€/ ab9TN=20€

Je nach Kurs: Geschirrtuch, Spiillappen, Schiirze, Nudelholz,
Kuchenform (rund), rechteckiges Kuchenblech 26 cm, groBe
und kleine Behélter fiir Reste, evtl. Schreibzeug

Z-5430 ,,Auf Wiedersehen Sommer*
Dienstag, 01.10.2024, u

18:00 - 22:00 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 30.09.2024

Feiern Sie den Abschied vom Sommer mit einem beson-
deren kulinarischen Erlebnis! In unserem Italienischkoch-
kurs ,Auf Wiedersehen Sommer“ lernen Sie, wie Sie ein
herrliches Menli zubereiten, das die Aromen der letzten
warmen Tage einfangt. Tauchen Sie ein in die Welt der
italienischen Kiiche und entdecken Sie die Geheimnisse
traditioneller Rezepte. Unsere erfahrene Kéchin zeigt
Ihnen Schritt fir Schritt, wie Sie kdstliche Gerichte zau-
bern, die Ihre Géste beeindrucken werden.

Das Meni:

Selbstgemachte Spaghetti alla Nerano

Ein kostliches Gericht aus der Region Kampanien, bei dem
selbstgemachte Spaghetti mit zarten Zucchini und
geschmolzenem Kése kombiniert werden. Lernen Sie, wie
Sie diese einfache, aber geschmackvolle Pasta perfekt
zubereiten.

Frischer marinierter Thunfisch mit Feigen und kara-
mellisierten roten Zwiebeln

Der marinierte Thunfisch harmoniert perfekt mit der SiiBe
der Feigen und dem reichhaltigen Geschmack der kara-
mellisierten roten Zwiebeln.

Crostata di Fichi e Crema Pasticcera

Zum Abschluss bereiten wir einen traditionellen italieni-
schen Miirbeteigkuchen mit Feigen und einer samtigen
italienischen Creme zu.

Z-5431 sFriichte des Waldes*
Dienstag, 29.10.2024, u

18:00 - 22:00 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 28.10.2024

Dieser Kurs ist inspiriert von den késtlichen Aromen, die der
italienische Herbst zu bieten hat. Lassen Sie sich von unse-
rer erfahrenen Kdchin in die Geheimnisse der italienischen
Herbstkiiche einweihen und lernen Sie, wie Sie die Schétze
des Waldes in késtliche Gerichte verwandeln kdnnen.

Das Menii:

Selbstgemachte Tortelloni e Funghi

Lernen Sie, wie Sie hausgemachte Tortelloni herstellen,
gefiillt mit einer kdstlichen Mischung aus Steinpilzen, Spi-
nat, Rucola und aromatischen Krautern. Diese delikate
Pasta ist ein wahres Geschmackserlebnis und eine Hom-
mage an den Herbstwald.

Verschiedene kalte und warme Bruschetta

Entdecken Sie die Vielseitigkeit der Bruschetta mit einer
Auswahl an kalten und warmen Varianten. Frische Zutaten
wie Tomaten, Pilze und saisonales Gemiise werden zu
kostlichen Belégen fiir das gerdstete Brot kombiniert.

Pollo Ai Peperoni / Caponata

GenieBen Sie ein traditionelles italienisches Gericht: Huhn mit
sliB-saurem Paprikagemiise. Die Kombination aus saftigem
Huhn und aromatischem Gemiise wird durch die sii3-saure
Note zu einem unvergesslichen Geschmackserlebnis.

Torta alle pere e Castagne

Zum Abschluss verwdhnen wir Ihren Gaumen mit einem
herbstlichen Birnen-Kastanien-Kuchen. Dieser saftige
Kuchen vereint die StiBe der Birnen mit dem nussigen
Aroma der Kastanien und bildet den perfekten Abschluss
unseres Mens.

Z-5432 ,Vorfreude auf den Winter“
Mittwoch, 27.11.2024, n

18:00 - 22:00 Uhr, 1x

Anmeldeschluss: 26.11.2024

Der Winter steht vor der Tiir, und es gibt nichts Besseres,
als sich mit herzhaften, italienischen Klassikern auf diese
besondere Jahreszeit einzustimmen. Unser Kochkurs
Vorfreude auf den Winter” bietet Ihnen die Gelegenheit,
authentische italienische Wintergerichte zu lernen und zu
genieBen.

Das Menii:

Selbstgemachte Ravioli

Gefillt mit einer kdstlichen Mischung aus Ricotta, Radic-
chio und Walniissen, serviert mit einer cremigen Gorgon-
zolasoBe. Lernen Sie, wie Sie den Teig fiir die Ravioli
selbst herstellen und die perfekte Fiillung zubereiten.

Involtini di Vitello

Kalbsrouladen gefiillt mit Mortadella, Kdse und Salbei,
serviert in einer aromatischen TomatensoBe. Diese zarten
Rouladen sind ein echter Winterklassiker und ein Highlight
der italienischen Kiiche.

Torta di Mele e Mascarpone

Ein saftiger Apfelkuchen mit Mascarpone, der als siiBer
Abschluss dieses wunderbaren Menis dient. Lassen Sie
sich zeigen, wie Sie diesen verfiihrerischen Kuchen zube-
reiten, der jeden Winterabend versiiBen wird.
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Z-5433 »Kaltes Wetter - Warmes Essen”
Mittwoch, 22.01.2025, m

18:00 - 22:00 Uhr, 1x

Anmeldeschluss: 21.01.2025

Wenn die Temperaturen sinken, gibt es nichts Besseres
als herzhafte, warmende Gerichte aus der italienischen
Kiiche. Unser Kochkurs ,Kaltes Wetter — Warmes Essen®
bietet lhnen die perfekte Gelegenheit, kdstliche Winterre-
zepte zu lernen, die nicht nur den Kérper, sondern auch die
Seele warmen. Begleiten Sie uns auf eine kulinarische
Reise und entdecken Sie, wie vielseitig und wohltuend
Polenta sein kann. Dazu gibt es ein siiBes Highlight zum
Abschluss.

Das Menii:

Polenta mit Gulasch

Lernen Sie, wie Sie eine cremige Polenta zubereiten und
sie mit einem reichhaltigen, herzhaften Gulasch kombinie-
ren. Dieses Gericht ist ideal, um an kalten Tagen fir Wohl-
befinden zu sorgen.

Polenta mit Kése

Entdecken Sie die schlichte Eleganz der Polenta, verfei-
nert mit verschiedenen Késesorten. Diese Variante ist
perfekt als Beilage oder auch als Hauptgericht fir Kése-
liebhaber.

Polenta mit vegetarischem Ragout

Fiir die Liebhaber der vegetarischen Kiiche bereiten wir
ein wiirziges Ragout aus frischem Gemiise zu. Ein vollwer-
tiges und befriedigendes Gericht fiir alle.

Danubio Dolce

Als siiBen Abschluss backen wir Danubio Dolce, ein fluffi-
ges Hefegebéack gefiillt mit Marmelade und Schokoladen-
creme. Diese italienische Spezialitdt ist der perfekte
Abschluss fiir unser warmendes Wintermendi.

Z-5434 ltalienisches Valentinsmenii

Kochkurs fiir Paare

Donnerstag, 13.02.2025,
18:00 - 22:00 Uhr, 1x

Anmeldeschluss: 12.02.2025 w

Verbringen Sie einen unvergesslichen Valentinstag mit
lhrem Partner/Ihrer Partnerin und tauchen Sie ein in die
romantische Welt der italienischen Kiiche! Unser exklusi-
ver Kochkurs fiir Paare bietet Ihnen die perfekte Gelegen-
heit, gemeinsam ein kdstliches und verfiihrerisches Valen-
tinsmeni zuzubereiten. Lassen Sie sich von der mediter-
ranen Kulinarik verzaubern.

Das Men:

Selbstgemachte Tortelloni al Pesce

Gemeinsam stellen Sie zarte Tortelloni her, gefiillt mit einer
raffinierten Mischung aus Kartoffeln und Gemise. Dazu
servieren wir eine kostliche WeiBwein-Venusmuschel-
SoBe, die dieses Gericht zu einem echten Highlight macht.

Schwertfisch mit Oliven, Tomaten, Krautern und Kapern
Bereiten Sie einen zarten Schwertfisch zu, der mit aroma-
tischen Oliven, saftigen Tomaten, frischen Krdutern und
wiirzigen Kapern verfeinert wird. Dieses Hauptgericht ist
ein Fest fiir die Sinne und bringt die Aromen des Mittel-
meers direkt auf Ihren Teller.

Caprese al Limone
Als siiBen Abschluss zaubern wir einen erfrischenden
Zitronenkuchen mit Mandeln. Dieser leichte und dennoch
verfiihrerische Kuchen ist der perfekte Abschluss fiir Ihr
romantisches Meni.
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Z-5435

,»Eine Runde Sache - Gnocchi und allerlei
Gemiise“
Mittwoch, 19.03.2025,

18:00 - 22:00 Uhr, 1x @
Anmeldeschluss: 18.03.2025

Erleben Sie, wie aus einfachen Zutaten wundervolle
Gerichte entstehen, die nicht nur den Gaumen, sondern
auch das Herz erfreuen. Tauchen Sie ein in die Kunst der
Gnocchi-Herstellung und genieBen Sie kdstliche Gemiise-
gerichte, die typisch fiir die italienische Kiiche sind.

Das Menii:

Melanzane Alla Parmigiana

Beginnen Sie den Abend mit einem Klassiker der italieni-
schen Kiiche: tberbackene Auberginen, geschichtet mit
TomatensoBe, frischem Basilikum und zartem Parmesan.
Erfahren Sie, wie dieses Gericht zubereitet wird und
warum es zu den Favoriten der italienischen Hausmanns-
kost gehort.

Gnocchi Primavera

Lernen Sie die Kunst der Gnocchi-Herstellung von Grund
auf. Diese typisch sizilianische Variante wird aus Kartoffeln
und Karotten zubereitet und in einer frischen GemiisesoBe
serviert. Erleben Sie, wie vielseitig und lecker Gnocchi
sein kdnnen.

Cantucci mit Mandeln

Zum Abschluss backen wir knusprige Cantucci, das traditio-
nelle Mandelgebéck, das perfekt zu einer Tasse Kaffee oder
einem Glas Vin Santo passt. Entdecken Sie, wie einfach und
schnell diese italienischen Kekse zuzubereiten sind.
Donnerstag, 10.04.2025, 18:00 - 22:00 Uhr, 1x
Anmeldeschluss: 09.04.2025

Erleben Sie die italienischen Ostertraditionen und genie-
Ben Sie festliche Gerichte mit unserem besonderen Koch-
kurs ,Ostern in Italien”. Tauchen Sie ein in die reiche kuli-
narische Kultur Italiens und lernen Sie, wie Sie ein authen-
tisches und kostliches Ostermahl zubereiten kénnen.

Das Mendi:

Selbstgemachte Cannelloni gefiillt mit Ricotta und Spinat
Erlernen Sie die Kunst der Cannelloni-Zubereitung mit
einer cremigen Fillung aus Ricotta und Spinat. Dieses
klassische italienische Gericht ist ein Muss fiir jeden Oster-
brunch oder festliches Abendessen.

Selbstgemachte Cannelloni gefiillt mit Fleisch und Gemiise
Als Variation der Cannelloni bereiten wir eine herzhafte Fiil-
lung aus Fleisch und Gemise zu. Diese reichhaltige und
befriedigende Version ist perfekt fiir alle Fleischliebhaber.

Agnello al Forno

Marinieren und backen Sie zartes Lammfleisch, das mit
aromatischen Kréutern und Gewiirzen verfeinert wird. Die-
ses traditionelle Ostergericht wird Ihre Géste begeistern
und ist ein Highlight jedes Festmahls.

Torta Salata Pasqualina

Lernen Sie, wie man eine deftige Oster-Tarte zubereitet,
gefiillt mit Eiern, Spargel, K&se und Krdutern. Diese herz-
hafte Torte ist nicht nur kdstlich, sondern auch optisch ein
Genuss.

Colomba di Pasqua

Zum Abschluss backen wir das traditionelle italienische
Ostergebéck, die Colomba di Pasqua. Dieses luftige
Gebéack mit Mandeln und Schokolade ist der perfekte siiBe
Abschluss fiir Ihr Osterfest.

Z-5437

Gemiise und Fisch

Typisch italienische Gerichte mit viel
Mittwoch, 07.05.2025,
18:00 - 22:00 Uhr, 1x

Anmeldeschluss: 06.05.2025 w

Lassen Sie sich von frischen, saisonalen Zutaten und aro-
matischen Aromen inspirieren und lermen Sie, wie Sie
kostliche und ausgewogene Gerichte zubereiten kdnnen,
die perfekt in die mediterrane Eméahrung passen.

Das Menii:

Gefiilltes Gemiise - Paprika, Zucchini und Aubergine
Erlernen Sie die Zubereitung von kdstlich gefiilltem
Gemiise. Wir fiillen Paprika, Zucchini und Auberginen mit

einer aromatischen Mischung aus Reis, frischem Gemise
und Thunfisch.

Kartoffelcreme und gegrillter Fisch

Bereiten Sie eine samtige Kartoffelcreme zu, die perfekt zu
gegrilltem Fisch passt. Erfahren Sie, wie Sie Fisch auf den
Punkt grillen und mit einfachen, aber wirkungsvollen Aro-
men verfeinern. Diese Kombination ist leicht, gesund und
unglaublich lecker.

Erdbeer-Mascarpone-Kuchen mit Basilikum

Zum siiBen Abschluss kreieren wir einen verfiihrerischen
Erdbeer-Mascarpone-Kuchen, verfeinert mit frischem
Basilikum. Diese unerwartete Geschmackskombination ist
ein Highlight fiir jeden Dessertliebhaber und rundet das
Meni perfekt ab.

Z-5438 ltaliens Sommerkiiche
Donnerstag, 03.07.2025, m

18:00 - 22:00 Uhr, 1x

Anmeldeschluss: 02.07.2025

Entdecken Sie, wie Sie mit saisonalen Zutaten und medi-
terranen Aromen késtliche Gerichte zaubern kdnnen, die
perfekt fir warme Sommerabende sind. Lassen Sie sich
inspirieren und lernen Sie, wie Sie ein vielseitiges Meni
zubereiten, das lhre Géste begeistern wird.

Das Menii:

Melonensalat mit Parmaschinken, Oliven, Mozzarella
und Kapern

Starten Sie mit einem erfrischenden und aromatischen
Melonensalat. Die Kombination aus siiBer Melone, herz-
haftem Parmaschinken, Oliven, Mozzarella und Kapern ist
ein perfekter Auftakt flir Ihr Sommermen.

Pasta mit drei verschiedenen Pesto-Varianten
Entdecken Sie die Vielfalt der Pesto-Zubereitung. Wir zei-
gen lhnen, wie Sie drei verschiedene Pesto-Varianten
herstellen kdnnen, die perfekt zu gekaufter Pasta passen.
Erleben Sie die Geschmacksvielfalt von Basilikum-Pesto,
Tomaten-Pesto und Rucola-Walnuss-Pesto.

Scaloppine Limone

Bereiten Sie zartes Kalbsfleisch in einer feinen Zitronen-
soBe zu. Dazu servieren wir gegrilltes Gemise und Kése,
die diesem Gericht eine besondere Note verleihen. Erfah-
ren Sie, wie Sie Scaloppine Limone perfekt zubereiten und
anrichten.

Pfirsichkuchen mit Rosmarin

Zum siiBen Abschluss backen wir einen saftigen Pfirsich-
kuchen, verfeinert mit frischem Rosmarin. Diese unge-
wohnliche Kombination sorgt fiir ein Uberraschend lecke-
res Dessert, das den Sommer auf lhren Teller bringt.
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Z-5524A  Afro-Caribbean-Rhythm fiir
Fortgeschrittene

Fuchsbrau, Seminarraum

Referent: Charly Bock

Gebiihren: 45 €

Conga Conga! Intensiv-Workshop fiir Trommelerfahrene.

Sie bringen Vorkenntnisse in Sachen Trommeln mit und
wollen in kompakter Form mehr Uber die Conga lernen?
Dann sind Sie hier genau richtig!

Dieser Tagesworkshop befasst sich mit Heel Tip Motion,
voneinander unabhéngiger Handkoordination und Clave
Concept, gelibt an afrokubanischen, afrobrasilianischen
und afrokaribischen Rhythmen. Wer schon mit Patterns
wie Burru, Pachanga, Afoxé oder Merengue Bekanntschaft
gemacht hat, kann sie hier unter fachkundiger Anleitung
vertiefen.
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Wie immer bei Kursen mit Charly Bdck verbinden sich
auch diesmal der SpaB am Spiel und die intensive Ausein-
andersetzung mit dem Instrument zu einem inspirierenden
Musikerlebnis!

Z-5524A  Afro-Caribbean-Rhythm fiir
Fortgeschrittene

Sonntag, 13.10.2024, 10:00 - 16:00 Uhr, 1x

Z-5524B  Afro-Caribbean-Rhythm fiir
Fortgeschrittene

Sonntag, 16.03.2025, 10:00 - 16:00 Uhr, 1x

Z-5525

Anfénger/innen mit Charly Bock

Sonntag, 30.03.2025, 11:00 - 15:30 Uhr, 1x

Workshop fiir Hang und Handpan fiir
Fuchsbrdu, Seminarraum
Referent: Charly Bock

Gebiihren: 69 €

Traumhafte Kldnge erzeugen, lauschen, im Rhythmus ver-
sinken ...

Das in der Schweiz entwickelte Hang erinnert beim ersten
Hinhdren an eine Steeldrum, ist jedoch ganz anders kon-
zipiert. Zahlreiche Oberténe und mitschwingende Bereiche
verleihen ihm einen unglaublich harmonischen Klang.
Gespielt wird daher mit viel Feingefiihl und einem offenen
Ohr.

In diesem exklusiven Kurzworkshop fiir Anfanger/innen
befassen wir uns mit den Basis-Anschlagstechniken und
erforschen das Grundkonzept der Handpan. Uber ver-
schiedene Spielmuster ,hangen* wir uns zu diesem Instru-
ment vor, das einen schnellen ersten Zugang ermdglicht.
Uber ihre verschiedenen Skalen verbindet dieses einzigar-
tige Instrument Rhythmusgefiihl und Klang. Denn nach
Anschlagsart und -intensitét ergeben sich immer wieder
neue Klangwelten.

Ein faszinierendes Instrument — und ein Kurs mit Selten-
heitswert!

Instrumente werden gestellt.

Z-5540

Gitarre - Liedbegleitung fiirs Lagerfeuer
fiir Anfanger

Mittwoch, 02.10.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 10x
vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2
Referent: Werner Reif

Gebihren: 188 €

Mit einem Buch, das ohne Noten auskommt, werden mit
einfachen Akkorden Lieder durchgearbeitet, die fast jeder
kennt. Das Buch besorgt der Dozent.

Die fiir das jeweilige Stiick erforderlichen Akkorde werden
nach und nach gelibt und dazu niitzliche Schlagmuster
gelehrt, die spater fiir alle mdglichen Stiicke genutzt wer-
den kdnnen.

Als besonderes Zuckerl tiben wir neben dem Material des
Buches ein paar Weihnachtslieder, damit Sie beim Fest so
richtig gldnzen kénnen!

Fragen dazu kénnen gern auch direkt an den Dozenten
gestellt werden (Tel.: 0151 555 737 18)

Bitte mitbringen: eigene Gitarre




Gebuhreniibersicht,
gultig ab September 2024

Instrumentalunterricht

Der Instrumentalunterricht beginnt in der zweiten Schulwoche und endet in
der letzten vollen Woche vor Ferienbeginn. Die Jahresgebihren bzw.
Monatsgebihren sind aus der u.s. Tabelle ersichtlich. Im Falle von
Gruppenunterricht wird bei Unter- oder Uberschreitung der Gruppenstérke die
Unterrichtszeit entsprechend geéndert.

Es besteht Anspruch auf mind. 34 Unterrichtseinheiten pro Schuljahr (36 sofern
kein Krankheitsfall seitens der Lehrkraft auftritt) bzw. bei 14-tdgigen Unterricht
mindestens 17 Unterrichtseinheiten. An schulfreien Tagen und wéhrend der
Ferienzeit findet kein Unterricht statt. Bei einmaliger Zahlung der Gebiihr
wird ein Rabatt von 2 % gewéhrt. Bei Ratenzahlung erfolgt die Abbuchung
10x, 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 83,90 Euro | 839,- Euro
Einzelunterricht 30 Minuten 14 tagig | 48,60 Euro | 486,- Euro
Einzelunterricht 45 Minuten 117,00 Euro | 1.170, - Euro
Einzelunterricht 45 Minuten 14 tdgig | 68,40 Euro | 684,- Euro
Gruppenunterricht 30 Minuten bei 2 Pers.| 54,00 Euro | 540,- Euro
Gruppenunterricht 45 Minuten bei 3 Pers.| 54,00 Euro | 540,- Euro
Gruppenunterricht 45 Minuten bei 2 Pers.| 78,10 Euro | 781,- Euro
Mehrhandiges Klavierspiel
30 Minuten (4-handig) bei 2 Personen 54,00 Euro | 540,- Euro
45 Minuten (6-handig) bei 3 Personen 54,00 Euro | 540,- Euro
60 Minuten (8-héndig) bei 4 Personen 54,00 Euro | 540,- Euro

Fir Unterricht an einem weiteren Instrument bzw. fiir ein
zusatzliches Familienmitglied, das am Instrumentalunterricht
teilnimmt, wird 5% ErmaBigung gewahrt. Ab drei Instrumenten,
bzw. ab drei Familienmitgliedern, die am Instrumentalunterricht
teilnehmen, erhalten alle drei 5%.

Es wird auch Gitarrenunterricht in englischer Sprache
angeboten. Bei Interesse bitte nachfragen.
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Instrumentalunterricht 2024 / 2025

Instrument Musiklehrer/in Unterrichtstag
Akkordeon Georg Baier Mo.
Althorn Klaus Gottschall Do.
Bariton Lars Miiller Mo./Mi.
Klaus Gottschall Do

Blockflote Monika Kulessa Mo.
Yaroslav Gross Mo.

E-Gitarre Gerald Sohr Di.
Robert Mallisch Fr.

Euphonium Lars Miiller Mo./Mi.
Klaus Gottschall Do.

Korbinian Kircheis Mo.

evit. noch ein weiterer Tag

Fligelhorn Korbinian Kircheis Mo.
evlt. noch ein weiterer Tag

Geige Dr. Bernhard Strunz auf Anfrage
J. Schréder-Johnson Do

Gitarre Robert Mallisch Fr.
Auch in englischer Sprache!

Werner Reif Mi.

Auch in englischer Sprache!

Gerald Sohr Di.

Jazz/Blues Gitarre Gerald Sohr Di.
Keyboard Georg Baier Mo.
Klarinette Mathias Wehr Mo./Di./Mi./Do./FR.
Yaroslav Gross Mo.

Klavier Eva Seidel-Schmied Di./Mi./Do./Fr.
Elisabeth Staudigl Mo.

Monika Kulessa Mo

Klavier (mehrhéndig) Eva Seidel-Schmied Di./Mi./Do./Fr.
Kontrabass Dr. Bernhard Strunz auf Anfrage
Pickinggitarre/Fingerstyle Gerald Sohr Di.
Posaune Lars Miiller Mo./Mi.
Klaus Gottschall Do.

Korbinian Kircheis Mo.

evtl. noch ein weiterer Tag

Querfléte Elisabeth Staudigl Mo.
Mathias Wehr Mo./Di./Mi./Do./FR.

Renaissance-Laute Werner Reif Mi.
Saxophon Mathias Wehr Mo./Di./Mi./Do./FR.
Yaroslav Gross Mo.

Schlagzeug Igor Kolisnichenko Do.
Tenorhorn Lars Miller Mo./Mi.
Korbinian Kircheis Mo.

evil. noch ein weiterer Tag

Trompete Lars Miiller Mo./Mi.
Korbinian Kircheis Mo.

evil. noch ein weiterer Tag

Klaus Gottschall Do.

Tuba Klaus Gottschall Do.
Ukulele Werner Reif Mi.
Violine, Viola, Violoncello Dr. Bernhard Strunz auf Anfrage
Waldhorn Korbinian Kircheis Mo.

Zither

evil. noch ein weiterer Tag

Rita Sandner

auf Anfrage



VhS'?.',. Ihre vhs Instrumentallehrkrafte

Igor Kolinischenko

Werner Reif

o

A
Gerald Sohr

Elisabeth Staudigl

Sonntag, 1. Dezember 2024

Rittersaal, 2. Stock im Schloss Hirschberg

Nachmittagskonzert 15:00 Uhr
Abendkonzert 19:00 Uhr

Das Duo Edgar Gredler (Violoncello) und

Walter Kirchmair (Gitarre) konzertiert bereits seit 2001
regelmilig mit beachtlichem Publikumszuspruch in Bayern, Tirol,
Siidtirol, Salzburg, Oberosterreich und der Steiermark.

2005 waren auch zwei sehr erfolgreiche Konzerte in Graz und Innsbruck
dabei, 2008 und 2011 in Linz, 2016 neuetlich in Graz.

Das Repertoire umfasst Stiicke aus der Barockzeit iiber die ,Klassik*
und ,,Romantik® bis zur Moderne.

Viele Stiicke sind eigene Bearbeitungen, die zum Teil im Trekel Verlag
Hamburg herausgegeben werden.

2003 wurde ihre erste CD aufgenommen, 2009 erschien die zweite:
,,Musik fiir Violoncello und Gitarre Vol.2“.

- Vorverkauf: Volkshochschule Beilngries, Ringstr. 16, 92339 Beilngries, Tel.: 08461/266
Web: www.vhs-beilngries.de, Eintrittspreis: Erwachsene 20 EUR, Kinder 10 EUR (i Kinder gecignet)

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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Musikgarten - musikalische Friiherziehung
von 1,5 bis 3,5 Jahre mit Begleitung

Gymnastikraum, HauptstraBe 49
Referentin: Marina Rupp
Gebiihren: 51 €

Dieser Kurs geht auf den wachsenden Erlebnisraum der
Kinder ein. Die Kleinkinder werden immer aktiver. Das
Staunen Uber Bewegungen, Echospiele und Instrumental-
spiel steigert sich zu begeistertem Imitieren. Der Musikgar-
ten stérkt diese Neigungen und fordert das Sprech- und
Horverhalten.

Da erfahrungsgemds viele Kinder zu Hause das Erlernte
nachspielen, empfiehlt es sich, ein eigenes Instrumenten-
séckchen 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, falls vorhanden, ihr eige-
nes Instrumenten-Set (freiwillig) mit.

4
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Z-5700A Musikgarten - musikalische Friiherziehung

Dienstag, 24.09.2024, 08:30 - 09:15 Uhr, 9x
Am 22.10. und 19.11.24 findet KEIN Kurs statt.

!

Z-5700B  Musikgarten - musikalische Friiherziehung
Dienstag, 14.01.2025, 08:30 - 09:15 Uhr, 9x

Z-5700C Musikgarten - musikalische Friiherzichung

Dienstag, 01.04.2025, 08:30 - 09:15 Uhr, 9x
Am 06.05.2025 findet KEIN Kurs statt.

Z-5701A  Musikgarten - musikalische Friiherziechung
Dienstag, 24.09.2024, 09:30 - 10:15 Uhr, 9x
Am 22.10. und 19.11.24 findet KEIN Kurs statt.

Z-5701B  Musikgarten - musikalische Friiherziechung
Dienstag, 14.01.2025, 09:30 - 10:15 Uhr, 9x

Z-5701C  Musikgarten - musikalische Friiherziehung

Dienstag, 01.04.2025, 09:30 - 10:15 Uhr, 9x
Am 06.05.2025 findet KEIN Kurs statt.

Z-5702A  Musikgarten - musikalische Friiherziehung
Dienstag, 24.09.2024, 10:30 - 11:15 Uhr, 9x

Z-5702B  Musikgarten - musikalische Friiherziehung
Dienstag, 14.01.2025, 10:30 - 11:15 Uhr, 9x

Z-5702C  Musikgarten - musikalische Friiherziehung

Dienstag, 01.04.2025, 10:30 - 11:15 Uhr, 9x
Am 06.05.2025 findet KEIN Kurs statt.

Z-5703A  Musikgarten - musikalische Friiherziehung

Mittwoch, 25.09.2024, 08:30 - 09:15 Uhr, 9x
Am 23.10. und 20.11.24 findet KEIN Kurs statt.

Z-5703B  Musikgarten - musikalische Friiherziehung

Mittwoch, 15.01.2025, 08:30 - 09:15 Uhr, 9x

Z-5703C  Musikgarten - musikalische Friiherziehung

Mittwoch, 02.04.2025, 08:30 - 09:15 Uhr, 9x
Am 07.05.24 findet KEIN Kurs statt.

Z-5704A  Musikgarten - musikalische Friiherziehung

Mittwoch, 25.09.2024, 09:30 - 10:15 Uhr, 9x
Am 23.10. und 20.11.24 findet KEIN Kurs statt.

Z-5704B  Musikgarten - musikalische Friiherziehung
Mittwoch, 15.01.2025, 09:30 - 10:15 Uhr, 9x

Z-5704C  Musikgarten - musikalische Friiherziehung

Mittwoch, 02.04.2025, 09:30 - 10:15 Uhr, 9x
Am 07.05.24 findet KEIN Kurs statt.

Z-5705A  Musikgarten - musikalische Friiherziehung

Mittwoch, 25.09.2024, 10:30 - 11:15 Uhr, 9x
Am 23.10. und 20.11.24 findet KEIN Kurs statt.

Z-5705B Musikgarten - musikalische Friiherziehung
Mittwoch, 15.01.2025, 10:30 - 11:15 Uhr, 9x

Z-5705C  Musikgarten - musikalische Friiherziehung

Mittwoch, 02.04.2025, 10:30 - 11:15 Uhr, 9x
Am 07.05.24 findet KEIN Kurs statt.

Kreis- und Reigentanze am Vormittag oder
Abend
Gymnastikraum, HauptstraBe 49

Referentin: Rosemarie Obermeyer
Gebiihren: 46 €

Angeleitete Kreis- und Reigenténze bieten die Méglichkett,
durch Musik und wiederholende Bewegungen zusammen
mit anderen wieder in die eigene Mitte zu kommen.

Musik und Ténze aus verschiedenen Kulturen, wie z.B.
Folklore oder Klassik férdern die Achtsamkeit sich selbst
und anderen gegenlber. Die Themen orientieren sich an
den Jahreszeiten, Fest- bzw. Feiertagen, Natur, Symbolen
sowie allgemeinen Lebensthemen. In der Regel sind die
Tanzschritte einfach und die Tanze werden mehrmals wie-
derholt. Tanzkenntnisse sind daher nicht erforderlich.
Jeder / jede kann sofort mittanzen.

Bitte mitbringen: Tanz-/oder Hallenschuhe mit gleitender
Sohle oder Socken. In der Halle sind keine StraBenschuhe
erlaubt! Bequeme Alltagskleidung, Wasser

Z-5800A  Kreis- und Reigenténze

Dienstag, 24.09.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 8x

Z-5800B  Kreis- und Reigenténze

Dienstag, 26.11.2024, 18:00 - 19:00 Uhr, 8x

Z-5800C Kreis- und Reigenténze

Dienstag, 04.02.2025, 18:00 - 19:00 Uhr, 8x

Z-5800D  Kreis- und Reigenténze
Dienstag, 08.04.2025, 18:00 - 19:00 Uhr, 8x
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Z-5810A  Kreis- und Reigenténze
Donnerstag, 26.09.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 8x

Z-5810B  Kreis- und Reigenténze

Donnerstag, 05.12.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 8x

Z-5810C Kreis- und Reigenténze

Donnerstag, 13.02.2025, 10:00 - 11:00 Uhr, 8x

Z-5810D Kreis- und Reigenténze

Donnerstag, 08.05.2025, 10:00 - 11:00 Uhr, 8x

Linedance mit Angelika Friedrich

Dienstag, Donnerstag oder Freitag
Referentin: Angelika Friedrich

Gebiihrenstaffelung bei 10 UE a 90 Minuten:
6TN=98€/7TN=84€/8TN=73€/ 9TN=65€/
10-11TN=59€/ 12-13TN=49€/ ab14TN=43 €

Gebiihrenstaffelung bei 11 UE a 90 Minuten:
6TN=107,80€/ 7TN=9240€/ 8 TN =80,30 €/
9TN=71,50€/ 10-11 TN =64,90€/ 12-13 TN =5390 €/
ab14TN=47,30€

Gebiihrenstaffelung bei 12 UE a 90 Minuten:
6TN=11760€/ 7TN=100,80€/ 8 TN =87,60 €/
9TN=78€/ 10-11TN=70,80€/ 12-13TN =58,80 €/
ab14TN=51,60€

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 klassi-
schen Country-Choreographien gehdren auch 2Step, Cha
Cha, Rumba, Tango, Polka, Swing, Walzer usw. zum
Linedance Repertoire.

Getanzt wird zu allem, was SpafB macht!

Bitte mitbringen: spezielle Tanzschuhe oder Hallenschuhe
mit glatter Sohle. In den Hallen sind keine StraBenschuhe
erlaubt!

Z-5900A Linedance fiir Anfanger und Anfanger mit

Vorkenntnissen

Freitag, 13.09.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 11x
Gymnastikraum, HauptstraBe 49

Z-5900B Linedance fiir Anfanger und Anfénger mit
Vorkenntnissen

Freitag, 06.12.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 12x
Gymnastikraum, HauptstraBe 49
Am 20.12.2024 findet KEIN Kurs statt.

Z-5900C Linedance fiir Anfanger und Anfanger mit

Vorkenntnissen

Freitag, 28.03.2025, 18:30 - 20:00 Uhr, 12x
Gymnastikraum, HauptstraBe 49

Z-5910A  Linedance fiir Fortgeschrittene zu
unterschiedlichen Tanzrhythmen |

Dienstag, 10.09.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 11x
Franziskuskindergarten NEU, Gymnastikraum

Z-5910B  Linedance fiir Fortgeschrittene zu
unterschiedlichen Tanzrhythmen |

Dienstag, 03.12.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 12x
Franziskuskindergarten NEU, Gymnastikraum
Am 17.12.2024 findet KEIN Kurs statt.



Z-5910C Linedance fiir Fortgeschrittene zu
unterschiedlichen Tanzrhythmen |

Dienstag, 25.03.2025, 18:00 - 19:30 Uhr, 12x
Franziskuskindergarten NEU, Gymnastikraum

Z-5913A  Linedance fiir Fortgeschrittene zu
unterschiedlichen Tanzrhythmen lI

Donnerstag, 12.09.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 10x
Mittelschule Beilngries, Biihlerhalle, Halle 3

Am 24.10.2024 findet der Kurs voraussichtlich in der
Pfarrheimturnhalle statt.

Z-5913B  Linedance fiir Fortgeschrittene zu
unterschiedlichen Tanzrhythmen lI

Donnerstag, 05.12.2024, 18:00 - 19:30 Uhr, 12x
Mittelschule Beilngries, Buhlerhalle, Halle 3
Am 19.12.2024 findet KEIN Kurs statt.

Z-5913C  Linedance fiir Fortgeschrittene zu
unterschiedlichen Tanzrhythmen lI

Donnerstag, 27.03.2025, 18:00 - 19:30 Uhr, 10x
Mittelschule Beilngries, Buhlerhalle, Halle 3

Linedance mit Erna Hanisch

Schutzengelkindergarten Beilngries
Referentin: Erna Hanisch

Gebiihrenstaffelung bei 12 UE:
6TN=133€/7TN=114€/ 8TN=100€/ 9TN=89€/
10-11TN=79€/ 12-13TN=66€/ ab 14 TN=57 €

Gebiihrenstaffelung bei 13 UE:
6TN=144€/7TN=123€/ 8TN=108€/ 9TN=96 €/
10-11TN=86€/ 12-13TN=72€/ ab 14 TN=62 €

Dieser Linedancekurs ist offen fiir alle Teilnehmenden,
welche Spal3 am Tanz haben oder fiir Veranstaltungen
liben mdchten.

Quereinsteiger*innen mit Vorkenntnissen sind herzlich will-
kommen.

Linedance férdert Koordination, Kondition, Fitness und
bringt vor allem SpaB. Sie iiben Schrittfolgen und Choreo-
grafien ein. Getanzt wird hauptsachlich zu Country Music,
aber auch zu anderer fetziger Musik unterschiedlicher
Tanzrhythmen.

Geeignet fiir alle Altersklassen! Es werden Ténze geiibt,
die auch auf Veranstaltungen getanzt werden knnen.

Bitte mitbringen: spezielle Tanzschuhe oder Hallenschuhe
mit glatter Sohle.

In der Halle sind keine StraBenschuhe erlaubt!

Z-5902A Linedance - Fortgeschrittene
Montag, 16.09.2024, 18:20 - 19:50 Uhr, 13x

Z-5902B  Linedance - Fortgeschrittene
Montag, 13.01.2025, 18:20 - 19:50 Uhr, 12x

!

Z-5902C Linedance - Fortgeschrittene
Montag, 28.04.2025, 18:20 - 19:50 Uhr, 12x

Orientalischer Tanz

FC Beilngries, Gymnastikraum
Referentin: Stefanie Bergmeir-Hupfer

Lebensfreude, Temperament, Sinnlichkeit, ausgelebte
Weiblichkeit, Stérke und Selbstbewusstsein - all das ist der
Orientalische Tanz. Doch der Raks Sharki, wie der ,Bauch-
tanz* im Orient heifBt, ist noch viel mehr: Er ist ein tolles
Fitnesstraining sowohl fiir den ganzen Kérper als auch den
Geist. Ausdauer, Mobilitat, Kraftigung und Koordinations-
fahigkeit werden trainiert, sowie das Risiko fiir Demenzer-
krankungen 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 Uber die verschiedenen Tanzstile, Rhythmen, orienta-
lische Kultur, Musik usw. ein.

Durch das regelméBige Uben der Grundbewegungen ist
dieser Kurs auch fiir Neueinsteiger*innen geeignet.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

Z-5923A  Orientalischer Tanz fiir Anfanger*innen

und Fortgeschrittene

Donnerstag, 12.09.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 10x
Gebiihrenstaffelung bei 10 Kurstagen je 90 Minuten:
5TN=120€/ 6 TN=100€/ 7TN=86 €/
ab8TN=75€

Z-5923B  Orientalischer Tanz fiir Anféanger*innen

und Fortgeschrittene

Donnerstag, 05.12.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 11x
Gebiihrenstaffelung bei 11 Kurstagen je 90 Minuten:
5TN=132€/ 6 TN=110€/ 7TN=95€/
ab8TN=83€

Am 19.12.2024 und 27.02.2025 findet KEIN Kurs statt.

Z-5923C  Orientalischer Tanz fiir Anfénger*innen

und Fortgeschrittene

Donnerstag, 27.03.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 12x
Gebiihrenstaffelung bei 12 Kurstagen je 90 Minuten:
5TN=144€/ 6 TN=120€/ 7TN =104 €/
ab8TN=92 €

Onlinekurse

2-61020-0 Selbstsicherheitstraining -
Kommunikationstraining

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

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

Z-1200-0 Richtig gut versichert

Donnerstag, 17.10.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x
Referent: Markus Latta,

VerbraucherService Bayern e. V.

Gebihren: 11 €

Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Gesellschaft” auf
Seite 16.

Z-1201-0  ETFs fiir Einsteiger

Mittwoch, 13.11.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x
Referent: Markus Latta,
VerbraucherService Bayern e. V.

Gebihren: 11 €

Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Gesellschaft” auf
Seite 16.

Z-1202-0  Erwerbsunfahigkeit - so sorgen Sie vor

Montag, 20.01.2025,

19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Referent: Christian Richter,
VerbraucherService Bayern e. V.
Gebihren: 15 €
Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Gesellschaft auf Seite
16.
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Z-1203-0 Altersarmut? So sichern Frauen ihre
Zukunft

Dienstag, 18.02.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Referent: Markus Borutta, VerbraucherService Bayern e. V.
Gebuhren: 11 €

Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Gesellschaft” auf Seite
16.

Z-1216-0 Einkommensteuererklarung versténdlich

gemacht

Sonntag, 23.02.2025, 10:30 - 15:30 Uhr, 1x
Referent: Volker Riechert

Gebuhren: 68 €

Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Gesellschaft auf
Seite 17

Online-Kursangebote fiir Gartenfreunde:
ONLINE {iber Zoom

Referentin: Margit Graf

Gebiihrenstaffelung: 6 TN =14 €/ 7TN =12 €/

ab8 TN =10,50 €

Z-1330  Der pflegeleichte Garten - Grundlagen der

Gartengestaltung - prasent und online

Samstag, 12.10.2024, 13:00 - 14:30 Uhr, 1x
Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Gesellschaft auf
Seite 18

Z-1331

Ran an den Spaten-Gemiiseanbau im
Garten und auf dem Balkon - prasent und
online

Samstag, 12.10.2024, 15:00 - 16:30 Uhr, 1x
Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Gesellschaft auf
Seite 18

Z-1332  Ganzjahriger Gemiiseanbau - frisches

ek

Kompostgértnertinnen sind Naturschiitzer -

Gemiise im Winter - online

Freitag, 25.10.2024,

18:00 - 19:30 Uhr, 1x

Kursbeschreibung:

Siehe Bereich ,Gesellschaft” auf Seite 18

Z-1333

prasent und online

Samstag, 15.03.2025, 13:00 - 14:30 Uhr, 1x
Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Gesellschaft auf
Seite 18

Z-1334 Ab ins Hochbeet - présent und online

Samstag, 15.03.2025, 15:00 - 16:30 Uhr, 1x
Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Gesellschaft” auf
Seite 18

Z-1335  Der pflegeleichte Garten - Grundlagen der

Gartengestaltung - online

Freitag, 21.03.2025, 18:00 - 19:30 Uhr, 1x
Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Gesellschaft auf
Seite 18

Z-1337  Online - Imkeranfangerschulung -
Faszination Honigbienen

Freitag, 07.02.2025, 18:00 - 20:00 Uhr, 6x

Referent: Robert Loffler, Imkermeister

Gebiihren: 65 €

Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Gesellschaft” auf
Seite 18

Z-1338

Online - Honigbienen und Insekten - Die

nachhaltigen Hiiter unserer Umwelt

Mittwoch, 13.11.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 1x
Referent: Robert Loffler, Imkermeister

Gebihren: 13 €

Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Gesellschaft auf
Seite 18
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Z-1339

Online - Die Tierseuche der Honigbienen

die Faulbrut

Donnerstag, 12.12.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 1x
Referent: Robert Loffler, Imkermeister

Geblhren: 16 €

Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Gesellschaft” auf
Seite 18

Kostenlose Online-Vortrége in Koopera-
tion mit der der Verbraucherzentrale zum
Thema Wohnen und Energie:

Online-Vortrag: Solarstrom selbst erzeu-
gen mit steckerfertigen PV-Anlagen

Referent: Norbert Endres, Energieberater fiir die Verbrau-
cherzentrale Bayern e.V.

Sogenannte Stecker-Solargerate sind einfach in der Hand-
habung, wenn auf ein paar Dinge geachtet wird, und
erfreuen sich zunehmender Beliebtheit. Die steckerferti-
gen Kleinstanlagen funktionieren nicht nur auf dem Dach.
Auch auf dem Balkon, der Terrasse oder im Garten kdnnen
sogar Mieter eigenen Solarstrom erzeugen und nutzen. In
diesem Vortrag erfahren Sie, worauf Sie vor der Anschaf-
fung und bei der Installation achten missen.

Z-61101-0 Online-Vortrag: Solarstrom selbst
erzeugen

Montag, 09.09.2024, 12:30 - 14:00 Uhr, 1x

Z-61133-0 Online-Vortrag: Solarstrom selbst

erzeugen

Montag, 03.02.2025, 12:30 - 14:00 Uhr, 1x

Online-Vortrag: Aus Alt mach Neu: Wie
richtig sanieren?

Referent: Matthias Rosch, Energieberater fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Es gibt viele weitere Mdglichkeiten, ein Haus energieeffizi-
enter 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: Grundsétzli-
ches Vorgehen bei einer geplanten Sanierung, Ddmmung
von Fassade, Dach und Keller des Hauses, Fenster- und/
oder Tirentausch, Optimierung der Heizung und Warm-
wasserbereitung, Einsatz von erneuerbaren Energien,
Fordermittel fiir Sanierungen.

Z-61102-0 Online-Vortrag: Aus Alt mach Neu:

Wie richtig sanieren?
Mittwoch, 11.09.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Z-61126-0 Online-Vortrag: Aus Alt mach Neu:
Wie richtig sanieren?

Mittwoch, 18.12.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Z-61103-0 Online-Vortrag: Wofiir bendtige ich einen

Energieberater?

Dienstag, 17.09.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 1x
Referentin: Gisela Kienzle, Energieberaterin fir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Ein Energieberater*in ist der/die Experte*in fiir alle Fragen
rund um die Sanierung und Modernisierung einer Immobi-
lie. Der erste Schritt ist hierbei oftmals die Analyse der
Situation. Aufbauend auf den gewonnenen Erkenntnissen
werden unter anderem Tipps und Empfehlungen fiir eine
Sanierung, den Einsatz erneuerbarer Energien oder auch
Einsparmdglichkeit beim Heizen aufgezeigt.

Dartiber hinaus bendtigt man einen Energieberater:in bei
der Beantragung von Férdermitteln des Bundes, also der
BAFA und KfW. Nur bei kleineren MaBnahmen wie Pum-
pentausch oder hydraulischer Abgleich gibt es staatliche
Férdermittel auch ohne Energieberater*in.

Online-Vortrag: Die Warmepumpe -
Vorteile und Einsatzzwecke

Referentin: Eva Langhein, Energieberaterin fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Fiir die Beheizung von Geb&uden stehen mehrere Alterna-
tiven zur Verfiigung. Im Vortrag wird die Warmepumpe,
also das Heizen mit Strom, ndher betrachtet. Welche War-
mequellen kénnen genutzt werden? Fiir welche Geb&ude
ist der Einbau einer Warmepumpe sinnvoll? Im Anschluss
an einen kurzen Vortrag kdnnen Sie uns gerne im Chat
Ihre Fragen stellen.

Z-61104-0 Online-Vortrag: Die Warmepumpe -
Vorteile und Einsatzzwecke

Montag, 23.09.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Z-61113-O Online-Vortrag: Die Warmepumpe -
Vorteile und Einsatzzwecke

Dienstag, 22.10.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 1x

Z-61119-0 Online-Vortrag: Die Warmepumpe -
Vorteile und Einsatzzwecke

Dienstag, 12.11.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 1x

Z-61123-0 Online-Vortrag: Die Warmepumpe -
Vorteile und Einsatzzwecke

Dienstag, 03.12.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 1x

Z-61135-0 Online-Vortrag: Die Warmepumpe -

Vorteile und Einsatzzwecke
Donnerstag, 06.02.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Online-Vortrag: Der individuelle
Sanierungsfahrplan (iISFP) im Uberblick

Referent: Martin Korndérfer, Energieberater fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Der individuelle Sanierungsfahrplan unterstiitzt Sie dabei,
die Sanierung Ihres Ein- oder Zwei-Familienhauses Schritt
fiir Schritt zu planen. Im ersten Schritt wird eine Bestands-
analyse gemacht und dann der Sanierungsfahrplan erar-
beitet, welcher Ihnen einen langfristigen und detaillierten
Uberblick tber mdgliche SanierungsmaBnahmen und
deren Einsparpotenziale gibt. Auch die Férdermdglichkei-
ten im Rahmen des iSFP werden im Vortrag erldutert.

Z-61105-O Online-Vortrag: Der individuelle

Sanierungsfahrplan (iSFP) im Uberblick
Montag, 23.09.2024, 12:30 - 13:30 Uhr, 1x

Z-61138-0 Online-Vortrag: Der individuelle

Sanierungsfahrplan (iSFP) im Uberblick
Mittwoch, 19.02.2025, 12:30 - 13:30 Uhr, 1x
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Z-61106-0 Online-Vortrag: Mit Sonne rechnen -

Das eigene Dach nutzen

Dienstag, 24.09.2024, 19:30 - 20:30 Uhr, 1x
Referent: Matthias Rosch, Energieberater fir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Mit Sonne heizen oder selbst Strom produzieren? Griinde
fiir die Nutzung der Sonne gibt es viele: steigende Strom-
und Gaspreise, Klimaschutz oder der Wunsch nach Ener-
gieautarkie.

Bei diesem Vortrag gehen wir auf Stromerzeugung durch
eine Photovoltaik-Anlage und Warmwasserbereitung durch
eine Solarthermieanlage ein.

Online-Vortrag: Was bedeutet die
kommunale Wéarmeplanung fiir mich?

Referent: Matthias Rosch, Energieberater fir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Die kommunale Warmeplanung ist die Erstellung eines
Planes, wie die Warmeversorgung in einer Stadt oder einer
Gemeinde klimaneutral ausgestaltet werden kann. Sie gibt
an, wo zukiinftig welche Form der Heizung méglich sein
wird. Was bedeutet das fiir die Birrger*innen in der Praxis?
Wann muss der Plan der Kommune fertig sein, was gilt in
der Zwischenzeit und wie miissen Sie sich konkret daran
halten?

Z-61107-0 Online-Vortrag: Was bedeutet die

kommunale Wéarmeplanung fiir mich?
Donnerstag, 26.09.2024, 12:30 - 13:30 Uhr, 1x
Z-61130-0 Online-Vortrag: Was bedeutet die
kommunale Wéarmeplanung fiir mich?

Dienstag, 21.01.2025, 12:30 - 13:30 Uhr, 1x

Online-Vortrag: E-Mobilitat — Elektrisiert in
die Zukunft?

Referent: Daniel Eisel, Energieberater fiir die Verbraucher-
zentrale Bayern e.V.

,Mein ndchstes Auto wird ein E-Auto.“ Diesen Satz hort
man mittlerweile haufig. Vor der Anschaffung stellen sich
aber noch einige Fragen. Worauf sollte man achten? Wo
kann ich laden? Welche Forderungen gibt es? Und ist das
E-Auto wirklich eine umweltfreundlichere Alternative? Der
Vortrag klért viele offene Fragen und gibt eine Einfiihrung
in die elektromobile Zukunft.

Z-61108-0 Online-Vortrag: E-Mobilitat - Elektrisiert in
die Zukunft?

Donnerstag, 26.09.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Z-61134-0 Online-Vortrag: E-Mobilitat - Elektrisiert in
die Zukunft?

Dienstag, 04.02.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Z-61109-0 Online-Vortrag: Sanierung in der kleinen

WEG!

Montag, 30.09.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 1x

Referentin: Gisela Kienzle, Energieberaterin fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Die Sanierung in einer Wohnungseigentiimergemeinschaft
stellt die Eigentlimer*innen vor ganz eigene Herausforde-
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rungen. Im Vortrag werden verschiedene Arten der Sanie-
rung erldutert. Besonders geht es darum, wann welche
Sanierung vorteilhaft sein kann und welche Férderungen
mdglich sind. Denn: Die Sanierung lohnt sich in mehrfa-
cher Hinsicht, da zum einen der Gebdudewert gesteigert
wird, Energiekosten gesenkt werden und der Wohnkomfort
erhdht wird.

Z-61110-0 Online-Vortrag: Schimmel vermeiden und

beseitigen: Wie heize und liifte ich richtig?

Dienstag, 08.10.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x
Referent: Alexander Waltner, Energieberater flir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

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, Ursachener-
mittlung bei vorhandenem Schimmel und Schimmelbesei-

tigung.

Online-Vortrag: Heizenergie und Strom
sparen mit Komfort

Referent: Norbert Endres, Energieberater fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Mit dem richtigen Wissen lasst sich Geld sparen und das
Klima schiitzen. Denn: Energiesparen ist einfach und
muss auch nicht mit groBen Einschrénkungen oder Inve-
stitionen verbunden sein. Mit simplen MaBnahmen und
Verhaltensanderungen besteht in fast jedem Haushalt ein
Einsparpotential von 10-20 Prozent. In diesem Vortrag
werden Ihnen einfache und schnell umsetzbare Tipps ver-
mittelt.

Z-61111-0 Online-Vortrag: Heizenergie und Strom

sparen mit Komfort

Montag, 14.10.2024, 12:30 - 14:00 Uhr, 1x

Z-61127-0 Online-Vortrag: Heizenergie und Strom
sparen mit Komfort

Montag, 13.01.2025, 12:30 - 14:00 Uhr, 1x

Z-61112-0 Online-Vortrag: Solarstrom selbst

erzeugen mit PV-Kleinstanlagen

Dienstag, 15.10.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x
Referent: Daniel Eisel, Energieberater fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Balkonsolaranlagen erfreuen sich zunehmender Beliebt-
heit und sind einfach in der Handhabung. Die steckerferti-
gen Kleinstanlagen funktionieren nicht nur auf dem Dach.
Auch auf dem Balkon, der Terrasse oder im Garten kdnnen
sogar Mieter eigenen Solarstrom erzeugen und nutzen. In
diesem Vortrag erfahren Sie, worauf Sie vor der Anschaf-
fung und bei der Installation achten miissen.

Online-Vortrag: Photovoltaik — Strom
selbst erzeugen!

Referent: Thomas Bugert, Energieberater fir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Erfahren Sie die Funktionsweise und leren Sie die Kom-
ponenten einer PV-Anlage naher kennen. Machen Sie sich
vertraut mit den Begrifflichkeiten und schaffen sich eine
Planungsgrundlage fiir lhre PV-Stromerzeugung. Wir wer-
den folgende Aspekte beleuchten:

Wie funktioniert die Technik? Welche Dachfléchen eigenen
sich? Was ist zu beachten?

Z-61114-0 Online-Vortrag: Photovoltaik - Strom

selbst erzeugen!
Mittwoch, 23.10.2024, 12:30 - 13:30 Uhr, 1x

Z-61124-0 Online-Vortrag: Photovoltaik — Strom
selbst erzeugen!

Dienstag, 10.12.2024, 12:30 - 13:30 Uhr, 1x

Z-61128-0 Online-Vortrag: Photovoltaik - Strom

selbst erzeugen!
Dienstag, 14.01.2025, 19:00 - 20:00 Uhr, 1x

Online-Vortrag: Heizen mit Holz - So
geht's richtig!

Referent: Niels Alter, Energieberater fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

In diesem Vortrag geht es um zwei Aspekte des Heizens
mit Holz. Zum einen: Was ist beim Verbrennen von Holz in
Kamin- Kachel- und Grunddfen zu beachten? Im zweiten
Teil des Vortrags werden Entscheidungshilfen fiir Hei-
zungsmodernisierung mit einer Holz-Zentralheizung vor-
gestellt. Welche Kriterien sind wichtig? Welche Férder-
mdglichkeiten gibt es?

Z-61115-0 Online-Vortrag: Heizen mit Holz - So
geht's richtig!

Donnerstag, 24.10.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 1x

Z-61125-0 Online-Vortrag: Heizen mit Holz - So
geht's richtig!

Donnerstag, 12.12.2024, 12:30 - 13:30 Uhr, 1x

Z-61116-0 Online-Vortrag: Sanierung und Heizung -

Forderlandschaft im Uberblick

Mittwoch, 30.10.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 1x

Referent: Thomas Bugert, Energieberater fir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Die Forderlandschaft im Hinblick auf die Sanierung und die
Heizung ist aktuell sehr komplex. Der Vortrag erldutert,
welche Méglichkeiten fiir die Férderung es gibt, wie Sie
diese gegebenenfalls miteinander kombinieren kdnnen
und wo Sie diese beantragen konnten. Wichtige Voraus-
setzung zum Erhalt der Forderungen werden ebenfalls
aufgezeigt.

Online-Vortrag: Energieausweis fiir Wohn-
gebéude

Referentin: Christine Schaller, Energieberaterin fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Fir die meisten Wohngeb&ude muss heutzutage ein Ener-
gieausweis 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 Energieeffizienzklassen? In diesem Vortrag
erfahren Sie, wie Sie an den Energieausweis fiir Ihr Wohn-
geb&ude gelangen und wie Sie ihn interpretieren.

Z-61117-0 Online-Vortrag: Energieausweis fiir
Wohngebaude
Montag, 04.11.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x
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Z-61129-0 Online-Vortrag: Energieausweis fiir

Wohngebéude
Mittwoch, 15.01.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Online-Vortrag: Heizungserneuerung: Wie
packt man’s richtig an?

Referentin: Gisela Kienzle, Energieberaterin fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Was ist zu beachten bei der Emeuerung 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 dfter auch
in Kombination mit Solarenergie. Dieser Vortrag fiihrt
schrittweise durch die Technik hin zur Umsetzung.

Z-61118-0 Online-Vortrag: Heizungserneuerung: Wie

packt man’s richtig an?
Dienstag, 05.11.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Z-61139-0 Online-Vortrag: Heizungserneuerung: Wie

packt man’s richtig an?

Dienstag, 25.02.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 1x

Online-Vortrag: Neue Heizung? Aktuelle
Gesetze, Forderungen und technische
Maglichkeiten

Referent: Thomas Bugert, Energieberater fir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Mit dem neuen Heizungsgesetz (Gebaudeenergiegesetz)
leitet Deutschland die Energiewende im Geb&udebereich
ein. Somit wird der Einsatz von Emeuerbaren Energien
beim Einbau neuer Heizungen verpflichtend. In unserem
Online-Vortrag erfahren Sie, welche technischen
Mdglichkeiten zur Verfiigung stehen, welche Férdermittel
Sie erhalten und wie Sie beim Heizen auf Erneuerbare
Energien umsteigen kdnnen.

Z-61120-0 Online-Vortrag: Neue Heizung? Aktuelle
Gesetze, Forderungen und technische
Méglichkeiten

Mittwoch, 13.11.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 1x

Z-61136-0 Online-Vortrag: Neue Heizung? Aktuelle
Gesetze, Forderungen und technische
Méglichkeiten

Dienstag, 11.02.2025, 10:00 - 11:00 Uhr, 1x

Z-61121-0 Online-Vortrag: Anbieterwechsel -

Gewusst wie!

Donnerstag, 14.11.2024, 12:30 - 13:30 Uhr, 1x
Referentin: Christine Schaller, Energieberaterin fir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Der Strom- und Gasmarkt ist vielfaltig und
Verbraucher*innen kénnen aus einer groBen Auswahl an
Tarifen wahlen. Hier gilt es wachsam zu sein und die Tarife
genau zu vergleichen. Im Vortrag erfahren Sie, wie Sie bei
der Tarifsuche und dem Tarifwechsel vorgehen sollten.

Z-61122-0 Online-Vortrag: Alles Einstellungssache -

die gute Heizung!

Mittwoch, 20.11.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 1x
Referent: Rainer Moll, Energieberater fir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Schétzungen zufolge ist in 80 Prozent der Wohnh&user die
Heizung nicht richtig eingestellt. Das kostet unnétig Ener-
gie. Erste kleine Verbesserungen kann jeder selbst erledi-
gen. Sinnvoll kann es auch sein, einen Installateur zu
beauftragen und von ihm Ventile, Regler und Thermostate
der Heizungsanlage einstellen zu lassen. Im Vortrag erfah-
ren Sie, welche Schritte Sie konkret unternehmen konnen,
um ihre Heizkosten zu senken.



Z-61131-0 Online-Vortrag: Heizen mit der

Klimaanlage!

Dienstag, 21.01.2025, 19:00 - 20:00 Uhr, 1x
Referentin: Eva Langhein, Energieberaterin fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Vielfach ist nicht bekannt, dass es auch mdglich ist,
bestimmte Klimaanlagen als Heizung zu verwenden. Im
Vortrag werden viele Fragen beantwortet, unter anderem,
ob und wann dies wirtschaftlich ist und was die Einsatz-
zwecke sind. Der Blick richtet sich ebenfalls auf mégliche
Fordermittel und die Erfiillung des so genannten ,Hei-
zungsgesetzes”. Im Anschluss an den Vortrag besteht die
Mdglichkeit im Chat Fragen zu stellen.

Z-61132-0 Online-Vortrag: Bauen mit Holz: Nach-

haltiger Rohstoff mit vielen Méglichkeiten

Dienstag, 28.01.2025, 19:00 - 20:30 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 Pla-
nung und Umsetzung zu achten? Lohnt es sich energe-
tisch und finanziell auf den Holzbau zurlickzugreifen?
Diese Aspekte werden abgedeckt: Nachhaltigkeit von Holz
als Baumaterial, Bauarten mit Holz (Holzblockbau, Holz-
rahmenbauweise, Holzmassivbauweise, Holztafelbau-
weise), Forderungen

Z-61137-0 Online-Vortrag: Ihre Heizkostenab-

rechnung verstehen und priifen!

Dienstag, 11.02.2025, 19:00 - 20:00 Uhr, 1x
Referentin: Gisela Kienzle, Energieberaterin fir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Die Kosten fiir die Heizung steigen. Im Vortrag erfahren
Sie, wie Sie die Heizkostenabrechnung besser verstehen
kénnten. Der Vortrag fiihrt schrittweise durch die Abrech-
nungen, so dass man selbst eine erste Uberpriifung vor-
nehmen kann.

Z-61140-0 Online-Vortrag: Férdermdglichkeiten in der

kleinen WEG

Donnerstag, 27.02.2025, 19:00 - 20:00 Uhr, 1x
Referentin: Eva Langhein, Energieberaterin fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.

Der Vortrag gibt zuerst einen Uberblick iiber die aktuellen
Foérdermdglichkeiten bei der BAFA und der KfW. Im
Anschluss daran wird erldutert, wie diese Forderungen
bestmdglich fiir die kleine WEG zu nutzen sind und welche
Méglichkeiten die Eigentlimer:innen haben dies zu opti-
mieren. In der abschlieBenden Fragerunde werden indivi-
duelle Fragen beantwortet.

»Superhirn - Namen und Gesichter merken*

Referent: Helmut Lange (Gedé&chtnistrainer)
Gebiihren: 25 €

Viele Menschen kénnen sich zwar sehr gut an Gesichter
erinnern, aber der dazugehérende Name ist in den mei-
sten Féllen nicht mehr présent.

Damit Ihnen in Zukunft auch der dazugehdrende Name
einfallt, gibt es einfache und wirksame Methoden sich
Gesichter und Namen einzuprégen.

Mit dieser Methode schaffte es auch der Gedachtnissportler
Boris Konrad ins Guinness-Buch der Rekorde: 201 Gesich-
ter und die dazugehdrenden Namen in nur 15 Minuten.

Der Gedéachtnistrainer und Buchautor Helmut Lange zeigt
lhnen anhand von Beispielen wie Sie auch von dieser
Methode profitieren kdnnen.

Z-61200-0 ,,Superhirn - Namen und Gesichter
merken®

Dienstag, 01.10.2024, 19:00 - 21:30 Uhr, 1x

Z-61205-0 ,,Superhirn - Namen und Gesichter
merken“

Dienstag, 11.03.2025, 19:00 - 21:30 Uhr, 1x

»Superhirn — Kopfrechnen, schneller als
mit dem Taschenrechner*

Referent: Helmut Lange (Ged&chtnistrainer)
Gebiihren: 25 €

Sie lernen verbliiffende Kopfrechenticks, mit deren Hilfe
Sie schneller im Kopf rechnen kdnnen als mit einem
Taschenrechner.

Mit ein bisschen Ubung kénnen Sie vielleicht auch schnel-
ler rechnen als Sie sprechen kénnen. Die aus Indien stam-
menden Rechenmethoden (vedische Mathematik) sind in
unserem Kulturkreis noch unbekannt, machen viel Spa3
und erhdhen das generelle Interesse an Mathematik um
ein Vielfaches. Der Buchautor und Andragoge Helmut
Lange zeigt lhnen die besten Kopfrechen-Tricks.

Z-61201-0 ,,Superhirn - Kopfrechnen, schneller als
mit dem Taschenrechner”

Dienstag, 08.10.2024, 19:00 - 21:30 Uhr, 1x

Z-61206-0 ,,Superhirn - Kopfrechnen, schneller als
mit dem Taschenrechner

Donnerstag, 13.03.2025, 19:00 - 21:30 Uhr, 1x

»Superhirn — Vokabeln lernen im
Sekundentakt” - fiir Schiiler*innen

Referent: Helmut Lange (Gedéchtnistrainer)

Gebiihren: 25 €

Wer méchte nicht im Sekundentakt Vokabel lernen kon-
nen? Und dabei noch Spal3 haben?

Die Schliisselwortmethode hilft hnen dabei Vokabeln nicht
nur schneller zu erfassen, sondern auch I&nger im Kopf zu
behalten. Das zig-fache Wiederholen wird auf ein Minimum
reduziert. Der Bestsellerautor und Dipl. Pddagoge Helmut
Lange hat zum Thema ,Vokabel leren* mehrere Biicher
geschrieben und zeigt Ihnen anhand von weiterentwickel-
ten Lernstrategien den Weg zu verbliiffenden Lernerfolgen
- schon wéhrend des Webinars.

Helmut Lange zeigt Ihnen die besten Vokabellern-Tricks.

Z-61202-0 ,,Superhirn - Vokabeln lernen im
Sekundentakt*

Donnerstag, 17.10.2024, 16:00 - 18:00 Uhr, 1x

Z-61207-0 ,,Superhirn - Vokabeln lernen im
Sekundentakt*

Dienstag, 18.03.2025, 16:00 - 18:00 Uhr, 1x

Z-61203-0 Meistern Sie die Arbeitswelt von Morgen:

KI-Werkzeuge fiir effizientes Arbeiten

Mittwoch, 16.10.2024, 19:00 - 21:00 Uhr, 1x
Referent: Arno S. Schimmelpfennig
Gebiihren: 25 €

Die Welt der Kiinstlichen Intelligenz ist keine ferne
Zukunftsvision mehr — sie ist hier und jetzt, bereit, unseren
Alltag und Arbeitsplatz zu revolutionieren.

Mit unseren auf Ihre Bediirfnisse abgestimmten Webina-
ren erhalten Sie nicht nur einen umfassenden Uberblick
uber die Grundlagen der KI, sondern auch praktische Ein-
blicke in deren Anwendungsmdglichkeiten und ethische
Uberlegungen.

Egal ob Sie Ihre beruflichen Féhigkeiten erweitern, Ihren
Alltag bereichern oder einfach Ihre Neugierde stillen mdch-
ten — unsere Kurse bieten Ihnen die Tools und das Wissen,
um in dieser aufregenden Ara der Technologie erfolgreich
zu sein.

Bitte lesen Sie Néheres zum Dozent in der Beschreibung
auf der Homepage nach.
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Als Initiator Bayerns erster KI-Akademie und durch seine
Vortragstatigkeit, u.a. mit Digitalminister Dr. Mehring, hat
A. Schimmelpfennig seine Position als fiihrender Denker
im Bereich Kl gefestigt.

Z-61210-0 Canva-Workshop: Entdecke die Welt der

Kreativitat

Mittwoch, 23.10.2024, 17:30 - 20:30 Uhr, 1x
Referent: Robin Weniger
Gebiihren: 20 €

Entdecke die Welt der Kreativitdt mit dem interaktiven
Canva Workshop.

Lerne die Grundlagen dieses benutzerfreundlichen Bildbe-
arbeitungsprogramms kennen, von der Erstellung eines
Kontos bis zur Gestaltung professioneller Designs ohne
Vorkenntnisse. Erfahre wichtige Designprinzipien und
setze sie direkt in die Tat um, indem du verschiedene Pro-
jekte erstellst, darunter Social-Media-Grafiken und Présen-
tationen. Unterschiede zwischen der Premium- und Gratis-
Version werden erklart, ebenso wie wertvolle Tipps und
Tricks, um deine Designs zu verbessern.

Egal ob Unternehmer, Student oder Kreativinteressierter
hier ist fiir jeden etwas dabei.

Outlook beherrsche deine E-Mails und
Produktivitat

Referent: Robin Weniger
Gebuhren: 20 €

Entdecke in dem Kurs, wie du deine E-Mail-Organisation
und Produktivitat verbessern kannst. Lerne effektive Stra-
tegien fiir die E-Mail-, Kalender- und Aufgabenverwaltung
kennen, nutze die vielfaltigen Funktionen von Outlook opti-
mal aus und erhalte wertvolle Tipps von erfahrenen
Anwendem. Egal ob Berufstatiger, Student oder Zeitopti-
mierer - dieser Kurs bietet praxisnahe Ldsungen, um deine
Arbeitsablaufe zu optimieren. Melde dich jetzt an und
werde zum Meister in der Nutzung von Outlook!

Z-61211-0 Outlook beherrsche deine E-Mails und

Produktivitat
Samstag, 12.10.2024, 09:00 - 11:15 Uhr, 1x

Z-61212-0 Outlook beherrsche deine E-Mails und

Produktivitat
Mittwoch, 19.02.2025, 17:15 Uhr - 19:30 Uhr, 1x

Z-61213-0 Zoom Professionelles Auftreten und volle
Zoom-Nutzung

Mittwoch, 09.10.2024, 17:15 Uhr - 18:45 Uhr, 1x
Referent: Robin Weniger
Gebuhren: 20 €

In dem Kurs lernst du, wie du in Online-Meetings profes-
sionell wirkst und die Tools effektiv nutzt. Erfahre, wie du
dich vor der Kamera présentierst und alle technischen
Herausforderungen meisterst. Der Kurs ist interaktiv
gestaltet und deckt fortgeschrittene Funktionen wie Bild-
schirmfreigabe und Breakout-Réume ab. Egal ob fiir beruf-
liche Meetings oder virtuelle Présentationen werde zum
virtuellen Profil

Z-61214-0 Zoom fiir Dozenten - Lehren und

Présentieren mit Zoom

Samstag, 09.11.2024, 09:00 - 11:15 Uhr, 1x
Referent: Robin Weniger
Gebuhren: 20 €

Der Kurs richtet sich an Lehrende, die ihre Online-Lehrme-
thoden verbessern. méchten. In diesem Kurs lernst du, wie
du interaktive und engagierte Online-Kurse gestalten und
effektiv prasentieren kannst. Erfahre, wie du Zoom als lei-
stungsstarkes Werkzeug fiir den virtuellen Unterricht ein-
setzt und deine Schiler aktiv einbindest. Wir werden fort-
geschrittene Funktionen wie Bildschirmfreigabe, Breakout-
Raume und Umfragen erkunden, um deine Lehrinhalte
noch effektiver zu vermitteln. Egal ob fiir den universitaren



Unterricht, Firmenschulungen oder Weiterbildungspro-
gramme - dieser Kurs bietet praxisnahe Ldsungen, um
deine Online-Lehre zu optimieren.

Z-61215-0 Eltern im digitalen Zeitalter

Samstag, 08.02.2025, 09:00 - 11:15 Uhr, 1x
Referent: Robin Weniger
Gebiihren: 20 €

In dem Kurs lernen Eltern, wie sie im digitalen Zeitalter ihre
Kinder vor den Risiken von Social Media schiitzen kénnen.
Erfahren Sie, wie verschiedene Social-Media- Plattformen
funktionieren und welche Auswirkungen sie auf das Leben
Ihrer Kinder haben kénnen. Wir werden die haufigsten
Risiken und Herausforderungen im Zusammenhang mit
der Nutzung von Social Media durch Kinder erkunden und
Ihnen praktische Tipps geben, wie Sie lhre Kinder vor
Cybermobbing, unangemessenen Inhalten und Daten-
schutzproblemen schiitzen kdnnen. Egal ob Sie ein tech-
nikaffiner Elternteil sind oder sich erst langsam mit der
digitalen Welt vertraut machen dieser Kurs bietet lhnen
das ndtige Wissen, um Ihre Kinder sicher durch die Welt
der sozialen Medien zu begleiten. Melden Sie sich jetzt an
und starken Sie lhre Fahigkeiten, Ihre Kinder im digitalen
Zeitalter zu schiitzen und zu unterstitzen!

Kiinstliche Intelligenz (KI) gekonnt in All-
tag und Beruf einsetzen

Referent: Robin Weniger

Gebiihren: 20 €

Entdecke die praktische Anwendung von Kinstlicher Intel-
ligenz (KI) wie ChatGPT im Alltag und Beruf.

Erfahre, wie Du Kl-basierte Tools effektiv nutzen kannst,
um deine Produktivitat zu steigern und komplexe Probleme
zu lésen. Wir behandeln die Grundlagen der Ki, konkrete
Anwendungsbeispiele sowie die Integration.

Egal in welchem Bereich Du arbeitest, dieser Kurs vermittelt
dir das nétige Wissen, um die Vorteile von Kl zu nutzen.

Z-61216-0 Kiinstliche Intelligenz (KI) gekonnt in
Alltag und Beruf einsetzen

Samstag, 07.12.2024, 11:00 - 12:30 Uhr, 1x

Z-61217-0 Kiinstliche Intelligenz (KI) gekonnt in

Alltag und Beruf einsetzen
Mittwoch, 26.02.2025, 19:45 Uhr - 21:15 Uhr, 1x

Demokratie im Gespréach

Gemeinsam mit dem Bayerischen Volkshochschulverband
und der Akademie fiir politische Bildung in Tutzing bietet
die Landeszentrale fiir politische Bildungsarbeit eine Reihe
von Online-Veranstaltungen an: In den Webtalks sprechen
wir mit Expertinnen und Experten zu aktuellen digitalpoliti-
schen Themen wie Verschworungstheorien und digitaler
Bildung in Zeiten von Corona, aber auch {iber langfristige
politische Entwicklungen wie die Frage, auf welche Art
Internetkonzerne wie Google und Facebook besteuert wer-
den sollen. Sie haben die Mdglichkeit, Ihre Fragen live
oder Uiber den Chat direkt an die Diskussionsteilnehmerin-
nen und -teiinehmer zu stellen.

Diese Veranstaltungen sind kostenlos!

Aufzeichnungen von vergangenen Veranstaltungen kon-
nen unter: https://www.blz.bayern.de/video-demokratie-im-

gesprach.html auch nachtréglich angesehen werden.

Weitere Termine sind in Planung und werden auf unserer
Website aktualisiert.

Rechtsfragen rund um die Kiinstliche
Intelligenz
Mittwoch, 18.9.2024, 19.00 - 20.00 Uhr

Es ist noch nicht absehbar, wo tberall Kiinstliche Intelli-
genz zum Einsatz kommen und hergebrachte Abldufe
verdndern wird. Die technische Entwicklung ist rasant
schnell, Gesetzgebungsverfahren und Rechtsprechung
dagegen eher langsam. Ist das Recht den technischen
Entwicklungen gewachsen und wie gestaltet man einen
Rechtsrahmen fiir die KI? Welche Beispiele von Rechts-
problemen und deren Lésung gibt es schon? Diese und
damit zusammenhéngende Fragen stehen im Blickpunkt
dieser Ausgabe von ,Demokratie im Gesprach*

Europas Weg zu digitalen Identitaten
Mittwoch, 16.10.2024, 19.00 - 20.00 Uhr

Mithilfe des elektronischen Personalausweises kénnen
mehrere Verwaltungsleistungen bereits heute bequem von
zu Hause aus erledigt werden. Trotz einiger Erfolge gleicht
die Verwaltungsdigitalisierung in Deutschland jedoch
einem Flickenteppich und das urspriingliche Ziel des
ersten sog. Onlinezugangsgesetzes, bis Ende 2022 alle
Verwaltungsdienstleistungen auch online anzubieten,
konnte nicht erreicht werden.

Auch die EU plant mit der European Digital Identity Wallet
(EUDI-Wallet) eine personliche digitale Brieftasche. Mit
dieser sollen sich die Burgerinnen und Birger der EU
sowie Organisationen kiinftig europaweit digital ausweisen
kénnen. Wir mdchten mit lhnen und unseren Expertinnen
und Experten einen Blick darauf werfen, wo der Einsatz
digitaler Identitaten Ende 2024 steht. Was ist bereits heute
maglich, welche Lésungen zeichnen sich ab und wo hakt
es noch? Seien Sie dabei und diskutieren Sie mit!

Soziale Medien und gesellschaftliche
Spaltung
Mittwoch, 13.11.2024, 19.00 — 20.00 Uhr

An diesem Abend gehen wir der Frage nach, ob und wenn
ja wie Soziale Medien zu gesellschaftlicher Spaltung bei-
tragen. Sorgen Algorithmen dafiir, dass Menschen in ihrer
eigenen Filterblase bleiben, nur bestimmte Informationen
erhalten und damit ihr Weltbild immer wieder verstérkt
sehen? Oder ist es die starke Konfrontation mit entgegen-
gesetzten politischen Meinungen in den Sozialen Medien,
die bei Menschen heftige emotionale Reaktionen auslést
und damit die Polarisierung wachsen l&sst? Noch grund-
sétzlicher: Fihrt der Fokus auf die Rolle der sozialen
Medien zu einer Verengung der Diskussion iber gesell-
schaftliche Spaltung und Radikalisierung, indem er die
historischen Kontinuitéten der Diskriminierung und Men-
schenfeindlichkeit und ihre Verankerung in bestimmten
Milieus auBer Acht lasst?

vhs.wissen live -
Digitales Wissenschaftsprogramm

vhs.wissen live ist eine digitale Veranstaltungsreihe, die
kostenlos von den Volkshochschulen in Deutschland
angeboten wird. Das Programm umfasst eine Vielzahl
von Online-Vortrdgen und Diskussionen zu aktuellen
gesellschaftlichen, wissenschaftlichen und kulturellen
Themen. Die Veranstaltungen werden in der Regel von
renommierten Expert*innen und Wissenschaftlerinnen
geleitet und bieten den Teilnehmenden die M&glichkeit,
sich von zu Hause aus weiterzubilden und an Diskussio-
nen teilzunehmen.
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Z-61601-0 Deals mit Diktaturen: Eine andere

Geschichte der Bundesrepublik

Montag, 23.09.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Referent: Frank Bosch

Der Umgang mit Diktatoren hat die bundesdeutsche
Demokratie von Anfang an herausgefordert.

Frank Bosch zeigt auf der Grundlage umfassender Archi-
vrecherchen, welche Interessen dabei aufeinandertrafen
und was in den Hinterzimmern besprochen und angebahnt
wurde.

Mit den Regierungen wandelte sich der Austausch mit
Autokratien in Stidamerika, Ostasien oder im Ostblock.
Durch gesellschaftlichen Protest gewannen Werte und
Sanktionen allmahlich an Bedeutung.

Doch der wirtschaftsorientierte Pragmatismus blieb das
vorherrschende Muster, das die Geschichte der Bundesre-
publik zutiefst prégte.

Frank Bosch lehrt Europdische Geschichte des 20. Jahr-
hunderts an der Universitét Potsdam und ist Direktor des
Leibniz-Zentrums fir Zeithistorische Forschung Potsdam
(ZZF).

Z-61602-0 Stonehenge: Archaologie, Geschichte,

Mythos

Mittwoch, 25.09.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Referent: Bernhard Maier

Stonehenge gehdrt zu den bekanntesten und zugleich
ratselhaftesten Denkmélern der européischen Vorge-
schichte. Seine Anfange reichen ins 3. Jahrtausend v. Chr.
zuriick.

Ahnlich wie die groBen Pyramiden von Gizeh ist Ston-
ehenge zum Sinnbild einer Kultur und einer Epoche
geworden, und &hnlich wie die Pyramiden von Gizeh gab
und gibt auch Stonehenge Anlass zu zahllosen Mutma-
Bungen, Theorien und Spekulationen. In seinem Vortrag
wird Bernhard Maier Uber Stonehenge, seine Erbauer,
seine Geheimnisse und seine Rezeption sprechen.

Bernhard Maier lehrt Allgemeine Religionswissenschaft
und Europdische Religionsgeschichte an der Universitét
Tubingen.

Z-61603-0 Wie die Energiewende gelingen kann.

Dienstag, 01.10.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Referent: Christoph M. Schmidt

Die deutsche Wirtschaft steht aktuell vor groen Heraus-
forderungen. Eine davon ist das Ziel, unsere Volkswirt-
schaft klimaneutral zu gestalten.

Zwar konnten die Emissionen in Deutschland in den
zurlickliegenden 30 Jahren bereits stark gesenkt werden.
Um das Ziel der Klimaneutralitét bis zum Jahr 2045 zu
erreichen, muss aber unter anderem sowohl die installierte
Leistung erneuerbarer Energien als auch die heimische
Erzeugung von Wasserstoff deutlich ansteigen. Um ent-
sprechende Anreize zu setzen, sollte die Attraktivitat fir
unternehmerisches Handeln steigen und staatliches Han-
deln selbst effizienter und I6sungsorientierter werden.
Gleichzeitig gilt es, die Interessen des Industriestandorts
Deutschland zu berticksichtigen.

Der Vortrag befasst sich mit Handlungsoptionen, die aus
der volkswirtschaftlichen Perspektive notwendige Rah-
menbedingungen fiir eine effiziente Energiewende skizzie-
ren — ohne unseren Wohlstand zu gefahrden.

Christoph M. Schmidt ist Prasident des RWI

— Leibniz-Institut fiir Wirtschaftsforschung,
Vizeprésident der acatech — Deutsche Akademie der
Technikwissenschaften und ehemaliger Vorsitzender
des Sachverstandigenrates zur Begutachtung der
gesamtwirtschaftlichen Entwicklung.

Z-61604-0 Medizinethik - Ethische Fragen im

Krankenhaus
Dienstag, 08.10.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Referentin: Alena Buyx

Schwierige Entscheidungen am Krankenbett, die ethi-
schen Implikationen neuester Forschungsergebnisse bis




hin zur Beratung der groBen Politik: Medizinethik — was ist
das eigentlich?

Im Vortrag werden verschiedene Handlungsbereiche und
Themenfelder vorgestellt und anhand aktueller Félle disku-
tiert.

Alena Buyx ist Professorin fur Ethik der Medizin und
Gesundheitstechnologien und Direktorin des Instituts fir
Geschichte und Ethik der Medizin (IGEM) an der Techni-
schen Universitat Miinchen (TUM).

Ihre Forschung umfasst den gesamten Bereich der biome-
dizinischen und 6ffentlichen Gesundheitsethik und Fragen
der Solidaritat und Gerechtigkeit.

Sie ist Mitglied mehrerer hochrangiger nationaler und inter-
nationalen Ethikgremien, sowie der acatech — Deutsche
Akademie der Technikwissenschaften.

2016 wurde sie in den Deutschen Ethikrat berufen und war
von 2020 bis Sommer 2024 dessen Vorsitzende.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit der acatech
statt.

Z-61605-0 Israel ein Jahr nach dem Terrorangriff der

Hamas

Sonntag, 13.10.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x

Referent: Richard C. Schneider

Am 7. Oktober 2023 veribte die Hamas einen Terrorangriff
auf Israel von ungeheuerlicher und beispielloser Brutalitét.
Israel mobilisierte daraufhin Truppen fiir eine Offensive in
Gaza.

Doch konnte das militdrische Ziel, die Hamas erheblich zu
schwachen, erreicht werden? Und wie hat der Terrorangriff
Politik und Gesellschaft in Israel verandert?

Richard C. Schneider wird ein Jahr spéter diese Fragen
diskutieren und die neuesten Entwicklungen analysieren
und historisch einordnen.

Der langjahrige Israel-Korrespondent der ARD und SPIE-
GEL-Autor lebt seit fast 20 Jahren in Tel Aviv.

Z-61606-0 Cyberkrieg, Kl und kritische
Infrastrukturen

Donnerstag, 17.10.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x

Referent: Jochen Schiller

,Wir befinden uns schon lange im Krieg!" - diese Formu-
lierung hért man immer wieder im Zusammenhang mit
dem Cyberraum.

Also dem virtuellen Raum, der durch weltweite Kommunika-
tionsnetze aufgespannt wird und an dem wir alle iiber die
unterschiedlichsten Systeme, von der Energieversorgung
tiber Banken bis hin zu unserem Smartphone, héngen.
Angriffe auf unsere (kritische) Infrastruktur sind an der
Tagesordnung und betreffen die verschiedensten Systeme
von der produzierenden Industrie iber Krankenhduser bis
hin zu Bildungseinrichtungen.

Der Vortrag wird vorrangig aus technischer Sicht darstel-
len, wo und warum wir verwundbar sind, welche Rolle
groBe Konzerne spielen und welche GegenmaBnahmen
sowohl aus technischer wie gesetzgeberischer Sicht not-
wendig sind.

Jochen Schiller ist Professor fiir Technische Informatik an
der Freien Universitat Berlin. Er war dort Dekan des Fach-
bereichs Mathematik und Informatik und Vize-Président
der Freien Universitét (2007-2010).

Seit 2019 ist er Mitglied im Wissenschaftlichen Programm-
ausschuss Sicherheitsforschung des Bundesministeriums
fir Bildung und Forschung.

Z-61607-0 Der elektronische Spiegel: Menschliches

Denken und Kl

Sonntag, 03.11.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x

Referentin: Manuela Lenzen

Wahrend Kiinstliche Intelligenz (KI) landauf, landab disku-
tiert wird, ist kaum bekannt, dass die klugen Maschinen nie
nur dazu da waren, uns langweilige oder geféhrliche Arbeit
abzunehmen.

Sie waren von Beginn an Hypothesen iiber das Funktionie-
ren des Geistes, elektronische Spiegel, in deren Zerrbild
der Mensch nur umso besser erkennen kann, was Intelli-
genz ausmacht und was ganz offensichtlich nicht.

Am Beginn der Kiinstliche-Intelligenz-Forschung stand die
Vorstellung, man misse das menschliche Denken nur
genau genug beschreiben, um intelligente Maschinen
bauen zu kdnnen.

70 Jahre spater hat sich Emichterung eingestellt: Die
gréBten Herausforderungen bestehen nicht darin, im
Schach zu gewinnen oder in Gedanken geometrische
Figuren zu drehen, sondern in etwas so schwer Greifba-
rem wie Flexibilitdt, Kreativitat und gesundem Menschen-
verstand; darin, eine Situation zu verstehen und angemes-
sen zu reagieren.

Manuela Lenzen hat in Philosophie promoviert und
schreibt als freie Wissenschaftsjournalistin iiber Digitalisie-
rung, Kiinstliche Intelligenz und Kogpnitionsforschung.

Z-61608-0 Die kurze Stunde der Frauen

Mittwoch, 06.11.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Referentin: Miriam Gebhardt

In der Phase der Nachkriegszeit wurden Frauen nachtrag-
lich mehr bewundert als in jeder anderen Epoche. Bis
heute halt sich hartnickig die Legende der Triimmer-
frauen.

Wie die Frauen selbst aber die damalige Zeit erlebten, ist
kaum bekannt. Welche Hoffnungen hegten sie? Wie erfuh-
ren sie die belastenden Lebensumsténde?

Und was dachten sie, als die neu empfundene Freiheit bald
wieder den alten Machtverhaltnissen weichen musste?
Miriam Gebhardt ist Journalistin und auBerplanmaBige
Professorin fiir Geschichte an der Universitat Konstanz.
Neben ihrer journalistischen Arbeit ist sie Autorin mehrerer
Biicher, darunter der Bestseller ,Als die Soldaten kamen.
Die Vergewaltigung deutscher Frauen am Ende des Zwei-
ten Weltkriegs” (2015) und

LUnsere Nachkriegseltern. Wie die Erfahrungen unserer
Vater und Miitter uns bis heute pragen” (2022).

Z-61609-0 Kant: Die Revolution des Denkens

Donnerstag, 14.11.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Referent: Marcus Willaschek

Kants ,Kritik der reinen Vernunft” ist ein Meilenstein der
Geistesgeschichte, weil sie ein neues Versténdnis unseres
menschlichen Standpunkts in der Welt entwickelt.

Kant nennt das seine ,Revolution der Denkart‘. Sie besteht
in der Einsicht, dass ein objektives Bild der Welt sich nicht
allein aus den Eigenschaften der erkannten Dinge ergibt,
sondern auch aus der Funktionsweise menschlicher
Erkenntnis.

Manche Aspekte unseres Weltbildes, etwa Raum und Zeit,
gehen Kant zufolge nicht auf Eigenschaften der Welt
selbst zuriick, sondern auf den menschlichen Geist. Trotz-
dem sind sie objektiv giltig, weil sie ein objektives, fir alle
Menschen giiltiges Bild der Realitat erst mdglich machen.
Dieser revolutiondre Gedanke einer ,Objektivitat des
menschlichen Standpunktes” ist nicht nur fiir Kants
Erkenntnistheorie, sondern auch filr seine Ethik und Asthe-
tik grundlegend.

Der Philosoph Marcus Willaschek erklért in seinem Vortrag
Kants Revolution des Denkens auf anschauliche und ver-
sténdliche Weise und gibt so einen guten Einblick in die
Grundlagen der kantischen Philosophie

Marcus Willaschek ist ein international fiihrender Kant-
Experte und Professor fiir Philosophie in Frankfurt am
Main. Forschungsaufenthalte fihrten ihn unter anderem
nach Harvard und Berkeley.

2023 erschien von ihm bei C.H. Beck eine vielbeachtete
Publikation zu Kant.

Z-61610-0 Der Architekt des Islamismus: Hasan

al-Banna und Muslimbriider

Donnerstag, 21.11.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Referentin: Gudrun Kramer

Die Muslimbriider gehdren seit ihrer Griindung im Jahr 1928
zu den einflussreichsten islamischen Bewegungen der
Gegenwart, auf die sich islamische Aktivisten von der pala-
stinensischen Hamas bis zur tiirkischen AKP beziehen.
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Auf der Grundlage vielfaltiger, bislang kaum ausgeschépf-
ter arabischer Quellen zeigt Gudrun Krdmer, wie der Griin-
der der Muslimbruderschaft, Hasan al-Banna, aus einem
sufisch inspirierten Bildungs- und Wohltétigkeitsverein eine
Massenorganisation mit Hunderttausenden von Anhén-
gern schuf, die unter Berufung auf die Religion Politik
machte.

Neben einem eigenen Zweig der Muslimschwestern ent-
stand im Schatten des Zweiten Weltkriegs auch ein
Geheimapparat. Ende 1948 wurde die Muslimbruderschaft
verboten, wenig spéter fiel al-Banna einem Attentat zum
Opfer.

Noch heute dient er nicht-jihadistischen Islamisten als
Referenz.

Gudrun Krémer erhellt die ideengeschichtlichen Grundla-
gen, das soziale Umfeld und den politischen Kontext der
Bewegung, portratiert Mitstreiter und Gegner und
erschlieBt anhand der Biographie Hasan al-Bannas ein-
drucksvoll ein Schlisselkapitel in der Geschichte des
modernen Islam.

Gudrun Krdmer war bis zu ihrem Ruhestand Professorin
fur Islamwissenschaft an der Freien Universitét Berlin und
Direktorin der Berlin Graduate School Muslim Cultures and
Societies. Sie ist Mitglied der Berlin-Brandenburgischen
Akademie der Wissenschaften, des Wissenschaftsrats
und Mitherausgeberin der Encyclopaedia of Islam Three.
2010 wurde sie mit dem Gerda Henkel Preis ausgezeich-
net. Bei C.H.Beck erschienen von ihr u.a. die Standard-
werke ,Geschichte Paléstinas* (2015) und ,Geschichte des
Islam®.

Z-61611-O Das Internet der Tiere

Montag, 25.11.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x

Referent: Martin Wikelski

Die kollektive Weisheit der Tiere der Erde stellt einen
immensen Schatz an noch nie dagewesenen Informatio-
nen fiir die Menschheit dar.

Das ,Internet der Tiere* kann uns dabei helfen, Naturkata-
strophen vorherzusagen, die globale Ausbreitung von
Zoonosen zu prognostizieren oder Nahrungsressourcen
zu sichem.

Die entwickelten Sinne der Tiere sowie technische Senso-
ren an von Tieren getragenen Peilsendern ermdglichen
lokale Erdbeobachtungen mit hdchster raumlicher und
zeitlicher Aufldsung.

Diese beispiellosen Daten tiber die Lebensgeschichte ein-
zelner Wildtiere liefern tiefe, neue Einblicke in grundle-
gende biologische Prozesse.

Die ICARUS-Initiative, eine internationale, wissenschaft-
lich getriebene Bottom-up-Technologieentwicklung von
kleinen, glinstigen und autonomen loT-Sensoren (Internet
der Dinge) fiir die Bewegung und das Verhalten von Tie-
ren, zielt darauf ab: Wearables fiir Wildtiere. Die daraus
resultierenden Big Data helfen, das Leben auf unserem
Planeten zu verstehen, zu lberwachen, vorherzusagen
und zu schiitzen.

Martin Wikelski ist Direktor des Max-Planck-Instituts fiir
Verhaltensbiologie in Konstanz und Radolfzell und Profes-
sor an der Universitét Konstanz. Er erforscht globale Tier-
wanderungen mit dem Ziel, das intelligente Sensornetz-
werk der Tiere in das ,Internet der Tiere* zusammenzufas-
sen und Tiere weltweit zu schiitzen. 2008 erhielt er von
National Geographic eine Auszeichnung als ,Emerging
Explorer”, 2010 als ,Adventurer of the Year" fiir seinen
mafBgeblichen Beitrag zur globalen Erforschung der Tier-
wanderungen.

Z-61612-0 Babygesange: Wie aus Weinen Sprache

wird
Montag, 02.12.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Referentin: Kathleen Wermke
Das Weinen eines Babys l6st universal bei allen Menschen
die gleichen Emotionen aus.
Aber ein Weinen bedeutet nicht immer Hunger, Schmerz
oder Einsamkeit. Das Weinen der Babys ist eine geheime
Klangwelt.
Seit mehr als 40 Jahren untersucht Kathleen Wermke auf
fast allen Kontinenten vorsprachliche Babylaute - sie hat




einzigartige Melodien, Intervalle und rhythmische Akzen-
tuierungen gefunden.

Und obwohl die Babygesénge zwar in gewisser Weise
anderen Naturséngern wie Walen, Delfinen oder Singvé-
geln dhneln, ist ihr Singsang der einzige, aus dem sich
spater Sprache entwickelt.

Inihrem Vortrag zeigt sie, wie aus melodischem Singsang
Sprache wird und dass zum Beispiel japanische Babys
ganz anders klingen als schwedische.

Kathleen Wermke hat als medizinische Anthropologin viele
Jahre an der Charité geforscht und gelehrt.

Sie hat das Zentrum fiir vorsprachliche Entwicklung und
Entwicklungsstérungen am Universitétsklinikum Wiirzburg
aufgebaut und leitet es bis heute.

Ihre Forschungsbeitrége zur Entstehung von Sprache wer-
den weltweit rezipiert.

Z-61613-0 Klim Unternehmen - wie gelingt ein

vertrauenswiirdiger Einsatz

Dienstag, 03.12.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Referentin: Andrea Martin

Beim Einsatz von Kiinstlicher Intelligenz (KI) fragen sich
heute viele Unternehmen, wie sie ethische Leitlinien
berlicksichtigen kdnnen.

Ob Transparenz, Erklarbarkeit, Fairness, Sicherheit oder
Datenschutz: Es gibt konkrete MaBnahmen, die eine
Implementierung von vertrauenswirdiger Kl unterstiitzen.
Dieser Vortrag beleuchtet aus der Sicht eines IT-Unterneh-
mens den Einsatz von Kl und die notwendigen Vorausset-
zungen und MaBnahmen, um vertrauenswiirdige KI-
Ldsungen zu finden.

Andrea Martin ist Leiterin des IBM Watson Center Munich
und CTO Okosysteme und Verbande bei IBM DACH. Sie
ist auBerdem Mitglied im acatech Senat, der Plattform Ler-
nende Systeme, dem bayerischen KI-Rat und im Wissen-
schaftsrat.

Z-61614-0 Kolonisierung und imperiale Politik

Mittwoch, 04.12.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Referenten: Michael Hochgeschwender und Jérg
Baberowski

Im 17. und 18. Jahrhundert wurden groB3e Teile Nordame-
rikas und Russlands kolonisiert.

In dieser Veranstaltung sollen Unterschiede und Gemein-
samkeiten zwischen der amerikanischen und russischen
Kolonisierung diskutiert und herausgearbeitet werden.

Michael Hochgeschwender ist Professor fiir Nordamerika-
nische Kulturgeschichte, Empirische Kulturforschung und
Kulturanthropologie an der Ludwig-Maximilian-Universitat
Miinchen (LMU) und einer der besten Kenner der amerika-
nischen Geschichte in Deutschland.

Jorg Baberowski ist Professor fiir Geschichte Osteuropas
an der Humboldt-Universitat zu Berlin. Fiir sein Buch ,Ver-
brannte Erde: Stalins Herrschaft der Gewalt* erhielt er den
Preis der Leipziger Buchmesse.

Z-61615-0 Im Detail die ganze Welt: Werke von Jan

Brueghel

Donnerstag, 12.12.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Referentin: Mirjam Neumeister

Weite Landschaften, opulente Blumenarrangements,
Tiere, Menschen, Stadt und Land - es gibt kaum ein
Thema, das Jan Brueghel nicht aufgegriffen hatte.

1568 als Sohn von Pieter Bruegel dem Alteren (d. A.), dem
beriihmten Bauern-Bruegel, geboren, folgte er diesem frih
in die kiinstlerische Laufbahn und reiste wie dieser
zunéchst nach ltalien.

Nach seiner Riickkehr lieB er sich in Antwerpen nieder. Mit
Nachschdpfungen nach den Vorlagen seines Vaters kniipfte
er an die Familientradition an, I6ste sich jedoch sehr bald
von seinem Vorbild und setzte eigene Akzente: Er entwik-
kelte einen charakteristischen Bildtypus mit einem hoch
angesetzten Horizont, und die so entstandene Flache fiillte
er mit einer Vielzahl von lebensecht wiedergegebenen
Details, die zur genauen Betrachtung einladen.

Nur wenige, zum Teil mikroskopisch kleine Pinselstriche
geniigen ihm, das Motiv zu erfassen und festzuhalten: Sei
es einen Bauern, der sein stdrrisches Pferd mit aller Kraft
aus dem Stall ziehen muss, sei es ein frierender Hund, der
hungrig auf ein paar Fische starrt, die gerade auf das
Feuer gelegt wurden. Mit solchen kleinen Szenen verle-
bendigte Brueghel das Geschehen.

Er war jedoch auch im groBen MaBstab erfolgreich: Fir die
,Madonna im Blumenkranz*, der ab Sommer mit , All Eyes
On“ eine Fokusausstellung in der Alten Pinakothek gewid-
met ist, arbeitete er mit Peter Paul Rubens zusammen —
eine Kooperation auf Augenhdhe, wie die Présentation
zeigt.

Die Bayerischen Staatsgeméldesammlungen verfiigen
tiber den umfassendsten Bestand von Werken Jan Brueg-
hels d. A. weltweit. In der Fiihrung werden einige ausge-
wahlte Werke in der Alten Pinakothek vorgestellt.

Mirjam Neumeister ist Sammlungsleiterin fir Fldmische
Barockmalerei an den Bayerischen Staatsgeméldesamm-
lungen Miinchen.

Die Veranstaltung wird live aus der Alten Pinakothek in
Miinchen gestreamt.

Z-61616-0O Wissenschaftsglaubigkeit: Politik und

Anti-Politik

Freitag, 17.01.2025, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Referent: Peter Strohschneider

Ob Klima-, Umwelt- oder Gesundheitskrise: Die Macht-
worte der Wissenschaft verheiBen Abhilfe im Zeichen
moderner Sachrationalitét.

Tatséachlich aber verbiindet sich hier naive Wissenschafts-
gldubigkeit mit einem tendenziell undemokratischen
Machtanspruch. Im Mehrheitsprinzip wird Freiheit gewahr-
leistet.

Demokratische Herrschaft verbindet sie mit politischen
Rationalitatserwartungen. Aktivistische Wissenschaft oder
szientistische Politik setzen hingegen einseitig auf das
alternativiose Regime einer unbedingten Wahrheit.

Das ,Follow the Science!" hat in modernen Wissensgesell-
schaften viel fir sich. Ofter bedeutet es jedoch bloB3 ein
,Schluss mit der Diskussion! Die Zeiten sind zu ernst.
Wie dieser Vortrag anhand aktueller Beispiele zeigt, kann
der Szientismus schnell autoritér werden — zum Schaden
der liberalen Demokratie wie ihrer Féhigkeit, epochale Her-
ausforderungen klug und wirksam zu bearbeiten.

Peter Strohschneider lehrte Literaturwissenschaft an der
Ludwig-Maximilians-Universitat Miinchen (LMU).

Er war unter anderem Vorsitzender des Wissenschaftsrats
und der Zukunftskommission Landwirtschaft sowie Prési-
dent der Deutschen Forschungsgemeinschaft (DFG).

Z-61617-0 Klimahandel - Wie unsere Zukunft

verkauft wird

Mittwoch, 22.01.2025, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Referent: Mojib Latif

Seit tiber einem halben Jahrhundert wissen wir um die
erschreckenden Auswirkungen von Umweltzerstdrung und
Klimawandel. Zwar héufen sich internationale Umwelt- und
Klimakonferenzen, doch warum handeln wir nicht konse-
quent gegen die verheerenden Bedrohungen?

Mojib Latif wendet sich in diesem Vortrag der Frage zu,
warum unsere Welt trotz besseren Wissens weiterhin auf
geféhrliche Weise den Ast abségt, auf dem sie sitzt.

Er stellt die unbequemen Fragen nach dem Versagen der
Politik und den Interessen weniger machtiger Konzerne, die
von dieser fatalen Entwicklung profitieren und zeigt Wege
auf, wie dennoch durch globale Zusammenarbeit die Zukunft
nachfolgender Generationen gerettet werden kann.

Mojib Latif ist Professor am GEOMAR Helmholtz-Zentrum
fiir Ozeanforschung Kiel. Seit Januar 2022 ist er Président
der Akademie der Wissenschaften in Hamburg.

Z-61618-0 Europaische Offentlichkeit und

demokratische Kommunikation

Mittwoch, 09.10.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 1x
Referenten: Hélene Miard-Delacroix und Julian Miiller
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Europa hat viele Offentlichkeiten, aber keine gemeinsame.
So eine der geldufigen Gegenwartsdiagnosen, wenn es
um das aktuelle Befinden unseres Kontinents geht.
Woran aber liegt es, dass Europa auch nach mehr als 70
Jahren des institutionellen Zusammenwachsens keine
gemeinsame Offentlichkeit auf die Beine gestellt
bekommt?

Liegt es am Mangel an einer gemeinsamen Sprache, fehlt
es an einer gemeinsamen Publizistik, an Medien, die das
Nationale liberwinden und gezielt gesamteuropéische Fra-
gen thematisieren, braucht es eine gemeinschaftlich-
6ffentliche Sphére jenseits der Institutionen der Union?
Uber das spannungsvolle Verhéltnis von Européischer
Offentlichkeit und demokratischer Kommunikation diskutie-
ren Hélene Miard-Delacroix, Bartosz Wielinski und Julian
Mdiller.

Hélene Miard-Delacroix ist Professorin fiir Geschichte und
Kultur des zeitgendssischen Deutschlands an der Sor-
bonne Université.

Bartosz T. Wielinski ist stellvertretender Chefredakteur der
polnischen Tageszeitung Gazeta Wyborcza.

Julian Miiller ist Soziologe und derzeit Gastprofessor an
der Leuphana Universitat Lineburg.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit der Villa Vigoni,
der Gerda-Henkel Stiftung und der Stiftung Genshagen
statt.

Z-61619-0 Der Aufstieg Chinas

Montag, 28.10.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Referent: Klaus Miihlhahn

Beruht Chinas unaufhérlicher globaler Aufstieg auf einer
Wiederherstellung seiner friiheren historischen Zentralstel-
lung oder auf der Leistung der aktuellen politischen Fiih-
rung des Landes?

Im Vortrag wird Klaus Miihlhahn einen breiten Uberblick tiber
Chinas Aufstieg geben und die erstaunliche Widerstandsfa-
higkeit schildern, die das Land in den sttirmischen Zeiten von
Krieg, Rebellion, Krankheit und Hungersnot gezeigt hat. Dar-
Uber hinaus wird der Vortrag sich auf die Lehren aus der
Geschichte konzentrieren, die Einblicke in die internationale
Position Chinas geben und die Frage beantworten, wie
Deutschland und Europa reagieren sollten.

Klaus Mihlhahn ist Président der Zeppelins Universitét in
Friedrichshafen und dort Inhaber des Lehrstuhls fiir
Moderne China-Studien. Er gilt als einer der renommierte-
sten Sinologen in Deutschland. 2019 wurde sein Werk
,Making China Modern — From the Great Qing to Xi Jin-
ping“ bei Harvard University Press verdffentlicht. 2021
erschien bei C.H. Beck ,Geschichte des modernen China.
Von der Qing-Dynastie bis zur Gegenwart".

Z-61620-0 Die Hirsche von Lascaux

Mittwoch, 13.11.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Referent: Constantin Rauer

Anhand von 100 Abbildungen werden die Gravuren und
Gemalde von Lascaux vorgestellt. Dabei geht es zunachst
um die bildarchitektonische Aufteilung der Héhle und die
symbolische Funktion der einzelnen Raume.

Eine zentrale Bedeutung kommt den Wiedergeburten von
Getdteten — Tieren und Menschen — zu.

Diesen gelten die Zeremonien der beiden Magier, deren
Kulthandlungen und Visionsreisen durch das Reich der
Totengeister auf den Bildern zu sehen sind.

Ein besonderes Augenmerk gilt den Hirsch-Mythen der 88
Hirschdarstellungen. Jeder Raum beinhaltet eine zentrale
Hirsch-Szene. Miteinander verbunden stellen sie eine
Erzé&hlung dar .

Am Beispiel von Lascaux kénnen die animistischen Glau-
bensvorstellungen der Steinzeit nachvollzogen werden.
Constantin Rauer ist ein deutscher Philosoph, Religions-
und Kulturwissenschaftler.

Seit 15 Jahren arbeitet er an einer semiologischen Ent-
schliisselung der inhaltlichen, insbesondere religiésen
Bedeutung der Hohlenmalerei und Eiszeitkunst.

Zu Lascaux ist von ihm 2017 Lascaux oder Die Geburt der
Ethik“ in der Prahistorischen Zeitschrift erschienen.
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Z-61621-0 Tausend Aufbriiche: Die Deutschen und

ihre Demokratie

Sonntag, 29.09.2024, 19:30 - 21:00 Uhr, 1x
Referent: Prof. Dr. Christina Morina

Die Ost-West-Debatte der Deutschen ist oft von gegensei-
tigem Unversténdnis und Zuspitzungen geprégt.

Christina Morina vermeidet die iibliche Frontenbildung und
riickt die Demokratievorstellungen und das Selbstver-
standnis ganz normaler Biirgerinnen und Biirger in Ost
und West seit den 1980er Jahren in den Fokus.

Indem die sie die Demokratiegeschichte der Bundesrepu-
blik und die Demokratieanspruchsgeschichte der Deut-
schen Demokratischen Republik miteinander verzahnt,
kann sie maBgebliche Unterschiede und wechselseitige
Beziige im Staats- und Politikversténdnis herausarbeiten.
Dabei entsteht ein differenziertes Bild: Viele Bewohner der
DDR identifizierten sich mit ihrem Land und dessen ,volks-
demokratischen® Idealen, blieben dem Staat und seinen
Institutionen gegeniiber jedoch skeptisch. Diese Staats-
ferne wirkt bis heute nach. Im Zusammenspiel mit einem
wiedererstarkenden Nationalismus im Westen entstand so
nicht zuletzt auch der Nahrboden fiir den Aufstieg des
Rechtspopulismus.

Prof. Dr. Christina Morina lehrt Allgemeine Geschichte an
der Universitét Bielefeld und wurde 2024 mit dem Sach-
buchpreis des Bérsenvereins des Deutschen Buchhandels
ausgezeichnet.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit dem Borsen-
verein des Deutschen Buchhandels statt.

Online - Sanftes Riickenyoga

Anmeldung bitte direkt bei der vhs-Neuburg,
Tel.: 08431-9119 oder unter
info@vhsneuburg.de. Es gelten fiir

diesen Kurs die Geschéftsbedingungen der vhs Neuburg!
Referentin: Christine Fischer

Dehnung, Aufbau und Kréftigung der Riickenmuskulatur.

Dieser Kurs dient der Stérkung des Riickens. Zu Beginn
dehnen wir achtsam die Muskulatur. Danach bauen wir mit
gezielten Ubungen die Riicken- und Schultermuskulatur
auf. Genau aufeinander abgestimmte Asanas (u.a. nach
Empfehlungen v. Dr. Ronald Steiner, Arzt & Yogalehrer)
ermdglichen einen gesunden Aufbau der Riicken- und
Schulterpartie. Eine kleine Auszeit mit gefiihrter Meditation
rundet die Stunde ab.

Sie bendtigen: rutschfeste (Yoga)-Matte, bequeme Klei-
dung, Decke, Socken, eventuell (Yoga)-Kissen

Z-64301-O Online - Sanftes Riickenyoga

Donnerstag, 19.09.2024, 18:45 Uhr - 19:45 Uhr, 5x
Gebiihren: 30 €

Z-64302-0 Online - Sanftes Riickenyoga

Donnerstag, 07.11.2024, 18:45 Uhr - 19:45 Uhr, 6x
Gebiihren: 36 €

Z-64303-0 Online - Sanftes Riickenyoga

Donnerstag, 09.01.2025, 18:45 Uhr - 19:45 Uhr, 6x
Gebiihren: 36 €

!

Online - Sanftes Morning Yoga Flow mit
Beckenbodentraining

Anmeldung bitte direkt bei der vhs-Neuburg,
Tel.: 08431-9119 oder unter
info@vhsneuburg.de. Es gelten fiir diesen
Kurs die Geschéaftsbedingungen der vhs Neuburg!
Referentin: Christine Fischer

Gebiihren: 36 €

Fiir Anfanger, frisch gebackene Mamas & Senioren.

In diesem Kurs flieBt du durch sanfte SonnengriiBe, die
deinen Stoffwechsel anregen. Zudem werden starkende

!

Beckenbodeniibungen in die Kursstunde integriert, die u.a.
fir eine gesunde Aufrichtung unseres Riickens wichtig
sind. Gezielte Asanas steigern zudem deine Bein-, Po,
Arm- und Rumpfmuskulatur. Ergénzend dazu werden
durch sanfte Dehniibungen ggf. vorhandene Verspannun-
gen geldst. AbschlieBend genieBt du mit uns eine kleine
Auszeit vom Alltag. Du liegst fir ca. 10 Min. eingekuschelt
mit Decke auf deiner Matte und lauschst unseren kleinen
gefiihrten Meditationen & Fantasiereisen.

Sie bendtigen: rutschfeste (Yoga)-Matte, bequeme Klei-
dung, Decke, Socken, eventuell (Yoga)-Kissen.

Z-64310-0 Sanftes Morning Yoga Flow mit
Beckenbodentraining

Mittwoch, 18.09.2024, 10:30 - 11:30 Uhr, 6x

Z-64311-0 Sanftes Morning Yoga Flow mit
Beckenbodentraining

Mittwoch, 06.11.2024, 10:30 - 11:30 Uhr, 6x

Z-64312-0 Sanftes Morning Yoga Flow mit
Beckenbodentraining

Mittwoch, 08.01.2025, 10:30 - 11:30 Uhr, 6x

Online-Gesundheitskurse mit Natalja Seel

Diese Kurse finden iber die Plattform Zoom statt. Bitte bei
der Anmeldung E-Mail-Adresse angeben. Sie erhalten
kurz vor Kursbeginn den Link zugesandt.

Referentin: Natalja Seel

Z-64315-0 Pilates

Freitag, 27.09.2024,
10:00 - 11:00 Uhr, 10x
Gebiihren: 58,00 €

Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Gesundheit*
auf Seite 35

!

Z-64316-0 Faszien Yoga

Montag, 23.09.2024,

20:00 - 20:45 Uhr, 10x

Gebihren: 44,00 €

Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Gesundheit*
auf Seite 30

E‘

Z-64317-0 Riickenfit

Dienstag, 24.09.2024,
19:00 - 19:45 Uhr, 10x
Gebuhren: 44,00 €

Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Gesundheit*
auf Seite 35

E‘

Z-64318-0 Aktive Mittagspause leichter Riicken

Montag, 23.09.2024,
12:00 - 12:15 Uhr, 10x
Gebihren: 15,00 €

!

Amt fir Erndhrung,
Landwirtschaft und Forsten Ingolstadt
mit Landwirtschaftsschule

Z-4005-0 Séuglingsernahrung: ,,Das isst mein Baby

(=0

im ersten Lebensjahr!“

Montag, 03.02.2025 und 10.02.2025,
19:00 - 20:30 Uhr, 2x

Referentin: Christine Krebs,

Dipl. Okotrophologin, Amt fiir Eméhrung
Gebihren: kostenlos

Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Gesundheit*
auf Seite 27.
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Z-7430 Online-Webinar - Einblicke in die

Bienenhaltung fiir Kinder und Jugendliche

Samstag, 08.03.2025,

14:00 - 15:00 Uhr, 1x

Referent: Robert Loffler

Gebiihren: 4 €

Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Junge vhs*
auf Seite 67

el

Z-7487-0 KidsSafe-Kinderschutztraining fiir Schiiler

der 1. - 6. Klasse

Samstag, 08.02.2025, 15:00 - 20:30 Uhr, 1x
Referent: Rainer Frank

Gebihren: 20 €

Kursbeschreibung: Siehe Bereich ,Junge vhs*
auf Seite 71

Junge vhs

Z-7010 -
Z-1170

Events fiir Feiern und Geburtstage -
INTERESSENTENLISTE

Siehe hierfiir die Kursauswahl auf Seite 13
Die Eventbeschreibung finden Sie bei uns w
auf der Homepage Kurs-Nr. Z-7010 bis Z-7170.

Termine werden individuell angefragt.

Priifungsvorbereitung Mathematik

Spielzeugmuseum 1. OG,
Schulungsraum Schachclub w
Referentin: Marlen Poslednik,

Dipl.Mathematikerin

Gebiihrenstaffelung bei 16 Unterrichtseinheiten je 90
Minuten: 3TN =296 €/ 4 TN=224€/ 5TN =192 €

Die Teilnehmer*innen wiederholen den priifungsrelevanten
Stoff, schlieBen vorhandene Liicken und bereiten sich auf
die Priifung vor. Dabei werden Losungsstrategien erarbei-
tet und gediibt. Ziel des Kurses ist es, den Schiilern das
grundlegende Versténdnis wichtiger mathematischer
Zusammenhénge zu vermitteln und ihnen ein sicheres
Gefiihl bei der Losung entsprechender Aufgaben zu
geben.

Kleine Gruppen bis maximal 5 Teilnehmer*innen gleichen
Jahrgangs erzeugen eine angenehme Atmosphére und
wirksame Lernerfolge.

Bitte mitbringen: Taschenrechner, Geodreieck, Zirkel und
aktuelles Schulmaterial (Blicher, Arbeitshefte)

—

FX

e T

Z-7301

,Fit fiir den Quali“ -
Vorbereitungskurs Mathematik

Donnerstag, 16.01.2025, 15:30 - 17:00 Uhr, 16x

Ob der Termin in den Osterferien am 24.04.2025
stattfindet, wird noch in der Gruppe vereinbart.

Dieser Kurs ist eine Vorbereitung fir Schiilerinnen der 9.
Klasse der Mittelschule zur Abschlusspriifung in Mathematik.

Z-7302 »Erfolgreich zur Mittleren Reife -

Vorbereitungskurs Mathematik

Donnerstag, 16.01.2025, 17:00 - 18:30 Uhr, 16x
Ob der Termin in den Osterferien am 24.04.2025
stattfindet, wird noch in der Gruppe vereinbart.



AUSBILDUNG

Wir suchen (m/w/d):

(3 Bicker*in
¥ Buchhindler*in (aktuell keine Vakanz)
7 Einzelhandelskauffrau /-mann

- Gartner*in
% Hauswirtschafter*in

M Kauffrau /-mann fir Biromanagement
& Koch / Kochin

s Landwirt*in

o'} Metzger*in

% Restaurantfachfrau /-mann
“_Schreiner*in

DU PROFITIERST VON
Fahrtkostenzuschiissen, giinstigen Mittagstisch-
angeboten sowie Rabatten in unseren Betrieben
(Buchhandlung, Biomarkt, Schenke, Missions-
basar). Unterkunft moglich.

Trau Dich! Ruf einfach an oder schreib uns
Kontakt: Frau Kenkel, Tel.: 08462/206-100
E-Mail: hedwig.kenkel@kloster-plankstetten.de

WIR BIETEN AUCH PRAKTIKUMSSTELLEN ¢ MINIJOBS

%
& Ao
% aus dem UrsY"

FUR SCHULER*INNEN / STUDENT*INNEN

AUSBILDUNGSRETRIERE
PLANKSTETTEN

Klosterschenke:
Service & Bedienung

Giste- & Tagungshaus:

Service & Zimmerpflege

Hofladen - Biomarkt:

Verkauf & Bestellwesen

Bio-Backerei:
Traditionelles Bickereihandwerk

Bio-Metzgerei: l

Traditionelles Metzgereihandwerk

Verwaltung:
Buchhaltung, Vertrieb,
Organisatorisches

Bio-Landwirtschaft:
Viehzucht & Ackerbau

Bio-Gartnerei:
Obst- & Gemiiseanbau

Klosterbuchladen:

Verkauf, Bestellwesen & Beratung

Alle
Stellenangebote:

FEMo

Klosterbetriebe Plankstetten GmbH, Klosterplatz 1, 92334 Berching

+ Preisglinstige Inspektionen zum

Festpreis, Batterien, Bremsendienst und
Klimaservice fir alle Fabrikate

+ Autoglas Service: Steinschlagreparatur + Neuverglasung

(alle Versicherungen)

+ Kleinbusvermietung: Personentransporter und

Kastenwagen (auch Langzeitmiete)

+ PKWs ab nur 29 EUR / Tag

+ Kastenwagen ab nur 69 EUR / Tag

+ Personentransporter bis 9 Sitzplatze ab nur 89 / Tag

Onlinebuchung unter

Inhaber: Johann Voreck
Denkendorfer Str. 6
92339 Paulushofen

Tel.:08461/444

/AUTOGLAS

SPEZIALIST

www.autoachatz.de/fahrzeugvermietung

Alle Infos unter www.autoachatz.de
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Mathematik Vorbereitungskurs fiir die Mittlere Reife

Dieser Kurs ist eine Vorbereitung fiir Schillerinnen
der 10. Klasse Realschule zur Abschlusspriifung in
Mathematik.

Priifungsvorbereitung Englisch
Referentin: Florentine Munz w
Gebiihrenstaffelung bei 16 Unterrichtseinheiten
je 90 Minuten: 3TN =296 € /4 TN =224 € /5 TN =192 €
1. Grammatik und Sprachgebrauch
2. Leseverstandnis
3. Schriftlicher Ausdruck
4. Horversténdnis
5. miindliche Priifung
Methodik:
* Interaktive Unterrichtseinheiten
* Gruppen- und Partnerarbeit
* Individuelle Feedbackrunden
* Simulierte Priifungssituationen
* Nutzung vielfaltiger Medien (Texte, Audio, Video)
Ziel ist es, die Teilnehmenden umfassend auf die Pri-
fungsanforderungen vorzubereiten und ihnen das nétige
Selbstvertrauen zu geben, um die Priifung erfolgreich zu
meistern.
Eine noch genauere Kursbeschreibung kénnen Sie auf
unserer Homepage abrufen!
Z-3600

Priifungsvorbereitung Englisch - Mittlere
Reife

Ab Januar, voraussichtlich montags, genauer Termin wird
bekanntgegeben, jeweils 15:30 - 17:00 Uhr, 16x

Z-3601 Priifungsvorbereitung Englisch -

Mittelschule ,,Quali”
Ab Januar, voraussichtlich montags, genauer Termin wird
bekanntgegeben, jeweils 17:00 - 18:30 Uhr, 16x

Z-67200  10-Finger-Tastschreiben fiir Kinder ab der

6. Klasse

Dienstag, 12.11.2024, 16:00 - 17:30 Uhr, 5x

Greding, Grund-/Mittelschule, Berchinger Str. 18, EDV-
Raum

Referentin: Birgit Herrler

Gebiihren: 48 €

Dieser Kurs findet in Zusammenarbeit 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 Geschaftsbedingungen der
vhs Greding!

Wer richtig mit zehn Fingern schreibt, ist auf jeden Fall
schneller - und vor allem weniger angespannt und beugt
Haltungs- sowie Augenschaden rechtzeitig vor. Ab der 6.
Klasse kann man leicht das Tastenfeld erlernen. Nebenbei
werden im Kurs anhand von Beispielen Grundlagen in
Word 2016 vermittelt.

Es fallen ca. 18 € Materialkosten an.
Bitte mitbringen: USB-Stick, Schreibzeug

Z-7400 Resilienztraining fiir Kinder zwischen 8

und 11 Jahren

Freitag, 18.10.2024 von 15.00 - 18.00 Uhr
Samstag, 19.10.2024 von 10.00 - 13.00 Uhr
vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 3, 2x
Referentin: Manuela Hartmann, Sozialpadagogin,
Resilienztrainerin

Gebihren: 36 €

,Das habe ich noch nie vorher versucht - also bin ich véllig
sicher, dass ich es schaffe !“(Pippi Langstrumpf)

Verdammt nochmal! So ein Mist... Jetzt klappt es schon
wieder nicht... Immer passiert mir sowas...Die anderen
sind viel besser... Ich kann das nicht... Jeder von uns

kennt diese Gedanken und meist bringen sie eh nichts....
STOP! Aber wie kann ich etwas dndern? Leichter gesagt
als getan! Gemeinsam kdnnen wir daran trainieren. Und
weil Humor so wichtig ist, bringt jeder Teilnehmer seinen
Lieblingswitz mit. In diesem Teil des Resilienztrainings
geht es darum, wie ich Probleme I6sen und negative
Gedanken in positive umwandeln kann. Dabei hilft eine
groBe Portion Optimismus (positive Psychologie) und
Humor. Und nicht zu vergessen - die schénen Momente?!
Dies kann dazu beitragen, dass wir leichter und positiver
durchs Leben gehen kénnen - so ein bisschen wie Pippi
Langstrumpf eben.

Bitte mitbringen: Getrénk und eine kleine Brotzeit , einen
Lieblingswitz, Decke

Z-7401 Resilienztraining fiir Kinder zwischen 8

und 11 Jahren

Freitag,14.03.2025, 15:00 - 18:00 Uhr

Samstag, 15.03.2025, 10:00 - 13:00 Uhr

Freitag, 21.03.2025, 15:00 - 18.00 Uhr

vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 3, 3x

Referentin: Manuela Hartmann, Sozialpadagogin,
Resilienztrainerin

Gebuhren: 59 €

Die Materialkosten in Héhe von 10 € sind bereits in der
Kursgebihr enthalten.

Kleines ergibt GROBES - Resilienz mal anders

In diesem Teil des Resilienztrainings wird es total prak-
tisch. Wir arbeiten gemeinsam an einem kleinen Projekt.
Jeder hat Stérken und Fahigkeiten und benétigt dafiir pas-
sende Handlungsmdglichkeiten, die ihm hier gegeben
werden. Wir werden in der Gruppe aus upcycling Produk-
ten kleine Bilder erstellen - jeder erstellt seine eigenen und
diese werden zum Schluss zu einem GROBEN zusam-
mengefligt. Denn Selbstwirksamkeit und gemeinsames
Tun stérken das Selbstbewusstsein und die persénliche
psychische Widerstandskraft - gekront von Anerkennung.

Was sollte das Kind mitbringen? Kleber, Schere, wertfreie
Materialien (Zeitungen, alte Zeitschriften, Joghurtbecher,
Korken,...), Spa3 am Tun

Freitag, 13.12.2024, 15:00 - 18:00 Uhr, 1x

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 2 w
Referentin: Manuela Hartmann,

Sozialpddagogin, Resilienztrainerin

Gebuhren: 25 €

Die Materialkosten in Héhe von 5 € sind bereits in der
Kursgebihr enthalten.

Kurz vor Weihnachten sind viele im Stress: Die Vorweih-
nachtszeit, Platzchen backen, Geschenke kaufen und
basteln, in den Schulen missen vor Jahresende noch
Leistungen erbracht werden, Weihnachtsmérkte werden
besucht und die dunkle Jahreszeit erhellt nicht immer
unsere Stimmung... Auch die Kinder fihlen sich dadurch
immer wieder gestresst. Heute wollen wir einen Nachmit-

tag mit Musik, Entspannung und Malerei verbringen. Damit
ihr danach wieder vollgetankt in den Alltag starten kdnnt.

Wie alt solltest du sein? 8-12 Jahre

Bitte mitbringen: Brotzeit und ein Getrénk, Malkittel,
Becher und alte Lappen, Malblock oder Leinwand, Decke
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Z-7403

Friends Day - Erstelle dein personliches

Visionboard zum Jahresanfang

Freitag, 17.01.2025, 16:00 - 19:00 Uhr, 1x
vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2 w
Referentin: Manuela Hartmann,

Sozialpadagogin, Resilienztrainerin

Gebuhren: 25 €

Die Materialkosten in Hohe von 5 € sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten.

Wie jedes Jahr will man sich gute Vorsétze fiirs neue Jahr
vornehmen. Und vielleicht geht es dir wie vielen: Meistens
werden sie nach ein paar Wochen vergessen. Willst du dir
fiir 2025 realistische Wiinsche und Ziele setzen? Du hast
dich bisher nicht getraut und mdchtest aber endlich star-
ten? Dann komm zum Friends Day und wir werden
gemeinsam deine Plane und Ziele fiir 2025 in Angriff neh-
men. Denn gemeinsam ist es viel cooler! Das kénnen fol-
gende Themen sein: kreative Projekte, Social Media,
Schule, berufliche Perspektiven oder auch ganz personli-
che Themen, wie Dating, Versdhnung, Freundschaften.
Also: Schnapp dir deine/n Best Friend (natiirlich kannst du
auch alleine kommen), Schere, Kleber alte Zeitschriften,
Fotos und gestalte dein ganz personliches Visionboard fiir
2025. Lass uns gemeinsam deine Ziele kreativ und ent-
spannt erarbeiten. Bringt gerne einen Snack, was zum
Trinken und deine Lieblingsmusik mit, damit es noch chilli-
ger fir dich ist.

Wie alt solltest du sein? 13 - 17 Jahre

Z-7430

Online - Einblicke in die Bienenhaltung fiir

Kinder und Jugendliche

Samstag, 08.03.2025, 14:00 - 15:00 Uhr, 1x
Referent; Robert Loffler, Imkermeister
Gebihren: 4 €

Dieser Kurs findet ONLINE statt!

Willkommen zum Webinar ,Einblicke in die Bienenhaltung
fir Kinder, Jugendliche, Schiiler und Naturinteressierte*.
Entdecke die faszinierende Welt der Bienen, ihre Bedeu-
tung fur die Umwelt und Landwirtschaft sowie die Freude,
die sie in den Naturinteressierten wecken. Wir laden Sie
ein, mehr tiber diese wichtigen Bestauber zu erfahren und
ihre Rolle in unserer Welt zu schétzen.

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, auBer bei
Sturm und Gewitter (hier werden Sie rechtzeitig tiber einen
Ersatztermin informiert).

Bitte mitbringen: feste Schuhe, wettergerechte und robuste
Kleidung, die schmutzig werden darf, Rucksack, Sitzkis-
sen, Brotzeit, Getrank

Z-7430A  Walderlebnistage im Herbst

Montag, 16.09.2024, 15:00 - 17:00 Uhr, 6x
Gebiihren: 70 €

Z-7430B  Walderlebnistage im Winter

Montag, 04.11.2024, 15:00 - 17:00 Uhr, 6x
Gebihren: 70 €
Im Dezember findet KEIN Kurs statt.
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Z-7430C  Walderlebnistage im Friihling

Montag, 10.03.2025, 15:00 - 17:00 Uhr, 6x
Gebiihren: 70 €

Z-7430D  Walderlebnistage im Sommer

Montag, 05.05.2025, 15:00 - 17:00 Uhr, 8x
Gebiihren: 94 €

Z-7431A  Walderlebnistage im Herbst

Freitag, 13.09.2024, 15:00 - 17:00 Uhr, 6x
Geblhren: 70 €

Z-7431B  Walderlebnistage im Winter

Freitag, 15.11.2024, 15:00 - 17:00 Uhr, 6x
Gebhren: 70 €
Im Dezember findet KEIN Kurs statt.

Z-7431C  Walderlebnistage im Friihling

Freitag, 28.02.2025, 15:00 - 17:00 Uhr, 6x
Gebiihren: 70 €

Z-7431D  Walderlebnistage im Sommer

Freitag, 02.05.2025, 15:00 - 17:00 Uhr, 8x
Geblihren: 94 €
Am 9.05.2024 findet KEIN Kurs statt.

Gymnastikraum, HauptstraBe 49

Referentin: Perpetua Schickel

Gebiihren: 210 €

In diesem Kurs werden die Kinder spielerisch und kindge-
recht an den klassischen und zeitgendssischen Tanz her-
angefiihrt, dabei stehen Kérperwahrnehmung, Rhythmik
und Musikalitat im Vordergrund.

Der Unterricht eignet sich fiir Kinder ab vier Jahren.

Die Gruppeneinteilung erfolgt durch die Kursleitung.

Z-7450
Montag, 16.09.2024, 14:00 - 15:00 Uhr, 30x

Ballett - Montag - Ballettfeen

Z-7451
Montag, 16.09.2024, 15:00 - 16:00 Uhr, 30x

Ballett - Montag - Ballettelfen

Z-7452
Montag, 16.09.2024, 16:00 - 17:00 Uhr, 30x

Ballett - Montag - Ballerinas

Z-7453  Ballett - Montag - Ballettis
Montag, 16.09.2024, 17:00 - 18:00 Uhr, 30x

Z-7454  Ballett - Dienstag - Tanzméuse
Dienstag, 17.09.2024, 14:30 - 15:30 Uhr, 30x

Z-7455
Dienstag, 17.09.2024, 15:30 - 16:30 Uhr, 30x

Ballett - Dienstag - Tanz Midis

Z-7456
Freitag, 27.09.2024, 14:00 - 15:00 Uhr, 30x

Ballett - Freitag - Tanzminis

Z-7457
Freitag, 27.09.2024, 15:00 - 16:00 Uhr, 30x

Ballett - Freitag - Tanzfeen

Z-7458
Freitag, 20.09.2024, 16:00 - 17:00 Uhr, 30x

Ballett - Freitag - Tanzelfen

Z-7459
Freitag, 20.09.2024, 17:00 - 18:00 Uhr, 30x

Ballett - Freitag - Tanzballerinas

Aerial Dance Kids - ,,Fly“ fiir Kinder von

8-13 Jahre

Mittelschule Beilngries, Biihlerhalle, Halle 1

Referentin: Judith Hundsdorfer

Gebiihren bei 8x: 64 €

Aerial Fitness wird immer beliebter. Bei Aerial Kids steht
der Spaf an Bewegung im Vordergrund. Kinder probieren
gerne neue Bewegungsmuster aus und fordern sich germne
selbst heraus. Neben dem hohen SpaBfaktor wird durch
Schaukeln und akrobatische Luft- und Bodenibungen
auch die Kraft und Koordination der Kinder verbessert.
Zuerst warmt man sich mit leichten Ubungen im ,u-férmi-
gen“ Tuch auf, welches von der Decke héngt. Dann wer-
den einzelne Tricks geiibt, die durch eine kurze Choreo-
graphie zur Musik verbunden werden. Im Anschluss folgen
kindgerechte Dehniibungen im und am Tuch, um den
Kérper zu stérken und um Verletzungen vorzubeugen.
Am Ende des Kurses gibt es ein Cool Down, um den Kreis-
lauf herunterzufahren. Die Kinder lernen, ihren Korper zur
Musik zu bewegen und mit Hilfe der Tiicher, SpaB an der
Kombination aus akrobatischen und ténzerischen Elemen-
ten zu bekommen.

Der Ablauf der einzelnen Kursbldcke wird sich nur gering-
fiigig ndern.

Bitte beachten: Es sollte ein T-Shirt und kein Achsel-Shirt
angezogen werden.

Z-7469A  Aerial Dance Kids - ,,Fly*
Dienstag, 17.09.2024, 16:15 Uhr - 17:00 Uhr, 8x

Z-7469B  Aerial Dance Kids - ,,Fly*

Dienstag, 19.11.2024, 16:15 Uhr - 17:00 Uhr, 8x

Z-7469C  Aerial Dance Kids - ,,Fly*
Dienstag, 28.01.2025, 16:15 Uhr - 17:00 Uhr, 8x

Z-7469D  Aerial Dance Kids - ,,Fly*
Dienstag, 01.04.2025, 16:15 Uhr - 17:00 Uhr, 8x

Z-7469E  Aerial Dance Kids - ,,Fly*
Dienstag, 24.06.2025, 16:15 Uhr - 17:00 Uhr, 6x
Gebiihren bei 6x = 48 €

Z-7470A  Aerial Dance Kids - ,,Fly“
Dienstag, 17.09.2024, 17:00 - 17:45 Uhr, 8x

Z-7470B  Aerial Dance Kids - ,,Fly*
Dienstag, 19.11.2024, 17:00 - 17:45 Uhr, 8x

Z-7470C  Aerial Dance Kids - ,,Fly*
Dienstag, 28.01.2025, 17:00 - 17:45 Uhr, 8x

Z-7470D  Aerial Dance Kids - ,,Fly“
Dienstag, 01.04.2025, 17:00 - 17:45 Uhr, 8x

Z-7T470E  Aerial Dance Kids - ,,Fly*

Dienstag, 24.06.2025, 17:00 - 17:45 Uhr, 6x
Gebiihren bei 6x = 48 €
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Kraul-Schwimmkurse fiir Kinder ab 10 Jahre
- Anfénger*innen

Hallenbad Beilngries

Referentin: Petronella Cannon, Schwimmlehrkraft
Gebuhren zuziglich Eintritt fiir das Hallenbad.
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

Z-7471B  Kraul-Schwimmkurs fiir Kinder -

Anfénger*innen

Samstag, 11.01.2025, 09:10 - 09:40 Uhr, 7x
Gebihren: 28 €

Z-7471C  Kraul-Schwimmkurs fiir Kinder -

Anfénger*innen

Samstag, 08.03.2025, 09:10 - 09:40 Uhr, 6x
Gebihren: 24 €

Kraul-Schwimmkurs fiir Kinder

ab 10 Jahre - Fortgeschrittene

Hallenbad Beilngries

Referentin: Petronella Cannon, Schwimmlehrkraft
Gebihren zuziglich Eintritt fiir das Hallenbad.
Fortgeschrittene vertiefen die richtige Technik und bewe-
gen sich dadurch effizienter im Wasser.

Bitte mitbringen: Schwimmbrille

Z-7472B  Kraul-Schwimmkurs fiir Kinder -
Fortgeschrittene

Samstag, 11.01.2025, 09:40 - 10:10 Uhr, 7x
Gebihren: 28 €

Z-7472C  Kraul-Schwimmkurs fiir Kinder -
Fortgeschrittene

Samstag, 08.03.2025, 09:40 - 10:10 Uhr, 6x
Gebihren: 24 €

Selbstbehauptung/Selbstverteidigung fiir

Kinder 6 - 11 Jahre

FC Beilngries, Gymnastikraum

Referent: Jorg Bobens, liz. Trainer fiir Selbstverteidigung/
Gewaltpravention

Gebuhrenstaffelung: 7 TN =27€/ 8 TN =24 €/
9TN=21€/ab10TN=19€

Jeder kann sich wehren!

Bei diesem Angebot haben die Kinder die Mdglichkeit, die
Selbstverteidigungstechniken intensiver zu tiben, mehr
Handlungsmdglichkeiten auszuprobieren und ihre individu-
ellen 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 Selbstbe-
hauptung. Neben dem Wissen {iber potentielle Gefahren
werden auch verschiedene Méglichkeiten, sich gezielt Hilfe
zu holen, vermittelt.

AuBerdem werden einfache und leicht zu erlernende
Techniken wie Tritte, Schldge und Befreiungen erlernt,
um sich gegen kérperliche Angriffe zur Wehr zu setzen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, diinne Turnschuhe,
Essen und Getrénk fiir die Pausen

Z-7485  Selbstbehauptung/Selbstverteidigung

Samstag, 19.10.2024, 13:00 - 16:00 Uhr, 1x

Z-7486
Samstag, 25.01.2025, 13:00 - 16:00 Uhr, 1x

Z-7487  Selbstbehauptung/Selbstverteidigung

Samstag, 28.06.2025, 13:00 - 16:00 Uhr, 1x

Selbstbehauptung/Selbstverteidigung
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Samstag: 9:00 - 12:00 Uhr

HauptstraBe 21

92339 Beilngries
Tel.08461-6061163
www.guter-stoff.bayern




Z-7487-0 Online - KidsSafe-Kinderschutztraining fiir

Schiiler*innen der 1. - 6. Klasse

Samstag, 08.02.2025, 15:00 - 20:30 Uhr, 1x

Referent: Rainer Frank, Fachtrainer fur
Selbstbehauptung/Selbstverteidigung

Gebiihren: 20 € ONLINE KURS

SICHERHEIT kann man lemen - digital und einfach!
Dieser Kurs ist der ultimative Leitfaden wie Ihr Kind lernt,
sich effektiv vor Ubergriffen, Gewalt & Mobbing im Alltag
zu schitzen, ohne dabei die typischen Fehler zu machen,
damit Sie ruhig und entspannt bleiben kénnen, wenn Ihr
Kind allein unterwegs ist.Das einzigartige Kursprogramm
bietet lhrem Kind das nétige Wissen und die Fahigkeit,
damit es im Notfall optimal geschiitzt ist. Mit einfachen und
praxisnahen Lektionen lernt Ihr Kind, in Gefahrensituatio-
nen mit Gleichaltrigen oder einem fremden Erwachsenen
stets richtig zu reagieren.

Im Kurs wird lhrem Kind jede Ubung ganz genau gezeigt
und erklért. Alle Inhalte sind leicht versténdlich und schnell
& einfach umsetzbar. Und das Uben macht auch noch jede
Menge SpaB! Nachdem Ihr Kind den Kurs durchlaufen hat,
verfligt es Uber die wichtigsten Grundlagen fiir einen siche-
ren Alltag. Ebenso stehen ein Teilnahme-Zertifikat sowie
wichtige Eltern-Tipps als Download bereit.

Der KidsSafe®-Onlinekurs ist ein fertig aufgezeichnetes
Format, bei dem Ihr Kind nicht nur zuschaut, sondern inter-
aktiv mitmacht! Er ist so konzipiert, dass viele Fragen
schon durch den Inhalt beantwortet werden.

Der Kurs steht lhnen ab Starttermin 4 Wochen lang unein-
geschrénkt zur Verfiigung und kann beliebig oft genutzt
werden! Sie sind véllig frei in lhrer zeitlichen Einteilung und
Ihr Kind kann in seinem ganz eigenen Tempo lernen und
vorankommen!

Z-7500

Mal mich an , Keramik selbst bemalen* fiir

Kinder ab 8 Jahre - Interessent*innenliste

Kurstermine stehen noch nicht fest. Der Kurs kann
friihestens ab 2025 angeboten werden. Geme kdnnen Sie
sich auf einer Interessent*innenliste vormerken lassen.
13:00 - 15:00 Uhr, 1x

Referentin: Franziska Grundner, Kunstpddagogin
Gebiihrenstaffelung bei 6 TN =24 €/ 7 TN = 20 €/
8TN=18€/9TN=16€

Materialkosten: ab 15 €

Hast du dir schon mal Uberlegt, wie die schénen 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 méchtest, dann komm in unseren Kinderkurs!
Hier lernst du von einer ausgebildeten Kunstpadagogin
alles, was du tber Keramik und die Glasuren wissen
musst. Du darfst dir einen Rohling aussuchen — so heiBt
ein Keramikstlick, das noch nicht bunt ist. Wie wére es mit
einer Tasse oder einer kleinen Tierfigur?

Wir tiberlegen gemeinsam, wie wir deinen Rohling mit den
Glasurfarben gestalten kdnnen, und dann gehts auch
schon an die Pinsel!

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, Rieden-
burg) abholen. Bitte mitbringen: Habt ihr ein ganz bestimm-
tes Motiv im Kopf, dann bringt es gerne ausgedruckt mit.
Ein mitgebrachter Snack hilft, wenn euch mal kurz die
kreative Kraft ausgeht. Die Materialkosten werden separat
mit der Referentin abgerechnet.

Kreatives Kinderatelier - Ferienkurs
Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiberl
Referentin: Hildegard AblaBmaier, Kunstlehrkraft
Gebiihrenstaffelung bei 3 Kurstagen je180 Minuten:
5TN=62€/ 6TN=51€/7TN=48€/ ab8TN=42€
Unser Ferienkurs richtet sich an M&dchen und Jungen im
Alter von 9 bis 13 Jahren, die Spa3 am Malen haben und
ihre kiinstlerische Kreativitat entfalten méchten.

In diesem 3-t&gigen Kurs haben die Teilnehmenden die
Maglichkeit, mit verschiedenen Materialien wie Buntstiften,
Bleistiften, Aquarell und Olkreide zu arbeiten. Ob mit vor-
gegebenen Motiven oder nach eigener Vorstellung - hier
steht die Freude am Malen im Vordergrund.

Die Olkreide ist z. B. bei Rossmann in Beilngries erhaltlich
und bietet eine besondere Mdglichkeit, Farben lebendig

werden zu lassen. Im Kurs lassen die Kinder ihrer Kreati-
vitét freien Lauf und entdecken dabei die bunte Welt des
Malens im ,Kreativen Kinderatelier!!!!

Bitte mitbringen: Buntstifte, Bleistifte, Aquarell und Aqua-
relistifte, Olkreide, Pastellkreide, Deckfarbe - alles was
bunt macht (und vorhanden ist).

Z-7511A  Kreatives Kinderatelier von 9 - 13 Jahre
in den Herbstferien

Montag, 28.10.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 3x
Kurstage: 28.10./29.10./30.10.2024

Z-7511B  Kreatives Kinderatelier von 9 - 13 Jahre
in den Weihnachtsferien

Montag, 30.12.2024, 09:00 - 12:00 Uhr, 3x
Kurstage: 30.12.2024/02.01./03.01.2025

Z-7511C  Kreatives Kinderatelier von 9 - 13 Jahre

in den Osterferien

Montag, 14.04.2025, 09:00 - 12:00 Uhr, 3x
Kurstage: 14.04./15.04./16.04.2025

Nahkurse fiir Kinder

Bist du bereit, in die Welt des N&hens einzutauchen und
deine kreativen Ideen in die Realitdt umzusetzen? Unsere
Nahkurse fiir Kinder und Teenager bietet eine perfekte
Gelegenheit, die Grundlagen des Nahens zu erlernen und
tolle eigene Projekte zu verwirklichen.

Was erwartet dich?

* Einfiihrung in die Ndhmaschine: Lerne, wie du eine
Néhmaschine bedienst und die wichtigsten Funktionen
nutzt.

* Grundtechniken des Nahens: Erfahre alles Uber ver-
schiedene Stiche, das Einfadeln von Nadel und Faden,
das Zuschneiden von Stoffen und vieles mehr.

* Kreatives Gestalten: Werde zum Designer deiner
eigenen Werke und entdecke, wie viel Spaf3 es macht,
deine Ideen in Stoff umzusetzen.

* Gemeinschaft und Freude: Triff andere nédhbegeisterte
Teenager, tauscht euch aus und unterstiitzt euch
gegenseitig bei euren Projekten.

Fiir wen sind die Kurse geeignet?

Diese Kurse sind perfekt fir Kinder ab 10 Jahren, die Spa
an kreativen Tatigkeiten haben und etwas Neues auspro-
bieren mochten.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich — alles, was du
brauchst, ist Neugier und die Lust, etwas Eigenes zu
schaffen.

Bitte mitbringen: Nahmaschine, Schnitt, Stoff, Faden,
Schere, Nadeln, Heftfaden, Stecknadeln, MaBband

Z-7515  NahspaB fiir Kids: Kreativ mit Nadel und

Faden

Infotag: 28.10.2024 von 9:30 - 10:30 Uhr

Kurstage: 29.10., 30.10.2024 jeweils von 9:30 - 12:30 Uhr
vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 2, 3x

Referentin: Christine Uter

Gebiihrenstaffelung: 5TN=44€/ 6 TN=37€/ ab7
TN=32€

Erste Nahprojekte: Setze dein neu erworbenes Wissen
direkt in die Praxis um und kreiere coole Accessoires wie
Kissenbeziige, Taschen oder einfache Kleidungsstiicke.

n

Z-7516  Vergiss die Welt um dich herum beim

Néahen

Infotag: 14.04.2025 von 9:30 - 10:30 Uhr

Kurstage: 15.04., 16.04.2025 jeweils von 9:30 - 12:30 Uhr
vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 2, 3x

Referentin: Christine Uter

Gebihrenstaffelung: 5TN =44 €/ 6 TN=37€/
ab7TN=32€

SpaBige Nahprojekte:

Kreiere einfache und bunte Projekte wie Kuscheltiere, Kis-
sen oder kleine Taschen, die du mit nach Hause nehmen
kannst.

Z-7550  Lust und SpaB am Kochen -

fiir Kinder v. 9 - 13 Jahren

Mittwoch, 13.11.2024,

17:00 - 19:30 Uhr, 1x w
Mittelschule Beilngries, Schulkiiche

Referentin: Francesca Mosca

Gebiihren: 16 €

Anmeldeschluss: 12.11.2024

Die Kosten fiir die Zutaten werden auf die Teilnehmen-
den aufgeteilt und direkt an die Kursleitung bezahlt.
Bei Nichterscheinen oder kurzfristiger Abmeldung
miissen auch die Materialkosten entrichtet werden.
Unter der fachkundigen Leitung von Francesca, einer
erfahrenen Kochin, werden die Kinder in die wunderbare
Welt des Kochens eingefiihrt. In diesem Kurs lernen die
jungen Teilnehmerinnen, wie sie einfache, leckere und
kindgerechte Gerichte zubereiten kénnen. Der Fokus liegt
dabei auf SpaB und Kreativitat in der Kiiche.

Das Ment:

Spaghetti mit selbstgemachten Fleischbéllchen und
TomatensoBe

Die Kinder leren, wie sie kdstliche Fleischbélichen aus
frischen Zutaten zubereiten und eine leckere TomatensoBe
dazu kochen. Obwohl die Spaghetti aus Zeitgriinden nicht
selbst gemacht werden, werden die Kinder stolz darauf
sein, ein komplettes und leckeres Gericht selbst zubereitet
zu haben.

Cookies mit Niissen, Schokolade und Friichten

Was gibt es Besseres als frisch gebackene Cookies? Die
Kinder dirfen ihre eigenen Cookies mit einer Mischung
aus Niissen, Schokolade und Friichten kreieren. Diese
stiBe Leckerei wird sicherlich fiir Begeisterung sorgen!
Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Spiillappen, Schiirze,
gro3e und kleine Behélter fiir Reste, Haargummi fiir lan-
gere Haare, Materialkosten ca. 10,- €0

Z-7551

Pitataschen mit Falafeln gefiillt

Montag, 07.07.2025, 17:30 - 21:00 Uhr, 1x
Mittelschule Beilngries, Schulkiiche

Eltern-Kind-Kochkurs: Selbstgebackene
Referentin: Steffi Friedrich, arztl. gepr.
Gesundheitsberaterin

Kursgebiihr fiir 1 Elternteil + 1 Kind

Gebihrenstaffelung: 4 Eltern-Kind-Paare = 39 €/
5 Paare = 35€/ ab 6 Paare =30 €
Anmeldeschluss: 04.07.2025

Kinder und Eltern kochen gemeinsam.

Gemeinsam Zeit verbringen beim Kochen und genieBen.
Die Kinder sind die Chefkdche, die Eltern helfen und
bekommen viel Wissenswertes rund um eine natiirliche
gesunde Eméhrung.

Ein Kochkurs mit vielen Infos, gemeinsamen Schlemmen
und Rezepten fiir zuhause.
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Selbstgemachte Pitataschen, Falafeln, Power Misli, Senf-
Honig-KréutersoBe, Erdbeereis... uvm.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Spiillappen, scharfes Mes-
ser zum Schneiden, Getranke, Dosen fiir Speisereste, ca.
12-18 € Materialkosten fiir 1 Kind & 1 Erwachsener

Bastelkurse mit Anika fiir Kinder

von 4 - 7Jahre

Spielzeugmuseum 1. OG, Schulungsraum Rosenstiiberl
Referentin: Anika Meier

Gebihren: 14 €

Die Materialkosten in Hohe von 3 € sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten.

Kleine Bastelfreunde kommen bei diesen Kursen voll auf
ihre Kosten.

Zieht den Kindern bitte ein ,altes Shirt* an und bringt eine
Kinderschere mit.

Z-7563 Adventsbasteln mit Anika

Freitag, 22.11.2024, 15:00 - 17:00 Uhr, 1x

Wir lassen es glitzern und funkeln - und gestalten gemein-
sam wundervolle Weihnachtsdeko!

Z-7564 Osterbasteln mit Anika

Freitag, 11.04.2025, 15:00 - 17:00 Uhr, 1x
Wir bereiten uns auf das Osterfest vor - es wird bunt.

Z-7565  Muttertagsbasteln mit Anika

Freitag, 09.05.2025, 15:00 - 17:00 Uhr, 1x

Dieser Bastelkurs ist die perfekte Gelegenheit der Kreati-
vitét der Kinder freien Lauf zu lassen und mit etwas Gliick
und Geschick erhélt jede Mama somit rechtzeitig zu Mut-
tertag ein kleines, selbstgemachtes Geschenk

Z-7566  Vatertagsbasteln mit Anika

Freitag, 23.05.2025, 15:00 - 17:00 Uhr, 1x

Auch die Véter dirfen natirlich nicht zu kurz kommen.
Deswegen lassen wir uns gemeinsam etwas Tolles einfal-
len und tiberraschen die Papas, hoffentlich rechtzeitig zum
Vatertag, mit einem tollen, selbstgemachten Geschenk.

Tanz-Werkstatt fiir Kinder - Wir basteln
uns einen Tanz

FC Beilngries, Gymnastikraum

Referentin: Kerstin Seidenbusch

Die Materialkosten in Hohe von 5 € sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten.

Bei diesen Tanzstunden wird die natiirliche Bewegungs-
freude von Kindern gefdrdert. Einerseits steht hier die
eigene Kreativitat im Vordergrund. Andererseits werden
auf spielerische Art und Weise die verschiedensten Tanz-
techniken vermittelt, sowie Rhythmus und Taktgefiihl
geschult.

Das Erleben mit allen Sinnen machen diese Tanzstunden
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 mitbringen: Turnschuhe, eine Bastelschere, Buntstifte
und Klebestift, sowie ein Getrank fir zwischendurch.

Z-7601A  Tanz-Werkstatt fiir Kinder von 4 - 5 Jahren -

Wir basteln uns einen Tanz

Mittwoch, 18.09.2024, 15:30 - 16:30 Uhr, 12x
Geblihren: 66 €

Z-7601B  Tanz-Werkstatt fiir Kinder von 4 - 5 Jahren -
Wir basteln uns einen Tanz

Mittwoch, 22.01.2025, 15:30 - 16:30 Uhr, 11x
Gebhren: 61 €

Z-7601C  Tanz-Werkstatt fiir Kinder von 4 - 5 Jahren -

Wir basteln uns einen Tanz

Mittwoch, 30.04.2025, 15:30 - 16:30 Uhr, 12x
Gebihren: 66 €

Z-7602A  Tanz-Werkstatt fiir Kinder von 6 - 7 Jahren -
Wir basteln uns einen Tanz

Mittwoch, 18.09.2024, 16:30 - 17:30 Uhr, 12x
Gebhren: 66 €

Z-7602B  Tanz-Werkstatt fiir Kinder von 6 - 7 Jahren -
Wir basteln uns einen Tanz

Mittwoch, 22.01.2025, 16:30 - 17:30 Uhr, 11x
Gebuhren: 61 €

Z-7602C  Tanz-Werkstatt fiir Kinder von 6 - 7 Jahren -
Wir basteln uns einen Tanz

Mittwoch, 30.04.2025, 16:30 - 17:30 Uhr, 12x
Gebiihren: 66 €

Z-7603A  Tanz-Werkstatt fiir Kinder von
8 - 10 Jahren - Wir basteln uns einen Tanz

Mittwoch, 18.09.2024, 17:30 - 18:30 Uhr, 12x
Gebiihren: 66 €

Z-7603B  Tanz-Werkstatt fiir Kinder von
8 - 10 Jahren - Wir basteln uns einen Tanz

Mittwoch, 22.01.2025, 17:30 - 18:30 Uhr, 11x
Gebihren: 61 €

Z-7603C  Tanz-Werkstatt fiir Kinder von

8 - 10 Jahren - Wir basteln uns einen Tanz

Mittwoch, 30.04.2025, 17:30 - 18:30 Uhr, 12x
Gebhren: 66 €

Hobby Horsing - der Trendsport
aus Finnland ab 7 Jahre

FC Beilngries, Gymnastikraum
Referentin: Katrin Maluschka

Beim Hobby Horsing werden gemeinsam mit einem Stek-
kenpferd Elemente aus dem Pferdesport, z. B. Dressur-
oder Springreiten nachgestellt.

Hobby Horsing férdert die Kondition, Konzentration und
Fantasie der Sportlerinnen. Abgerundet wird diese Sport-
art mit Gymnastikelementen und Ubungen aus der Leicht-
athletik.

Hobby Horses sollten mitgebracht werden. Bei
Anfanger*innen kann bei Bedarf ein Hobby Horse zur Ver-
fiigung gestellt werden.

Kursinhalt:

Aufwarmen, Stilspringen (Reiten und Springen im Par-
cours in verschiedenen Schwierigkeitsstufen mit Elemen-
ten aus dem Pferdesport),

Dressur (hierbei werden verschiedene Gangarten prasen-
tiert, die Kreativitat der Kinder ist hier gefragt),
Machtigkeitsspringen (Hiirdensprung)

Je nach Vorkenntnissen bzw. Fortschritten der Kinder gibt
es noch viele weitere Mdglichkeiten mit anspruchsvollerem
Inhalt.
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Z-7610A  Hobby Horsing - der Trendsport aus
Finnland ab 7 Jahre

Donnerstag, 19.09.2024, 15:40 - 16:40 Uhr, 10x
Gebuhren: 58 €

Z-7610B  Hobby Horsing - der Trendsport aus
Finnland ab 7 Jahre

Donnerstag, 16.01.2025, 15:40 - 16:40 Uhr, 12x
Gebihren: 69 €

Z-7610C  Hobby Horsing - der Trendsport aus
Finnland ab 7 Jahre

Donnerstag, 08.05.2025, 15:40 - 16:40 Uhr, 9x
Gebuhren: 52 €

HipHop-Dance fiir Jugendliche

vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 3
Referentin: Lorena Herr, DTB-Instructor HipHop-Dance

Die HipHop-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 vielen
Jahren und die verschiedenen HipHop-Stile (Urban Styles)
entwickeln sich sténdig weiter. Der Tanzstil [asst viel Frei-
raum fir die individuellen Ausdrucksmdglichkeiten des
Ténzers/der Tanzerin und spricht vor allem Kinder,
Jugendliche und Erwachsene mit zunehmender Populari-
tat in Vereinen, Fitness- und Tanzstudios an. HipHop-
Dance ist ein effektives, energiegeladenes Ganzkorpertrai-
ning, bei dem sowohl die Kondition als auch die Koordina-
tion mit jeder Menge Spaf3 verbessert werden.

Beginnend wird ein HipHop-Warm up und Techniktraining
mit der Gruppe durchgefiihrt. Weiter geht es mit Choreo-
grafien aus verschiedenen Urban Styles.

Z-7621A  HipHop-Dance fiir Jugendliche

von ca. 12 - 14 Jahren

Donnerstag, 12.09.2024, 15:45 - 16:45 Uhr, 10x
Gebuhren: 51 €

Z-7621B  HipHop-Dance fiir Jugendliche
von ca. 12 - 14 Jahren

Donnerstag, 05.12.2024, 15:45 - 16:45 Uhr, 13x
Gebihren: 66 €

Z-7621C  HipHop-Dance fiir Jugendliche
von ca. 12 - 14 Jahren

Donnerstag, 27.03.2025, 15:45 - 16:45 Uhr, 13x
Gebihren: 66 €

Z-7620A  HipHop-Dance fiir Jugendliche
von ca. 14 - 16 Jahren

Donnerstag, 12.09.2024, 16:45 - 17:45 Uhr, 10x
Gebiihren: 51 €

Z-7620B  HipHop-Dance fiir Jugendliche

von ca. 14 - 16 Jahren

Donnerstag, 05.12.2024, 16:45 - 17:45 Uhr, 13x
Gebihren: 66 €
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Z-7620C  HipHop-Dance fiir Jugendliche

von ca. 14 - 16 Jahren
Donnerstag, 27.03.2025, 16:45 - 17:45 Uhr, 13x
Geblihren: 66 €

Z-7630 Inline-Skating - Anfénger*innen

ab ca. 5 Jahre

Samstag, 17.05.2024 und Sonntag 18.05.2024

12:30 Uhr bis 14:00 Uhr, 2x

Verkehrstibungsplatz ,neu” Beilngries

Referentin: Kathrin Hausler

Gebiihrenstaffelung bei 2 x 90 Min.:
6TN=38€/7TN=32€/ ab8TN=28€

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

Bitte mitbringen: komplette Schutzausriistung
(Handgelenk-, Ellbogen- und Knieschiitzer) und

Fahrrad- oder Skaterhelm und ein Getrénk! Bequeme
Sportbekleidung anziehen!

Z-7631 Inline-Skating - Fortgeschrittene

ab 5 Jahre

Samstag, 17.05.2024 und Sonntag 18.05.2024

14:30 Uhr bis 16:30 Uhr, 2x

Verkehrstibungsplatz ,neu” Beilngries

Referentin: Kathrin Hausler

Gebiihrenstaffelung bei 2 x 90 Min.:
6TN=38€/7TN=32€/ ab8TN=28€

Dieser Kurs ist fiir Kinder, die bereits fahren und abschie-
ben kénnen.

Gezielte Bewegungs- und Geschicklichkeitsspiele fordern
die Reaktions- und Koordinationsfahigkeit 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

Bitte mitbringen: komplette Schutzausriistung (Handge-
lenk-, Ellbogen- und Knieschiitzer) und Fahrrad- oder Ska-
terhelm und ein Getrank! Bequeme Sportbekleidung
anziehen!

Skateboard-Kurse bzw. Stunt-Scooter-Kurse

Skaterplatz Beilngries gegeniiber Kindergarten Sandkiste
Referent: Karl Heinz Magnus (ehem. Skateboard-Weltmei-
ster und Trainer des legendéren Banzai-Teams)
Kurstermine stehen noch nicht fest. Kinder kdnnen hier jeder-
zeit auf einer Interessent*innenliste vorgemerkt werden.
Notwendige Ausrlistung: Stuntscooter oder geeignetes
Anféngerbrett und (Fahrrad-) Helm verpflichtend, weitere
Schutzausriistung wiinschenswert Turnschuhe mit glatter
Sohle, bequeme Kleidung, etwas zu trinken fiir zwischen-
durch. Die Eignung der Ausrlistung wird vor dem Kurs
begutachtet.

Bei Fragen zur Ausriistung kann der Kursleiter kontaktiert
werden.

Mo bis Fr 17:30 bis 20:00 Uhr. Mobil 0151 6551 7298
Das Infoblatt zu den Skateboard-Kursen - Haftung und
Risiko ist auf unserer Webseite zu finden, bzw. wir werden
es lhnen bei Anmeldung per Email zuschicken.

Skateboard-Kurse bzw. Stunt-Scooter-Kurse
fir Anfdnger*innen

Der Kurs wird in einer Kleingruppe mit maximal 12
Teilnehmer*innen abgehalten. Dadurch kann gezielt auf
das einzelne Kind eingegangen werden. Ein Folgekurs zur
Vertiefung der hier erlernten Féhigkeiten ist geplant.

Das Skateboarding beinhaltet Individualitat, Entdeckung
eigener Bewegungsabléufe und Phantasie im Umgang mit
dem Skateboard. Daher gibt es kein Programm an Ubun-
gen, das die ganze Gruppe absolvieren muss und jedes
Kind hat ein eigenes Vorankommen. Trotzdem bedarf es
einiger grundlegender Fertigkeiten, um die Fahigkeit zur
kreativen Verwendung des Skateboards zu erlangen.
Dadurch wird die Freude an der Bewegung entfacht und
die eigenen Ideen nehmen ihren Lauf.

Kursinhalte: Einfiihrung zur Sicherheit der Teilnehmenden,
Einfiihrung zu Regeln im StraBenverkehr,

Anfang: Aufsteigen, Absteigen, Fallstrategie bis zum sicheren
Fahren

Mittelteil: Bogenfahren, ,Tick Tack®, Beschleunigung

Letzter Teil: Fahren auf kleinen Rampen und mit Hindernissen

T

2-7635  Skateboard-Kurs bzw. Stunt-Scooter-Kurs
fiir Anfanger*innen fiir Kinder von

4-7 Jahren

Gebiihrenstaffelung Kursdauer 2 x 90 Min.:
6TN=25€/7TN=22€/ ab8TN=20€

Geeignet fiir Kinder von 4 bis 7 Jahren, die neu mit dem
Skaten bzw. Stunt-Scooter Fahren beginnen.

Z-7636  Skateboard-Kurs bzw. Stunt-Scooter-Kurs

fiir Anfanger*innen fiir Kinder von
8-15 Jahren

Gebiihrenstaffelung Kursdauer 2 x 135 Min.:
6TN=38€/7TN=32€/ ab8TN=29€
Geeignet fiir Kinder von 8 bis 15 Jahren, die neu mit dem
Skaten bzw. Stunt-Scooter Fahren beginnen.

Skateboard-Kurs bzw. Stunt-Scooter-Kurs
fiir Fortgeschrittene

Kurstermine stehen noch nicht fest. Kinder kdnnen hier
jederzeit auf einer Interessent”innenliste vorgemerkt werden.
Gebiihrenstaffelung 2 Kurstage je 135 Minuten:
6TN=38€/7TN=32€/ ab8TN=29€

Der Kurs wird in einer Kleingruppe mit maximal 10 Teilneh-
menden abgehalten.

Voraussetzung: Beherrschen der Sicherheits- und Stra-
Benregeln, geeignete Schutzausriistung, (Fahrrad-) Helm
zwingend, sicher stehen und fahren, auf- und absteigen,
pumpen, schnelle Richtungs@nderungen

Kursinhalte: Fahren um Hindernisse und Slalom um Leitke-
gel, Fahren auf Rampen und Springen tber Hindernisse,
Aufzeigen von Geschicklichkeits-Tricks bis hin zur Kiir
Individualitét, Entdeckung eigener Bewegungsablaufe und
Phantasie im Umgang mit dem Skateboard ist meine Auf-
fassung von Skateboarding. Eurer Phantasie sind/werden
keine Grenzen gesetzt. Daher gibt es kein Programm an
Ubungen, das die ganze Gruppe absolvieren muss und
jedes Kind hat ein eigenes Vorankommen. Ich werde euch
mit Rat und Tat unterstitzen.

Z-7635A  Skateboard-Kurs bzw. Stunt-Scooter-Kurs

fiir Fortgeschrittene, fiir Kinder
von 4-7 Jahren

Geeignet fir Kinder von 4 bis 7 Jahren, die bereits
grundlegende Fertigkeiten beim Skaten bzw. Stunt-
Scooter Fahren besitzen.

Z-7636A  Skateboard-Kurs bzw. Stunt-Scooter-Kurs

fiir Fortgeschrittene, fiir Kinder
von 8-15 Jahren

Geeignet fir Kinder von 8 bis 15 Jahren, die bereits
grundlegende Fertigkeiten beim Skaten bzw. Stunt-
Scooter Fahren besitzen.
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BogenschieBen kennenlernen

Schiitzenhaus Irfersdorf

Referent: Josef Nieberle

Gebiihrenstaffelung: 3TN 32€/ 4 TN=26 €/
5TN=21€/ab6TN=18€

BogenschieBen fiir Anfanger*innen/Neulinge - fiir Kinder
ab 10 Jahre und Erwachsene

Die Teilnehmenden sollen in den 3 Stunden Freude am
BogenschieBen bekommen.

Grundlage des Schnupperlehrgangs ist es, das Schieen
so intensiv und fachkundig wie mdglich vorzustellen.
Kraft, Konzentration und Ausgeglichenheit sind fiir den
Bogensport bestimmende Faktoren.

Der Bogensport bietet also nicht nur die oft gesuchte
Bewegung, sondern auch geistiges Training. Leistungs-
sport oder stressfreier Ausgleich - die Wahl liegt bei jeder
/ jedem selbst.

Z-7640A  BogenschieBen kennenlernen

Samstag, 16.11.2024, 16:00 - 19:00 Uhr, 1x

Z-7640B BogenschieBen kennenlernen

Samstag, 08.02.2025, 16:00 - 19:00 Uhr, 1x

Tanzen fiir Teenies ab 10 Jahren

FC Beilngries, Gymnastikraum

Referentin: Kerstin Seidenbusch

Tanzen macht gliicklich, schdn 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 fiir jede*n im
Alter von 10 - 15 Jahren, die gemeinsam mit anderen die
Lust am Tanzen ausleben wollen. In dieser Stunde erler-
nen die Teenies eine Choreographie, die sowohl die klas-
sischen Aerobic-Bewegungen als auch komplexe Schritt-
folgen, beinhaltet. Eine Mischung von aktuellen Songs und
altbewdhrten Hits runden den Kurs ab.

Also denkt dran: Wer tanzen kann, bewegt sich besser
durch das Leben! Komm vorbei!

Z-7641A  Tanzen fiir Teenies ab 10 Jahren

Dienstag, 17.09.2024, 17:30 - 18:30 Uhr, 13x
Gebihren: 66 €

Z-7641B  Tanzen fiir Teenies ab 10 Jahren
Dienstag, 14.01.2025, 17:30 - 18:30 Uhr, 12x
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Z-7641C  Tanzen fiir Teenies ab 10 Jahren

Dienstag, 29.04.2025, 17:30 - 18:30 Uhr, 10x
Gebihren: 51 €

Z-7642  Fitness am ,Rasen* - Kids in Bewegung

im Sulzpark - Ferienangebot

Montag, 04.08.2025, 18:00 - 19:00 Uhr, 5x

Sulzpark

Referentin: Kerstin Seidenbusch

Gebuhren: 26 €

Der Kurs findet nur bei schdnem Wetter statt!

Dieser Kurs ist fiir alle Kinder die auch in den Ferien SpaB
haben wollen und vor allem in Bewegung bleiben méchten.
Im wunderschénen Sulzpark werden wir unsere ,Muckis"
trainieren. Koordination, Kondition und Ausdauer kommen
dabei nicht zu kurz. Wir werden in sdmtliche Sportbereiche
reinschnuppern und viele neue Outdoorspiele kennenlernen
- alles ist méglich. Aktuelle Hits werden uns immer wieder
begleiten. Es wird ein spannendes Bewegungsfeuerwerk.
Dieser Kurs soll SpaB machen und vor allem Freude an
der Bewegung schiiren. Es geht immer um ein ,MITEIN-
ANDER". Sport ist cool, aber gemeinsam macht es noch
mehr SpaB. Trinkflasche und Isomatte mitbringen!

Fiir Kinder von 6 bis 10 Jahren (jlingere Kinder auf
Anfrage).



Musik erleben fiir Kinder

vhs-Geb&ude, Ringstr. 16, Kursraum 3

Referentin: Sabrina Kellner, Kinderchorleitung,
Kursleiterin fir Musiktheater und kiinstlerisches Gestalten
Singen, Bewegen, Rhythmus spiiren.

Singen und Musik fordert nicht nur die sprachliche Ent-
wicklung, in Verbindung mit Bewegungen stérkt es auch
die Koordination und befliigelt die Kreativitét.

Kinder kdnnen singend so viel ausdriicken, sie drfen laut
und fréhlich oder auch mal ruhig und besinnlich sein. Sin-
gen befreit und starkt das Selbstbewusstsein.

Mit modernen Kinderliedern, Bodypercussion und Bewe-
gung laden wir ihr Kind ein, die Welt der Musik zu entdecken.
Ihr Kind benétigt bequeme Kleidung und etwas zu trinken.

Z-7650A  Musik erleben fiir Kinder von 3 bis 4,5 Jahren

Dienstag, 17.09.2024, 16:30 - 17:15 Uhr, 11x
Geblihren: 53 €

Am 08.10.2024 findet KEIN Kurs statt.

Z-7650B  Musik erleben fiir Kinder von 3 bis 4,5 Jahren

Dienstag, 07.01.2025, 16:30 - 17:15 Uhr, 13x
Gebhren: 62 €

Z-7651A  Musik erleben fiir Kinder von 4,5 bis 6 Jahren

Dienstag, 17.09.2024, 17:15 Uhr - 18:00 Uhr, 11x
Gebihren: 53 €
Am 08.10.2024 findet KEIN Kurs statt.

Z-7651B  Musik erleben fiir Kinder von 4,5 bis 6 Jahren

Dienstag, 07.01.2025, 17:15 Uhr - 18:00 Uhr, 13x
Gebihren: 62 €

Z-7652A  Mini-Musical fiir Kinder von 8 bis 11 Jahren -

Interessent‘innenliste

Kurstermine stehen noch nicht sicher fest. Friihester
Beginn 12.03.2025. Kinder kdnnen hier jederzeit auf
einer Interessent*innenliste vorgemerkt werden.

Zeiten: voraussichtlich mittwochs, 17:00 - 18:00 Uhr, 10x
vhs-Gebéude, Ringstr. 16, Kursraum 3

Referentin: Sabrina Kellner, Kinderchorleitung,
Kursleiterin fir Musiktheater und kiinstlerisches Gestalten
Gebiihren: 64 €

Wer schon immer einmal einen kleinen Hauch Theaterluft
schnuppern wollte, ist hier genau richtig. Gemeinsam erar-
beiten wir ein Mini-Musical mit Schauspiel, Tanz und
Gesang. Ob im Chor, als Solist*in, Schauspieler*in oder
Ténzer*in, hier erlebt jedes Kind seinen ganz personlichen
groBen Auftritt. Denn natiirlich wird unser Mini-Musical
auch vor Familien und Freunden zur Auffiihrung gebracht.
Ihr Kind bendtigt bequeme Kleidung und etwas zu trinken.

Entspannung fiir Kinder von 8 bis 12 Jahren

vhs-Gebaude, Ringstr. 16, Kursraum 3

Referentin: Sabrina Kellner, Kinderchorleitung,
Kursleiterin fiir Musiktheater und kiinstlerisches Gestalten
Gebiihren: 29 €

Mach mal Pause - Entspannung fiir Kinder von 8 bis 12 Jahren
Auch der Alltag von Kindern wird immer anstrengender.

Um so wichtiger ist es auch fiir sie einmal abzuschalten.
Mit Traumreisen, Yoga - Liedern, Massagegeschichten und
Achtsamkeitstibungen, nehmen wir lhr Kind mit auf eine
Entspannungsreise.

Ihr Kind benétigt bequeme Kleidung, Rutschsocken, Iso-
matte und etwas zu trinken. Wer mag kann zusatzlich ein
kleines Kissen und/oder eine Decke mitbringen.
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Z-7657A  Entspannung fiir Kinder

Dienstag, 17.09.2024, 18:00 - 18:45 Uhr, 6x
Am 08.10.2024 findet kein Kurs statt.

Z-7657B  Entspannung fiir Kinder

Dienstag, 12.11.2024, 18:00 - 18:45 Uhr, 6x

Z-7657C  Entspannung fiir Kinder

Dienstag, 14.01.2025, 18:00 - 18:45 Uhr, 6x

Z-7657D  Entspannung fiir Kinder

Dienstag, 25.02.2025, 18:00 - 18:45 Uhr, 6x

L

vhs-?.';. 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

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-minitige Yoga Stunde beginnt mit der Aufwérm-
phase, im Hauptteil werden die Asanas (Kdrperhaltungen)
ausgefiihrt, beendet wird die Stunde mit Savasana, 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 verbessert.
Dieser Yogakurs ist sowohl fiir Gelibte, als auch Ungeibte
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)

Z-84000A Hatha-Yoga

Montag, 16.09.2024, 17:20 - 18:50 Uhr, 12x
Gebiihren: 112 €

Z-84000B Hatha-Yoga

Montag, 13.01.2025, 17:20 - 18:50 Uhr, 12x
Gebiihren: 112 €

Z-84000C Hatha-Yoga

Montag, 28.04.2025, 17:20 - 18:50 Uhr, 10x
Gebiihren: 93 €

Z-84003A Hatha-Yoga

Montag, 16.09.2024, 19:00 - 20:30 Uhr, 12x
Gebiihren: 112 €

Z-84003B Hatha-Yoga

Montag, 13.01.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 12x
Gebihren: 112 €

Z-84003C Hatha-Yoga

Montag, 28.04.2025, 19:00 - 20:30 Uhr, 10x
Gebihren: 93 €

Z-84010  Autogenes Training

Freitag, 20.09.2024, 17:00 - 18:15 Uhr, 8x

Der Kurs findet an folgenden Tagen statt: 20.09./27.09./
11.10./25.10./08.11./22.11./06.12./13.12.2024,

Grund- u. Mittelschule Kipfenberg, Pfahldorfer Str. 11,
MZ-Raum

Referentin: Christine Fuchs

Gebiihren: 62 €

Mit Autogenem Training hat jeder Mensch ein wertvolles
Instrument in der Hand, um sich in akuten Stresssituationen
wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Aber auch langfristig
fiihrt diese Entspannungstechnik zu mehr Gelassenheit,
Gesundheit und Bewusstheit innerer kdrperlicher und seeli-
scher Vorgénge. Wir werden sensibler gegeniiber eigenen
Denkweisen oder auch &uBeren Gegebenheiten, die uns in
Stress geraten lassen.Die acht Kurseinheiten sind auf vier
Monate verteilt, um ausreichend Zeit, fir die tagliche Ein-
lbung der Formeln (Ruhe, Schwere, Warme und Organfor-
meln) der Grundstufe des Autogenen Trainings sowie der
Riicknahme zu haben. Es werden auch Themen beleuchtet,
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wie z. B.: Was passiert bei Stress im Korper? Wie gehe ich
mit Stress um? Thema Achtsamkeit ...

Neben konsequentem Uben der Formeln ist auch eine
regelmaBige Kursteilnahme wichtig fir die erfolgreiche
Anwendung des Autogenen Trainings.

Bitte mitbringen: bequeme, warme Kleidung, Isomatte,
Decke, evtl. Kopfkissen

Qigong

Grund- u. Mittelschule Kipfenberg, Pfahldorfer Str. 11,
MZ-Raum

Referentin: Jutta Lindner

Gebiihren: 62 €

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 vorgesteliten Shaolin Qi Gong werden iber
Atemtechniken, Kdrperhaltungen und Bewegungsablaufe
die Konzentration und Entspannung gefdrdert. Auch geho-
ren abschlieBende Selbstmassage und Meditationsiibun-
gen zum Gesamtkonzept dazu.

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




Z-84030A Qigong
Dienstag, 24.09.2024, 17:45 - 18:45 Uhr, 10x

Z-84030B Qigong
Dienstag, 14.01.2025, 17:45 - 18:45 Uhr, 10x

Z-84030C Qigong
Dienstag, 29.04.2025, 17:45 - 18:45 Uhr, 10x

Z-84040A Meditativer Tanz

Mittwoch, 25.09.2024, 16:45 Uhr - 18:15 Uhr 6x
Evang. Gemeindesaal, Limesweg 4
Gebiihr: 47 €

Meditativer Tanz ist eine Mdglichkeit, durch Musik und wie-
derholende Bewegungen zusammen mit anderen wieder
in die eigene Mitte zu kommen.

!

Getanzt wird meist im Kreis, auf ruhige, aber auch frohli-
che Musik verschiedenster Richtungen, wie z.B. Folklore
oder Klassik. Die Themen orientieren sich an den Jahres-
zeiten, Fest- bzw. Feiertagen, Natur, Symbolen sowie all-
gemeinen Lebensthemen. Dabei ergédnzen und vertiefen
verschiedene Korper-, Atem- und Wahrnehmungsiibun-
gen, ebenso wie Impulse, Informationen, Erzéhlungen,
Gedichte u.a. die getanzten Erfahrungen. In der Regel sind
die Tanzschritte einfach und die Tanze werden mehrmals
wiederholt. Tanzkenntnisse sind daher nicht erforderlich.
Lediglich Freude an der Bewegung und die Bereitschaft,
sich auf evtl. tiefergehende innere Erlebnisse einzulassen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und zum Tanzen
geeignete Schuhe, keine StraBenschuhe

Dieser Kurs findet 14t4gig statt!

Aquarell- und Acrylmalkurs

Grund- u.Mittelschule Kipfenberg, Pfahldorfer Str. 11,
Zeichensaal

Referentin: Beate Gétz

Tauchen Sie ein in die Welt der abstrakten Acryl- und
Aquarellmalerei! In diesem inspirierenden Kurs erlernen
Sie verschiedene Techniken, um abstrakte Kunstwerke mit
Acryl und Aquarell zu gestalten. Lassen Sie lhrer Kreativi-
tat freien Lauf, indem Sie eigene Motivvorlagen abstrahie-
ren und in individuelle, ausdrucksstarke Bilder verwandeln.
Die Kursleitung zeigt Ihnen den gekonnten Umgang mit
Aquarellfarben, Acrylfarben, Kreide, Kohle, Tusche und
Bleistift. Freuen Sie sich auf lebendige und farbenfrohe
Werke, die in einer kreativen und unterstiitzenden Grup-
penatmosphére entstehen.

Entdecken Sie die Freude an der abstrakten Malerei und
lassen Sie sich von neuen Techniken und Ideen inspirieren!
Bitte mitbringen:

Aquarell- Acrylmalblock min. 30 x 40 cm , Zeichenblock,
Bleistift und Zubehdr, Aquarellfarben, Acrylfarben, verschie-
dene Haarpinsel und Borstenpinsel, eigene Bildvorlagen und
weiteres Mal- und Zeichenmaterial, falls vorhanden.
Andere Materialien werden von der Kursleiterin gegen ein
Materialgeld von 5,00 € zur Verfligung gestellt.

Z-85001A Aquarell- und Acrylmalkurs fiir Anfanger
und Fortgeschrittene

Dienstag, 24.09.2024, 19:00 - 21:00 Uhr, 11x
Gebiihrenstaffelung bei 11 Kurstagen je 120 Minuten:
5TN=148€/ 6 TN=125€/ 7TN=114€/
ab8TN=101€

Z-85001B  Aquarell- und Acrylmalkurs fiir Anfanger
und Fortgeschrittene

Dienstag, 14.01.2025, 19:00 - 21:00 Uhr, 10x
Gebiihrenstaffelung bei 10 Kurstagen je 120 Minuten:
5TN=135€/ 6 TN=114€/ 7TN =104 €/
ab8TN=92€

Z-85001C Aquarell- und Acrylmalkurs fiir Anfénger
und Fortgeschrittene

Dienstag, 01.04.2025, 19:00 - 21:00 Uhr, 12x
Gebiihrenstaffelung bei 12 Kurstagen je 120 Minuten:
5TN=162€/ 6 TN=137€/ 7TN=125€/
ab8TN=110€

Zeichenkurs

Grund- u. Mittelschule Kipfenberg, Pfahldorfer Str. 11,
MZ-Raum

Referentin: Beate Gotz

Zeichnen von Licht und Schatten

In diesem Kurs werden grundlegende Themen des Zeich-
nens erlernt. Was sollte man beim Kauf der Materialien
berlicksichtigen? Wie baut man einen Gegenstand aus
Grundformen auf? Proportionen, das Anlegen von Schraf-
furen, Licht und Schatten werden ebenfalls behandelt. Der
Bleistift kommt dabei hauptséchlich zum Einsatz. Sie ler-
nen 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 Hartegrad 2B,
4B und 2H), Zeichenpapier A4, Radierer, Spitzer, andere
Materialien werden von der Kursleiterin gegen ein Materi-
algeld von 5,00 € zur Verfiigung gestellt.

_—

-

Z-85010A Zeichenkurs

»

Freitag, 27.09.2024, 09:30 - 11:30 Uhr, 10x
Gebiihrenstaffelung bei 10 Kurstagen je 120 Minuten:
5TN=135€/ 6 TN=114€/ 7TN=104€/
ab8TN=92€

Am 18.10.2024 findet KEIN Kurs statt.

Z-85010B Zeichenkurs

Freitag, 10.01.2025, 09:30 - 11:30 Uhr, 11x
Gebiihrenstaffelung bei 11 Kurstagen je 120 Minuten:
5TN=148€/ 6 TN=125€/ 7TN=114€/
ab8TN=101€

Z-85010C Zeichenkurs

Freitag, 04.04.2025, 09:30 - 11:30 Uhr, 12x
Gebiihrenstaffelung bei 12 Kurstagen je 120 Minuten:
5TN=162€/ 6 TN=137€/ 7TN=125€/
ab8TN=110€

Musikgarten - musikalische Friiherziehung
von 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 Instrumental-
spiel steigert sich zu begeistertem Imitieren. Der Musikgar-
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ten stérkt diese Neigungen und fordert das Sprech- und
Hérverhalten.

Da erfahrungsgeméB viele Kinder zu Hause das Erlernte
nachspielen, empfiehlt es sich, ein eigenes Instrumenten-
séckchen 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 zu jeder Musikgartenstunde mitbringen: eine Decke
oder ein groBes Handtuch sowie ihr eigenes Instrumenten-
Set (freiwillig)

Z-85700A Musikgarten

Donnerstag, 19.09.2024, 08:45 - 09:30 Uhr, 9x
Gebihren: 51 €

Am 24.10.2024 und am 21.11.2024 findet KEIN Kurs
statt.

Z-85700B Musikgarten

Donnerstag, 16.01.2025, 08:45 - 09:30 Uhr, 9x
Gebihren: 51 €

Am 27.02.2025 (unsinniger Donnerstag) findet der Kurs
in Beilngries (HauptstraB3e 49) statt.

Z-85700C Musikgarten

Donnerstag, 03.04.2025, 08:45 - 09:30 Uhr, 8x
Gebuhren: 45 €

Z-85701A Musikgarten

Donnerstag, 19.09.2024, 09:45 - 10:30 Uhr, 9x
Gebihren: 51 €
Am 24.10.2024 und am 21.11.2024 findet KEIN Kurs

statt.

Z-85701B Musikgarten

Donnerstag, 16.01.2025, 09:45 - 10:30 Uhr, 9x
Gebihren: 51 €

Am 27.02.2025 (unsinniger Donnerstag) findet der Kurs
in Beilngries (HauptstraB3e 49) statt.

Z-85701C Musikgarten
Donnerstag, 03.04.2025, 09:45 - 10:30 Uhr, 8x
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Z-85750A Malen und Zeichnen fiir Kinder ab 10 Jahre

Dienstag, 15.10.2024, 17:30 - 18:30 Uhr, 6x

Grund- u.Mittelschule Kipfenberg, Pfahldorfer Str. 11,
Zeichensaal

Referentin: Beate Gotz

Gebiihrenstaffelung bei 6 Kurstagen je 60 Min:
5TN=41€/6TN=35€/ 7TN=31€/ ab8TN=28€

Hast du Lust auf einen kreativen Malkurs? Hier lernst du
verschiedene Aquarell- und Acrylmaltechniken kennen.
Wir starten mit Farben und Formen, und die Kinder diirfen
aus unterschiedlichen Motiven wahlen. Ob abstrakte For-
men oder konkrete Bilder — jeder / jede entscheidet selbst,
was gemalt wird. Dabei werden Feinmotorik und Farbge-
fiihl spielerisch entwickelt.

Das gemeinsame Experimentieren und die Teilnahme an
kreativen Prozessen machen diesen Kurs zu einem beson-
deren Erlebnis. Freude und SpaB am kiinstlerischen Aus-
druck stehen dabei immer im Vordergrund.

Bitte mitbringen: Acrylfarben oder Aquarellkasten, Haar-
pinsel und Borstenpinsel, Bleistift HB und Zubehér (Spit-
zer, Radiergummi), Aquarellblock 30 x 40 cm, Olkreiden
(falls vorhanden), Wasserbehalter, Lappen, Teller zum
Abmischen der Farbe, Kiichenschiirze oder altes Hemd
(Farbe l&sst sich nicht mehr aus der Kleidung entfernen).



VhS':,. vhs Kurse in Altmannstein

Anmeldungen nimmt die Volkshochschule
Beilngries e.V. entgegen:

Persénlich im vhs-Biiro,
RingstraBe 16, 92339 Beilngries, oder telefonisch
unter der Rufnummer (0 84 61) 266

Internet: www.vhs-beilngries.de,
E-mail: bildung @vhs-beilngries.de

Bei Gebiihrenstaffelungen in den folgenden Sprach-
kursen gilt der Anmeldestand der 2. Kursstunde

ltalienisch fiir Anfédnger*innen - A1

Ignaz-Giinther-Grund- und Mittelschule Altmannstein,
Mehrzweckraum

Referentin: Florentine Munz, Lehrkraft fir Italienisch,
Englisch und Franzdsisch

Gebiihrenstaffelung: 3TN = 156 €/ 4 TN = 117 €/
5TN=94€/ 6TN=78€/ ab7TN=67€

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

Das Lehrbuch wird im Kurs bekanntgegeben.

Z-93202A lItalienisch fiir Anféanger*innen - A1

Dienstag, 01.10.2024, 20:00 - 21:30 Uhr, 10x
Fiir Anfangerinnen mit Vorkenntnisse bzw. Zusteigende
mit A1-Niveau.

Z-93202B [talienisch fiir Anfanger*innen - A1

Dienstag, 14.01.2025, 20:00 - 21:30 Uhr, 10x
Fir Anfanger*innen mit Vorkenntnisse bzw. Zusteigende
mit A1-Niveau.

Z-93202C lItalienisch fiir Anfanger*innen - gutes A1
Niveau

Dienstag, 01.04.2025, 20:00 - 21:30 Uhr, 10x
Fir Anfanger*innen mit Vorkenntnisse bzw. Zusteigende
mit gutem A1-Niveau.

Z-93212A ltalienisch - Fortgeschrittene - Niveau A2.3

Dienstag, 01.10.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 10x
Fiir Fortgeschrittene - Niveau A2.3 / Fiir Zusteigende mit
guten Sprachkenntnissen.

Z-93212B ltalienisch - Fortgeschrittene - Niveau A2.3

Dienstag, 14.01.2025, 18:30 - 20:00 Uhr, 10x
Fir Fortgeschrittene - Niveau A2.3 / Fiir Zusteigende mit
guten Sprachkenntnissen.

Z-93212C lItalienisch - Fortgeschrittene - Niveau A2.3

Dienstag, 01.04.2025, 18:30 - 20:00 Uhr, 10x
Fir Fortgeschrittene - Niveau A2.3 / Fiir Zusteigende mit
guten Sprachkenntnissen.

Hatha-Yoga

Ignaz-Giinther-Grund- und Mittelschule Altmannstein,
Gymnastikraum
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 (Kérperhaltungen)
ausgefiihrt, beendet wird die Stunde mit Savasana, der
Schlussentspannung.

Yoga hat eine sehr positive Auswirkung auf Kdrper, Geist
und Seele und stérkt die (Muskel-) Kraft, Bander und Seh-
nen. Zudem werden Flexibilitét und Koordination verbessert.
Dieser Yogakurs ist sowonhl fiir Gedibte, als auch Ungeiibte
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)

Z-94200A Hatha-Yoga

Mittwoch, 11.09.2024, 18:45 - 20:15 Uhr, 13x
Gebihren: 121 €

Z-94200B Hatha-Yoga

Mittwoch, 08.01.2025, 18:45 - 20:15 Uhr, 13x
Gebiihren: 121 €

Z-94200C Hatha-Yoga

Mittwoch, 30.04.2025, 18:45 - 20:15 Uhr, 10x
Gebiihren: 93 €

Z-94201A Hatha-Yoga - sportlich aktiv

Mittwoch, 11.09.2024, 17:15 Uhr - 18:45 Uhr, 13x
Gebihren: 121 €

Z-94201B  Hatha-Yoga - sportlich aktiv

Mittwoch, 08.01.2025, 17:15 Uhr - 18:45 Uhr, 13x
Gebihren: 121 €

Z-94201C Hatha-Yoga - sportlich aktiv

Mittwoch, 30.04.2025, 17:15 Uhr - 18:45 Uhr, 10x
Gebihren: 93 €

QiGong

Biirgersaal — Altmannstein
Referentin: Maria Pfaller-Mutz

Der QiGong Kurs beinhaltet ausgewahlte Ubungen aus
dem Gesundheits- und Shaolin QiGong.

Durch das Erlernen uralter chinesischer Ubungen, die
Bewegung, Atmung und Bewusstseinsfiihrung verbinden,
kann das Immunsystem gestérkt, der Atem vertieft und
dadurch Stress abgebaut werden. Alle Muskeln und Seh-
nen werden gedehnt und gekraftigt, Gelenke gelockert.
Der gesamte Korper entspannt sich und wird wieder
beweglich und geschmeidig.

Das Training kann zu geistiger und seelischer Ausgegli-
chenheit und Entspannung fiihren.

Durch QiGong Ubungen, die Sie im Kurs erlemen, sorgen
Sie eigenverantwortlich fiir Ihre Gesundheit und Ihr Wohl-
befinden. Sie fiihlen sich geistig und seelisch ausgeglichen
und entspannt.

Jede der einzelnen Ubungen kann gezielt fiir bestimmte
Beschwerden eingesetzt werden, zum Tanken von neuer
Energie wahrend des Arbeitsalltags, zur Linderung von
Verspannungen nach langen Computertagen oder um den
Kopf wieder freizubekommen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken oder
leichte Turnschuhe

Z-94300A QiGong

Dienstag, 10.09.2024, 18:30 - 19:30 Uhr, 10x
Gebihren: 51 €
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Z-94300B QiGong

Dienstag, 07.01.2025, 18:30 - 19:30 Uhr, 9x
Gebiihren: 46 €

Z-94300C QiGong

Dienstag, 25.03.2025, 18:30 - 19:30 Uhr, 9x
Gebihren: 46 €

Bei Bedarf kann auch ein weiterer QiGong Kurs von
17:15 Uhr - 18:15 Uhr angeboten werden. Bei Interesse,
bitte melden!

Riicken-Fit am Vormittag

Ignaz-Giinther-Grund- und Mittelschule Altmannstein,
Gymnastikraum
Referentin: Veronika Jakob

Mdchten Sie lernen, auf angenehme Weise lhren Riicken
zu stérken und somit Riickenschmerzen vorbeugen? Dann
sind Sie hier richtig. Langfristig verfolgen die Kurse das
Ziel, durch Lockerungs- und Entspannungsgymnastik, Ver-
spannungen und Fehlhaltungen in das Bewusstsein zu
riicken und zu bearbeiten. Durch Dehn- und Kraftiibungen
wird die Stiitzmuskulatur des Kérpers gestarkt und somit
die Wirbelsdule entlastet.

Bitte mitbringen: Matte, Trinken und bequeme Kleidung

Z-94430A Riicken-Fit am Vormittag

Freitag, 13.09.2024, 09:00 - 10:00 Uhr, 14x
Gebihren: 81 €

Z-94430B Riicken-Fit am Vormittag

Freitag, 10.01.2025, 09:00 - 10:00 Uhr, 12x
Gebiihren: 70 €
Am 28.03.2025 findet KEIN Kurs statt!

Z-94430C Riicken-Fit am Vormittag

Freitag, 02.05.2025, 09:00 - 10:00 Uhr, 6x
Gebuhren: 35 €

Bodystyling am Vormittag

Ignaz-Giinther-Grund- und Mittelschule Altmannstein,
Gymnastikraum
Referentin: Veronika Jakob

Bodystyling ist ein abwechslungsreiches Ganzkérpertrai-
ning, bei dem nicht nur Bauch, Beine und Po gekraftigt
werden, sondern auch die Leistungsfahigkeit gesteigert
wird. Mit Einsatz des eigenen Korpergewichts oder Klein-
geréten geht es an die Korperveranderung. Wer seinen
Kérper von Kopf bis FuB durch gezielte Kréaftigungstibun-
gen stérken und formen mdchte, ist hier genau richtig.
Bodystyling ist fir jedes Alter und jedes Fitness-Level
geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, Gym-
nastikmatte

Z-94538A Bodystyling am Vormittag

Freitag, 13.09.2024, 10:00 - 11:00 Uhr, 14x
Gebiihren: 81 €



Z-94538B Bodystyling am Vormittag

Freitag, 10.01.2025, 10:00 - 11:00 Uhr, 12x
Gebiihren: 70 €
Am 28.03.2025 findet KEIN Kurs statt!

Z-94538C Bodystyling am Vormittag

Freitag, 02.05.2025, 10:00 - 11:00 Uhr, 6x
Gebiihren: 35 €

Bewegung und Fitness

Ignaz-Giinther-Grund- und Mittelschule Altmannstein,
M-Turnhalle 3

Referentin: Walburga Siegl

Ein ausgewogenes Training zur Steigerung der Ausdauer,
Kraft, Koordination und Beweglichkeit.

Zum einen machen sich diese Verbesserungen im Alltag
bemerkbar durch mehr Durchhaltevermdgen bei Alltagsbe-
schwerden, erhdhter Kraft zur Bewaltigung alltaglicher
Lasten, zur Haltungsverbesserung und zum anderen wirkt
sich das Training vorteilhaft auf die Gesundheit aus.

Den Abschluss der Stunde bilden Dehniibungen der bean-
spruchten Muskulatur.

Bitte mitbringen: Gute Laune, Gymnastikmatte, rutschfeste
Socken, Handtuch und etwas zu trinken.

Z-94500A Bewegung und Fitness

Montag, 16.09.2024, 19:30 - 20:30 Uhr, 11x
Geblihren: 64 €
Am 14.10.2024 findet KEIN Kurs statt!

Z-94500B Bewegung und Fitness
Montag, 13.01.2025, 19:30 - 20:30 Uhr, 12x
Gebiihren: 70 €

Z-94500C Bewegung und Fitness

Montag, 28.04.2025, 19:30 - 20:30 Uhr, 6x
Gebiihren: 35 €

Z-94620A ZUMBA (Sandersdorf)

Geplant donnerstags, ab 26.09.2024, 19:00 - 20:00 Uhr,
12x

Grundschule Sandersdorf, Turnhalle

Referentin: Zum Programmdruck wurde noch keine
Kursleitung gefunden.

Bitte lassen Sie sich vormerken!

Gebiihren: 61 €

Z-95102  Mal mich an , Keramik selbst bemalen® -

Interessent*innenliste fiir Altmannstein

Kurstermine fiir Altmannstein stehen noch nicht fest.
Kurse finden friihestens ab 2025 statt. Sie kdnnen hier
auf einer Interessent*innenliste vorgemerkt werden.
09:30 - 12:30 Uhr, 1x

Referentin: Franziska Grundner, Kunstpadagogin
Gebiihrenstaffelung bei 5 TN = 33 €/ 6 TN = 28 €/
7TN=24€/ 8TN=21€/ ab9TN=19€
Materialkosten: ab 15 €, je nach ausgewéhltem
Tassenrohling

Eine ganz eigene, individuelle Tasse selbst gestalten, statt
einfach nur kaufen:

Sucht euch einen Tassenrohling aus - von der einfachen Hen-
keltasse bis zum Espressotdsschen - und gestaltet ihn mit viel
Kreativitat und SpaB!

Zur Seite steht euch eine Kunstpédagogin, die alles genau
erklart: lhr lernt, die Glasuren richtig anzuwenden und ver-
schiedene Gestaltungstechniken. Wir tiberlegen gemeinsam,
welche Farben und Motive sich fiir euren Rohling eignen und
suchen eine passende Technik aus. Dann kdnnt ihr ganz ent-
spannt arbeiten, bis ihr mit dem Ergebnis zufrieden seid.

So haben wir nicht nur eine wunderbar entspannte Kreativ-
zeit, sondern es entsteht bei jedemTeilnehmer und jeder Teil-
nehmerin ein ganz individuelles Keramiksttick, das man im
Alltag geme nutzt - aus der selbstgemachten Tasse schmeckt
der Tee und der Kaffee doch gleich noch mal besser.

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 néchsten Tage gebrannt
und kann dann in der vhs oder im ,Moimio® in Untereggers-

berg bei Riedenburg abgeholt werden. Gegen eine Versand-
gebuhr kann das Stick auch zugeschickt werden.

Die Materialkosten werden separat mit der Referentin
abgerechnet.

Seifen selbst gemacht

Ignaz-Giinther-Grund- und Mittelschule Altmannstein,
Mehrzweckraum

Referentin: Katharina Kreuzer

Gebiihren: 19 €

Selbst gemachte Naturseifen sind auBergewdhnliche Pfle-
geprodukte. Sie sind frei von zweifelhaften industriellen
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 Kalt-
prozessverfahrens selbst herzustellen. Auch der Nachhal-
tigkeitsaspekt wird hierbei aufgegriffen.

Bitte mitbringen: leere Joghurtbecher (falls vorhanden), ein
mdglichst langarmliges Hemd, T-Shirt oder Ahnliches, das
schmutzig werden darf, Schachtel fiir den Nachhause-
transport. Eigenes Duftél und/oder getrocknete Bliiten
kénnen mitgebracht werden. Im Kurs wird es auch eine
Auswahl geben.

Materialkosten von ca. 5 € werden mit der Kursleitung
abgerechnet.

Z-95160  Seifen selbst gemacht
Samstag, 26.10.2024, 10:00 - 13:00 Uhr, 1x

Z-95161  Seifen selbst gemacht

Samstag, 18.01.2025, 10:00 - 13:00 Uhr, 1x

Z-95300  Ehering- und Goldschmiedekurs

TERMIN NACH VEREINBARUNG

Goldschmiede Fauner, Altmannstein

Referent: Stefan Fauner

Der Kurs findet an zwei oder drei Tagen statt, abhangig
vom anzufertigenden Schmuckstiick. Kurstermine kdnnen
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 abge-
rechnet.

Kursgebiihr bei 6 Arbeitsstunden = 49 €

Kursgebihr bei 9 Arbeitsstunden = 73 €

Offnungszeiten der Goldschmiede Fauner, Altmannstein:
Di., Do., Fr. und Sa. 9:00 - 12:00 Uhr

Inline-Skating

Samstag, 17.05.2024 und Sonntag, 18.05.2024

09:00 - 10:30 Uhr

Ignaz-Giinther-Grund- und Mittelschule Altmannstein,
Vorplatz

Referentin: Kathrin Hausler

Gebiihrenstaffelung bei 2 x 90 Min.:
6TN=38€/7TN=32€/ ab8TN=28€

Je nach Nachfrage wird entschieden, ob ein Anfénger-
oder Fortgeschrittenenkurs angeboten wird oder beide
Kursangebote, jedoch mit Uhrzeitdnderung, durchgefiihrt
werden kdnnen.

Bitte mitbringen: komplette Schutzausriistung (Handgelenk-,
Ellbogen- und Knieschiitzer), Fahrrad- oder Skaterhelm und
ein Getrank! Bequeme Sportbekleidung anziehen!

Z-97400

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
Kindern abgehalten.

Dadurch kann gezielt auf das einzelne Kind eingegangen
werden.

Kursinhalt:

¢ gezielte Fallibungen

* Bremsen mit der Stopperbremse
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Inline-Skating - Anfanger*innen, ab 5 Jahre

Z-97410 Inline-Skating - Fortgeschrittene ab 5 Jahre

Dieser Kurs ist fiir Kinder, die bereits fahren und abschie-
ben kdnnen.

Gezielte Bewegungs- und Geschicklichkeitsspiele férdern
die Reaktions- und Koordinationsfahigkeit 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

Yoga fiir Kinder von 6 - 8 Jahren

Ignaz-Giinther-Grund- und

Mittelschule Altmannstein, Gymnastikraum w
Referentin: Anna Schéffer

Gebihren: 31 €

Beim Kinderyoga werden Kinder spielerisch an die Yoga-
Ubungen herangefiihrt. Dabei geht es nicht um den per-
fekten Stil oder die absolute Stille, sondern um Selbster-
fahrung und SpaB an der Bewegung. Es kombiniert kdrper-
liche Ubungen und Atemtechniken mit spielerischen Ele-
menten und Entspannung, um die kérperliche und geistige
Gesundheit der Kinder zu fordern. Durch die Kérperhaltun-
gen (Asanas) erfahren die Kinder Tipps und Tricks wie
man innere Ruhe, aber auch Mut und Kraft erlangen kann.
Mit viel SpaB verwandeln sich die Kinder in Baume, Blu-
men und Léwen und lernen so ihren Kdrper und ihren Atem
besser kennen. Bitte mitbringen: Rutschfeste Socken oder
Schidppchen und wenn gewlinscht, eigene Isomatte
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Z-97420A Yoga fiir Kinder von 6 - 8 Jahren

Freitag, 20.09.2024, 16:25 - 17:10 Uhr, 8x

Z-97420B Yoga fiir Kinder von 6 - 8 Jahren
Freitag, 22.11.2024, 16:25 - 17:10 Uhr, 8x

Z-97420C Yoga fiir Kinder von 6 - 8 Jahren
Freitag, 31.01.2025, 16:25 - 17:10 Uhr, 8x

Z-97420D Yoga fiir Kinder von 6 - 8 Jahren
Freitag, 04.04.2025, 16:25 - 17:10 Uhr, 8x

Moderner Kindertanz fiir Kinder
von 3 - 6 Jahren

Ignaz-Giinther-Grund- und

Mittelschule Altmannstein, Gymnastikraum
Referentin: Anna Schéffer

Gebihren: 31 €

In den abwechslungsreichen Stunden erwartet die Kinder
eine bunte Mischung aus rhythmischen und tanztechni-
schen Aufgaben, ebenso wie das Erlernen von Schrittfol-
gen und Ténzen. Die kindliche Kreativitdt wird durch
Improvisationen und Improvisationsspiele geférdert. Das
Training zielt darauf ab, jedes Kind in seiner Einzigartigkeit
zu férdern. SpaB, Humor und Fantasie(-welten) haben
dabei einen groBen Stellenwert.

Moderner Kindertanz ist fiir alle Kinder geeignet. Sowohl
Médchen als auch Jungs.

Bitte mitbringen: Rutschfeste Socken, Turnschuhe oder
Schldppchen.
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Z-97430A Moderner Kindertanz fiir Kinder
Freitag, 20.09.2024, 15:30 - 16:15 Uhr, 8x

Z-97430B Moderner Kindertanz fiir Kinder
Freitag, 22.11.2024, 15:30 - 16:15 Uhr, 8x



Z-97430C Moderner Kindertanz fiir Kinder

Freitag, 31.01.2025, 15:30 - 16:15 Uhr, 8x

Z-97430D Moderner Kindertanz fiir Kinder

Freitag, 04.04.2025, 15:30 - 16:15 Uhr, 8x

Z-97600  Projekt: Sei schlau! Mach Dich fit!

1. bis 2. Klasse (Sandersdorf)

Kurstage: donnerstags, 10. Oktober, 7. November,
15. Dezember, 6. Mérz, 3. April.

Grundschule Sandersdorf, Turnhalle, 5x
Referentin: Kerstin Seidenbusch

Gebiihren: 32 €

Kursgebiihr incl. 5 € fiir Bastelmaterialien

Ein Programm fiir alle Kinder die sich gerne bewegen,
gerne etwas Neues ausprobieren, Freude an Musik haben
und auch mal dem Alltag entfliehen méchten.

Eine abwechslungsreiche Stunde steht vor uns. Wir lassen
uns treiben in den verschiedensten Bereichen.

Tanzwerkstatt:

Bei dieser Tanzstunde wird die natiirliche Bewegungs-
freude von Kindern geférdert. Einerseits steht hier die
eigene Kreativitdt im Vordergrund. Andererseits werden
auf spielerische Art und Weise die verschiedensten Tanz-
techniken vermittelt, sowie Rhythmus und Taktgefiihl
geschult. Das Erleben mit allen Sinnen macht diese Tanz-
stunde zum Erlebnis. Auf aktuelle Hits wird eine Choreo-
graphie 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 lermen. Einfache Bewegungsablaufe mit
groBem Effekt. Durch eine phantasievolle Reise versuchen
wir den Korper und Geist in Einklang zu bringen. Die Kin-
der lernen sich selbst wahrzunehmen, Stress abzubauen
und einfach Freude zu haben (Isomatte).

VhS’:.o

Seniorentreff der
Stadt Beilngries

Die aktuellen Programmpunkte,
Abfahrtszeiten, Kosten etc.
erfahren Sie aus der
Gemeindezeitung, der Presse
oder aus dem Schaukasten (gegeniiber Kirchvorplatz).
Seniorentanz mit Angela Lerzer jeden Montag
ab 14.30 Uhr im Pfarrheim, Neueinstieg jederzeit mdglich

Donnerstag, 05.09.2024
Seniorennachmittag am Volksfest in Beilngries

Mittwoch, 25.09.2024

Wanderung zum Golfstiiberl

Treffpunkt: 14 Uhr am Hafen oder 15 Uhr im Lokal
Mittwoch, 16.10.2024, Abfahrt: 8:00 Uhr
Wallfahrt nach Bodenmais

Samstag, 26.10.2024

Vortrag der Forsterin Frau Mages zum Thema:
,Unsere heimischen Tiere“

im Gasthaus Krone in Beilngries ab 14 Uhr Bewirtung
und ab 15 Uhr beginnt der Vortrag

Mittwoch, 13.11.2024, 14:00 Uhr

Kathreintanz mit Tommi Hiemer

im Gasthaus Krone

Mittwoch, 27.11.2024, 14:00 Uhr

Vortrag der Caritas zum Thema: ,Vorsorgevollmacht-
Patientenverfiigung-Betreuungsverfiigung*

in der Gams

Mittwoch, 11.12.2024, 14:00 Uhr Lesung zum Advent
mit musikalischer Begleitung , mei staade Zeit“ mit
Lisa Stogbauer

im Gasthaus Krone in Beilngries

Sollten Fahrten stattfinden, erfolgt die Abfahrt mit dem Bus

Thai Bo Mix :

Schattenboxen zu aktueller Musik. Emotionen freien Lauf
lassen. Nach einem Aufwérmtraining werden wir verschie-
dene Schlagtechniken erlernen. Koordination, Kondition,
Ausdauer und die Selbstverteidigung werden geschult.
SpaBfaktor garantiert (Isomatte).

Und viele Themen mehr!

Das wichtigste Ziel bei diesem Projekt ist neben der Bewe-
gung ,DAS MITEINANDERY. Sei schlau! Zusammen sind
wir stark! Mach dich fit!

Bitte mitbringen: Turnschuhe, eine Bastelschere, Buntstifte
und Klebestift, sowie ein Getrénk fiir zwischendurch

Z-97610  SpaB mit Bewegung, Entspannung und

Tanz (Sandersdorf)

ab Dienstag, 14.01.2025 14:30 Uhr - 15:30 Uhr, 10x
Grundschule Sandersdorf, Turnhalle m
Referentinnen: Andrea Kiefer,

Katrin Maluschka, Anna Schéffer
Gebihren: 53 €

Kinderbewegungskurs: Tanzen, Yoga, Life Kinetik und
Hobby Horsing

Erlebt ein spannendes Abenteuer voller Bewegung, Musik
und kreativer Entdeckungen! Unser Programm richtet sich
an alle Kinder, die gerne aktiv sind, Musik lieben und neu-
gierig auf Neues sind. Lasst den Alltag hinter euch und
taucht ein in abwechslungsreiche Stunden voller Spaf3 und
Kreativitét!

Freut euch auf eine bunte Mischung aus verschiedenen
Themen, die regelméBig wechseln. So habt ihr die
Chance, Bereiche zu erkunden, die ihr vielleicht bisher
noch nicht entdeckt habt. Seid dabei und erlebt unverges-
sliche Momente!

Hobby Horsing - der Trendsport aus Finnland

Beim Hobby Horsing erleben Kinder gemeinsam mit einem
Steckenpferd Elemente aus dem Pferdesport wie Dressur

PARTNER DER VHS

immer am Seniorenzentrum und an der Frauenkirche.
Bitte melden Sie sich fir alle Busfahrten im Touristikbiro
unter der Tel. 08461/8435 an.

Alle Uberweisungen bitte an den Seniorentreff der Stadt
Beilngries IBAN DE 54 7606 9462 0002 5155 04 bis
spéatestens eine Woche vor der Fahrt.
Seniorenbeauftragte der Stadt Beilngries:

Franziska Dietrich

Sie erreichen mich: Mittwoch von 8:00 bis 13:00 Uhr

unter 0160 - 5 03 70 86 oder

per Mail unter: seniorenbeauftragte @beilngries.de

Bayerisches
Rotes Kreuz

Erste-Hilfe Kurse

BRK Rettungswache Beilngries,
Wiesenweg 3,

samstags 9 - 17 Uhr

07.09., 05.10., 09.11. und 07.12.24

25.01., 08.02., 08.03., 05.04., 10.05., 07.06., 05.07.,
06.09., 11.10., 08.11. und 06.12.2025

Telefonisch kdnnen weitere Termine beim BRK Eichstétt
erfragt werden, Telefon: 08421/97570 oder auch iber
unsere Homepage: www.kveichstaett.brk.de/kurse.
Anmeldung immer (iber die Homepage! Es kann sein,
dass Termine wegen Raumkollisionen verschoben
werden miissen.

Bund Naturschutz
Ortsgruppe Beilngries

Aktuelle Veranstaltungen finden Sie
unter: https://eichstaett.bund-
naturschutz.de/ortsgruppen/beilngries
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und Springreiten. Dieser Sport fordert Kondition, Konzen-
tration und Fantasie und wird durch Gymnastikelemente
und Ubungen aus der Leichtathletik ergénzt. Eigene
Hobby Horses kdnnen mitgebracht werden, falls vorhan-
den.

Moderner Kindertanz

In den lebendigen und bunten Tanzstunden erwartet die
Kinder eine spannende Mischung aus rhythmischen und
tanztechnischen Aufgaben. Sie lernen Schrittfolgen und
Ténze, wahrend ihre Kreativitat durch Improvisation und
spielerische Elemente gefordert wird. Unser Ziel ist es,
jedes Kind in seiner Einzigartigkeit zu stérken. Humor,
Fantasie und vor allem Spaf3 stehen dabei im Vordergrund.
Moderner Kindertanz ist fiir alle Kinder geeignet — sowohl
fiir Madchen als auch fiir Jungen.

Kinderyoga

Kinderyoga bringt Kindern die Welt des Yoga spielerisch
naher. Hier steht nicht die Perfektion im Vordergrund, son-
demn Selbsterfahrung und Freude an der Bewegung. Durch
eine Kombination aus kdrperlichen Ubungen, Atemtechni-
ken und Entspannung lemen die Kinder ihren Kérper und
ihren Atem besser kennen. Sie verwandeln sich mit viel
SpafB3 in Baume, Blumen oder Léwen und entdecken
innere Ruhe, Mut und Kraft. Kinderyoga férdert die kdrper-
liche und geistige Gesundheit und macht einfach Spaf!

Life Kinetik fiir Kinder, 14:00 - 15:00 Uhr

Mit Life Kinetik® wird Ihr Kind auf spielerische Weise fit!
Dieses ganzheitliche Training kombiniert Gehirnjogging
und Bewegung mit SpaB in der Gruppe. Jede Ubung wird
so lange trainiert, dass es nicht zu einem Automatismus
kommt. Schon nach kurzer Zeit kénnen sich durch eine
Stunde Training pro Woche positive Verénderungen in
Konzentrationsfahigkeit, Leistungsfahigkeit und Stressni-
veau lhres Kindes zeigen. Life Kinetik® wirkt nachweislich
gesundheitsfordernd auf Korper, Geist und Seele — selbst
bekannte Sportler wie Felix Neureuther und Manuel Neuer
oder Trainer Jiirgen Klopp schwdren darauf!

Bund Naturschutz
Ortsgruppe Kipfenberg

Samstag, 28.09.2024, 14:30 - 16:30 Uhr
Warum braucht die Arnsberger Leite
Schafe und Ziegen?
Kostenlose Wanderung im Rahmen
des Altmihitaler Lamm-Abtriebes
Treffpunkt: Kipfenberg, Alte Schule Béhming, Streuweg
Sonntag, 29.09.2024, 14:30 - 16:00 Uhr
Bunte Vielfalt dank unserer Schafe und Ziegen -
Wanderung zur Fauna und Flora der Magerrasen
Kostenlose Wanderung mit Karl-Heinz Hutter und Helmut
Presser
Treffpunkt: An der Altmihlbriicke in Bohming
Weitere Termine und genauere Beschreibungen finden
Sie unter: https://eichstaett.bund-naturschutz.de/
veranstaltungen - Infotelefon: 08465/905131

Tourist-Information
Beilngries
Alle Termine und genauere Informationen

finden Sie unter www.beilngries.de/
veranstaltungskalender und auf der Homepage der vhs.

‘. Tourist-Information
MARKT ‘u .

Kipfenberg
KIPFENBERG

DIE MITTE BAVERNS  |nfotelefon: 08465/941040

Donnerstag, 05.09.2024, 15:00 - 18:00 Uhr
Roter-Rucksack-Entdeckertour: ,Wandern und Singen*




Kostenlose Wanderung mit Franziska Straus und Gisela
Ostermeier

Treffpunkt: Kipfenberg, Maibaum in Kipfenberg,
Eichstétter StraBe. Die Tour endet beim Gasthof ,Zum
blauen Hecht", Grésdorf.

Anmeldung ist erforderlich.

Donnerstag, 12.09.2024, 15:00 - 18:00 Uhr
Roter-Rucksack-Entdeckertour: , Kipfenberger
Ansichten - heute und vor 100 Jahren*®

Kostenlose Wanderung mit Eduard Schnepf

Treffpunkt: Kipfenberg, Marktplatz in Kipfenberg. Die
Tour endet beim Gasthof ,Zum Blauen Hecht*, Grosdorf.
Anmeldung ist erforderlich.

Zweiter Termin: Anfang bis Mitte Juni

Das genaue Datum wird rechtzeitig Uiber die Homepage,
Social Media und die Zeitung bekannt gegeben.

28.09. - 29.09.2024, 10:00 - 18:00 Uhr

Altmiihltaler Lamm-Abtrieb in Bohming mit Woll- und
Handwerkermarkt

Erlebnisveranstaltung fir die ganze Familie

Ort: Rund ums Rémercastell - Wirtshaus & Hotel,
WirtsstraBe 9, Kipfenberg-Béhming

01.05. - 30.09. Kostenlose Fiihrung durch die
katholische Filialkirche St. Georg

Kirche St. Georg, Frankenring/Eichstatter StraB3e,
85110 Kipfenberg

Pfarrer Peter Mairhofer fiihrt durch das Gotteshaus, das
bis 1458 die Pfarrkirche Kipfenbergs war. Die Kirche
entstand in der heutigen Gestalt um 1600 auf
mittelalterlicher Grundlage.

Anmeldung beim Katholisches Pfarramt Kipfenberg
,Marig Himmelfahrt" unter 08465/1037 ist erforderlich.
01.05. - 30.09. Kostenlose Fiihrung durch die
katholische Pfarrkirche Maria Himmelfahrt

Kath. Pfarrkirche Maria Himmelfahrt, GeiBberg 15,
85110 Kipfenberg

Eine interessante Kurzfiihrung mit Pfarrer Peter
Mairhofer durch das heutige Gotteshaus, das in den
Jahren 1624 bis 1627 errichtet wurde und in der Spétzeit
des Rokokos eine neue Innenausstattung erfuhr.
Anmeldung beim Katholisches Pfarramt Kipfenberg
,Marig Himmelfahrt" unter 08465/1037 ist erforderlich.
03.10. - 04.10.2024, 11:30 - 19:00 Uhr

Kermes - Herbstfest der Tiirkischen Gemeinde in
Kipfenberg

Treffpunkt: 85110 Kipfenberg, Bachgasse 26

Neben einer kostenlosen Fiihrung durch die
Vereinsrdume gibt es auch kostliche Spezialtéten aus der
turkischen Kiiche. Verschiedene Aktivitdten werden
angeboten, z.B. Koranrezitationen, Moscheefiihrungen
und Spezialitaten aus der tiirkischen Kiiche.

Samstag, 12.10.2024, 09:30 - 12:30 Uhr
WeiBwurstseminar in der Metzgerei Neumeyer

Ort: Gasthof-Metzgerei Neumeyer, Frankenring 4,
85110 Kipfenberg

Gebiihr: 49 EUR, 45 EUR pro Person bei
Gruppenbuchung

Anmeldung ist erforderlich.

Gasthof-Metzgerei Neumeyer, Infotelefon: 08465/94020
Weiterer Termin: Samstag, 23.11.2024, 09:30 - 12:30 Uhr
07.12. - 08.12.2024 Romantischer Weihnachtsmarkt
am Marktplatz in Kipfenberg

01.01. - 31.12. Ortsfiihrung durch das historische
Kipfenberg

Treffpunkt: vor dem Kipfenberger Rathaus am Marktplatz.
Bei diesem kurzweiligen Ortsrundgang erhalten Sie
Informationen tiber die abwechslungsreiche Bau- und
Herrschaftsgeschichte des Marktes Kipfenberg, die antike
Vergangenheit und seine Baudenkméler.

Die Fiihrung kann durch den Besuch des Fastnachts-
museums ,Fasenickl* verlangert werden (plus 30 min.,
Kosten: plus 15 EUR und 1 EUR Eintritt pro Person).
Eintrittspreise/Gebiihr: 30 EUR. Fiir zusétzliche
Personen 1,50 EUR Aufpreis

Anmeldung ist erforderlich.

01.01. - 31.12. Fiihrung durchs Fastnachtsmuseum
,Fasenickl“

Der Kulturverein ,Die Fasenickl* hat mit dem Museum,
das im vollsténdig renovierten Torwérterhaus (die &lteste

Bausubstanz stammt aus dem Mittelalter) untergebracht
ist, ein museales Kleinod geschaffen.
Eintrittspreise/Gebihr: nach Vereinbarung und
Gruppenstérke.

Kulturverein e. V. ,Die Fasenickl‘, Tel.0176/81146168,
www.fasenickl.de

01.01. - 31.12. jeweils von 10:00 - 16:00 Uhr
Fiihrung durch die Wallfahrtskirche ,Heilig Kreuz*
MihlenstraBe 16, 85110 Kipfenberg

Walburga Wagner erklért bei dieser kurzweiligen
Fiihrung das Gotteshaus, das in den Jahren 1756 bis
1757 nach den Plédnen des Eichstétter Hofbaumeisters
Dominico Barbieri errichtet wurde.
Eintrittspreise/Gebiihr: nach Vereinbarung und
Gruppenstérke (max. 15 Personen)

Anmeldung ist erforderlich.

Dorfverschdnerungsverein Schambach/Attenzell,
Infotelefon: 08465/604

Samstag, 05.04.2025, 19:30 Uhr

Jahreskonzert der Blaskapelle Kipfenberg

Grund- und Mittelschule ,Am Limes", neue Turnhalle
Sonntag, 13.04.2025, 11:00 - 18:00 Uhr

Ostermarkt mit verkaufsoffenem Sonntag
Vorstellung des Osterbrunnens und Erdffnung der
Kunstausstellung

Ort: Marktplatz, 85110 Kipfenberg

13.04. - 27.04.2025

Mo bis Sa: 16:00 - 18:00 Uhr, Sonntag,

feiertags: 11:00 - 17:00 Uhr

Traditionelle Kunstausstellung mit Kiinstlern aus der Region
Grund- und Mittelschule ,Am Limes", 85110 Kipfenberg
15.08. - 18.08.2025

Kipfenberger Limesfest 2025

&—N=
Altmuhl-dura

Herbst 2024:

- Informationsveranstaltung und Exkursion zum Thema
,Schwammstadt"

- Neuauflage der Ausbildungsbroschiire

- siehe www.altmuehl-jura.de/aktuelles

{‘ -
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,Ehrenamt macht Schule” im Friihjahr 2025

- Fiir Schilerinnen und Schiiler an allen Schulen der
Region mdglich

- Laufzeit 01.02.2025 - 30.06.2025

- www.altmuehl-jura.de/ehrenamtmachtschule/

Rk Fuir Sohuile . 0
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,Rauf auf s Rad“ im Sommer 2025

- Fir Schilerinnen und Schiler an allen Schulen der
Region mdglich

- Laufzeit 01.06.2025 - 18.07.2025

- www.altmuehl-jura.de/raufaufsrad/

Das Kasperitheater ,Wasser ist wichtig* bietet ab 2025

ein neues Programm fiir die Kindergérten der Region

rund um das Thema Wasser — Buchung iber die

Geschaftsstelle der Altmihl-Jura GmbH mdglich

Genauere Informationen finden Sie unter:

https://www.altmuehl-jura.de/aktuelles/

Altmiihl-Jura GmbH, Am Ludwigskanal 2, 92339 Beilngries,

Telefon 08461 6063550, info@altmuehl-jura.de
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Romer und Bajuwaren Museum,

Burg Kipfenberg

Infotelefon: 08465/905707

Sonntag, 15.09.2024, 11:00 - 13:00 Uhr
Frithschoppen im Museumsbiergarten mit der
Bourbon Street Jazz Band

Die musikalischen Friihschoppen haben im Biergarten des
Rémer und Bajuwaren Museums eine lange Tradition. Die
Bourbon Street Jazz Band wird bei gepflegter bayerischer
Biergartenatmosphére die Géste mit dezenten, kultivierten
Dixie-, Swing- und Bluesklangen in Stimmung bringen.

19.10. - 20.10.2024

Textilfestival im Rémer und Bajuwaren Museum -
Workshops, Netzwerken, Strickcafé

Die Workshops mit Beschreibungen sind auf der
Homepage des Museums zu finden!

Das Handarbeiten als Hobby ist in! Die Eigenproduktion
von Textilien war bis vor wenigen Generationen eine
wichtige Fertigkeit, die in jedem Haushalt ausgeubt wurde.
Viele der Kenntnisse sind heute fast in Vergessenheit
geraten und werden oft nur durch die historische
Darstellerszene wieder lebendig: Kammweben, Sprang,
Nadelbinden, Brettchenweben, Lucet, Fingerloop,
Katazome, Makramee, Tundeln und Flechten, ...

Noch nie gehdrt, aber neugierig geworden? Dann meldet
euch zu einem der Workshops beim Textilfestival an und
schnuppert hinein! Und wer sich noch gar nicht traut:
Jeden Tag gibt es eine kurze Reingucken-Sequenz in alle
laufenden Workshops. Danach kénnt ihr im Strickcafé eure
eigene Handarbeit auspacken, Kaffee trinken, mal ein
bisschen gucken, mitmachen und sich austauschen!

Sonntag, 10.11.2024, 15:00 - 17:00 Uhr

Der romische Offizier Sankt Martin

Bei einer kindgerechten Fiihrung wird Leben, Kleidung
(Tunika, Schuhe) und Waffen (Schwert, Lanze, Helm,
Kettenhemd) von Sankt Martin, dem rémischen Offizier
vorgestellt und begreifbar gezeigt. Sankt Martin auf dem
Pferd erwartet die Kinder danach drauBen und sie gehen
zusammen in den Burggraben. Dort gibt es eine kleine
Martinsgabe.

Eintrittspreise/Gebuhr: 5 EUR, erméBigt: 2,50 EUR

Es ist der reguldre Museumseintritt zu bezahlen.
Anmeldung ist erforderlich.

Mittwoch, 20.11.2024, 8:30 - 14:00 Uhr

Romer sein am BuB- und Bettag

Die Veranstaltung findet nur bei Buchung statt.
Hdchstteilnehmerzahl 16 Kinder

In Romerkleidung schliipfen, sich die Haare auf
Lromisch” frisieren, Wellness auf romisch, rémische
Spiele und rdmisches Essen zubereiten und dann
zusammen genieBen — all das am freien Tag mitten in
der Woche. Der Eintritt ist frei.

Samstag, 23.11.2024, 20:00 Uhr

Altmiihltaler Trachtlermusi

Die Altmihltaler Trachtlermusi spielt zum 6ffentlichen
Volkstanz in den Rdumlichkeiten des ,Romer und
Bajuwarenmuseum Burg Kipfenberg® auf.

Ob Sternpolka, Hiatamadl, Rehberger Landler oder
Zwiefache fiir Jeden, egal ob Volkstanz-Anfanger oder
Kdnner ist etwas dabei. Ein lustiger Tanzabend ist
garantiert. Eintrittspreise/Gebihr: 10 EUR

Sonntag, 8.12.2024,

zu den Offnungszeiten des Museums

Saisonéffnung im Romer und Bajuwaren Museum
Kein Scherz, es gibt das Museum wirklich seit 25 Jahren!
Zum Saisonstart im Jubildumsjahr mdchten wir auf die
letzten 25 Jahre zuriickblicken. In der Galerie wird ein
buntes Potpourri an Bildern, Zeitungsartikeln, Filmen und
Anekdoten die vielseitigen und zahllosen
Veranstaltungen wiederaufleben lassen. Wer erinnert
sich noch an die Kabarettabende mit Lizzy Aumeier,
Konzerte mit FAUN, die Sonderausstellung ,Das
Unaussprechliche® und und und...

Die einzig verbliebene Taschenlampe des legendéren
Besucherservice von Max Kammermeier und weitere
lustige und interessante Relikte finden sich ebenfalls in
unseren Vitrinen.

Eintrittspreise/Gebihr: 5 EUR, Schiiler: 2,50 EUR,
Familien: 11 EUR

Kinder unter 6 Jahren bezahlen keinen Eintritt



Sonntag, 15.12.2024, 14:00 - 15:00 Uhr

Zeitreise - 25 Jahre Romer und Bajuwaren Museum
Am 15. Dezember, vor genau 25 Jahren, dffnete das
Rémer und Bajuwaren Museum seine Pforten.
Vorangegangen war die unerwartete Entdeckung des
Lersten Bayerns® in Kemathen und die Uberlegung einen
ortsnahen Ausstellungsort fiir den spektakuldren Fund
zu finden. Mit dem Umbau des Wirtschaftsgebdude der
Burg Kipfenberg wurde die erste Hiirde genommen.
Dem Museum Leben einzuhauchen war die zweite
groBe Herausforderung, die vom ersten Tag an dem
Museumsteam am Herzen lag und bis heute wichtiger
Bestandteil der musealen Arbeit ist. Wir nehmen Sie mit
auf eine lebendige Entdeckungsreise durch unser Haus.
Danach stoen wir mit einem Glas rémischen
Wiirzweins auf unser Jubildum an. Eine Veranstaltung
aus der Reihe ,Winterzeit - Museumszeit* zwischen
Oktober und Ostern in Zusammenarbeit mit den Museen
im Naturpark AltmUhltal.

Eintrittspreise/Gebiihr: 5 EUR, erméBigt: 2,50 EUR
Fiihrung kostenlos

Montag, 6.01.2025, 14:00 - 16:30 Uhr

Was haben die Romer je fiir uns getan?

Eine kurzweilige Flihrung unter dem Motto ,Was haben die
Rémer je fiir uns getan?* Wir nehmen alle Bereiche unter
die Lupe und beginnen bei der Schrift, Wehr- und
Kampftechnik, Schul-, Bau- und Verwaltungswesen,
streifen die sanitéren Anlagen und enden beim Weinbau.
Sinnigerweise wird der anschlieBende Workshop
,Speise und Trank der Rdmer“ zum Ziel haben, was
auch gemeinsam genossen wird. Eine Veranstaltung
aus der Reihe ,Winterzeit - Museumszeit* zwischen
Oktober und Ostern in Zusammenarbeit mit den Museen

VhS’:;Q
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im Naturpark Altmihltal. Eintrittspreise/Gebiihr: 5 EUR
Es ist der reguldre Museumseintritt zu bezahlen.

Sonntag, 09.02.2025, 14:00 - 16:00 Uhr

Bunte Gotterwelt

Rémer und Bajuwaren Museum, Burg Kipfenberg

Die bunte rémische Gotterwelt fasziniert durch ihre
Vielfalt und Andersartigkeit und war tatsachlich in den
meisten Abbildungen ebenfalls bunt. Lange wurde
angenommen, dass die Marmorstatuen und Reliefs wei3
waren. Durch neue naturwissenschaftliche Analysen ist
es moglich, die Farbigkeit der Skulpturen zu belegen
und zu rekonstruieren. Mit antiken Maltechniken wie
Ei-Tempera, Enkaustik und Punischem Wachs begeben
wir uns auf eine kreative Zeitreise. Nicht fur Kinder unter
12 Jahre geeignet!

01.01.-31.12.

Escape Room im Rémer und Bajuwaren Museum
Geheimschriften und Codes waren den Rémern nicht
fremd, Rétsel und Schabernack auch nicht! Selbst der
groBe Caesar hatte ein eigenes
Verschlisselungssystem. Unsere Besatzung des
Limesturms befindet sich auf Patrouille in den
germanischen Waldern und muss der Wachabldsung
den Schliissel zum Vorratskeller gut versteckt
hinterlassen. Was bietet sich da Besseres an, als aus
lauter Spiellaune den neuen Rekruten eine
Schnitzeljagd durch den Wohnturm aufzuhalsen? Sind
die Neuen in der Lage an die Vorrate (und den Wein)
heranzukommen oder werden sie hungern missen, bis
die Patrouille der Veteranen zurtick ist? Ihr schilipft in
die Rolle der Rekruten, sucht die Hinweise im
museumseigenen Escape Room und versucht, die
verschiedenen Geheimcodes zu knacken!
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Bei Erfolg wartet eine Uberraschung im Café auf euch.
Falls nein, hattet ihr zumindest eine halbe Stunde
gemeinsamen Spaf beim Rétseln!

Dauer zwischen 20 und 45 Minuten
Eintrittspreise/Gebiihr: 5 EUR, erméBigt: 2,50 EUR,
Schiiler: 2,50 EUR, Familien: 11 EUR

Spielbar mit den geldsten Eintrittskarten im Museum.

KomBlI
Laufbahnberatung

KomBI - Laufbahnberatung - Einzelcoaching zur
beruflichen Weiterbildung

Beratung fir Menschen mit Migrationshintergrund, die in
Deutschland nach beruflichen Wegen suchen, ihre
Kompetenzen herausfinden und diese im
Bewerbungsprozess gut erkldren wollen.

Beraterin: Mariana Hirschberger

Termine nach Vereinbarung unter Tel.: +49 (0) 176 55
70 26 11 oder per E-Mail: hirschberger@performplus.de
Die Beratung ist kostenfrei!

Nahere Infos finden Sie auf der Homepage:
www.kombi-laufbahnberatung.de oder www.netzwerk-iq.de

Fur Fragen stehen auch die Mitarbeiter*innen der
Volkshochschule Beilngries zur Verfigung.
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TECHNIK SPIELZEUG

MUSEUM MUSEUM

KRATZMUHLE BEILNGRIES
Miihiweg 1, HauptstraBe 49,

85125 Kinding-Pfraundorf 92339 Beilngries

Auf 1000 m? Ausstellungsfléche

zeigen wir alte Technik aus den

Bereichen Haushalt, Handwerk,
Landwirtschaft und Verkehr.

Modelleisenbahnen, Kasperifiguren,
Blechspielzeug, Tretbulldogs,
Puppenkiichen u.v.m.
Vielleicht finden auch Sie das
. Spielzeug aus Ihrer Kindheit wieder !

Offnungszeiten

von April bis Oktober
Jeden Sonn- und Feiertag
von 13:00 bis 17:00 Uhr
Jeden Freitag
von 15:00 bis 17:00 Uhr

Aktuelle Termine von
Veranstaltungen und
Sonderaktionen entnehmen Sie
bitte der Homepage
www.museen-anno-dazumal.de.

Offnungszeiten
Ganzjahrig jeden Sonn- und
Feiertag von 13:00 bis 17:00 Uhr
April bis Oktober
zusétzlich jeden
Mittwoch von 15:00 bis 17:00 Uhr

Gemeinsam
Stein fiir Stein
ans Ziel

Modern * Diversitét »

Qualitativ gutes Angebot *
Wertschétzend « Lebenslanges Lemen ¢
Gleichgesinnte * Sozialvertrégliche Preise ¢
Gesellschaftsentwicklung ¢ Ort der Begegnung
und des Dialogs * Vielseitiges und zeitgeméBes
Programm ¢ Alle Altersgruppen ® Forderung
und Erhalt der physischen und
psychischen Fahigkeiten ¢
Willkommenskultur

Aktuelle Termine von
Veranstaltungen und
Sonderaktionen entnehmen Sie
bitte der Homepage
www.museen-anno-dazumal.de.

. Beruf

Gesellschaft

Fiir Gruppen organisieren wir bei
vorheriger Anmeldung unter Telefon:
08461-601176
Fihrungen auBerhalb der
Offnungszeiten.

Einlass fiir Gruppen auch auBerhalb
der Offnungszeiten nach vorheriger
Anmeldung unter
Telefon: 08461-601176.

Junge vhs
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. Gesundheit
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> BUCHHALTUNG

> STEUERBERATUNG

> UNTERNEHMENSBERATUNG
> DIGITALISIERUNG

BERATA /

Beilngries

fir Gewerbe, Freie Berufe und Privatpersonen

BERATA-GmbH
Steuerberatungsgesellschaft

Grampersdorf, KirchstraRe 8
92339 Beilngries

, +49 (0)8466 940050

berata.beilngries@bbjmail
www.berata-beilngries.

Markus Gerhard Sonja
Fehlner Meier Haas :
Steuerberater, Steuerberater, Dipl.-Betriebsw. (FH) d Steuerberaterin,
Landw. Buchstelle Landw. Buchstelle Steuerberaterin Landw. Buchstelle
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ALTENMARKT a.d. Alz | ALTOTTING | ASCHAFFENBURG | AUGSBURG | BAD AIBLING | BAD WINDSHEIM | BARBING | BAYREUTH | BEILNGRIES
CHEMNITZ | COTTBUS | DELITZSCH | EBERSBERG | FORCHHEIM | GREIZ | GROBENZELL | GUNZENHAUSEN | HOF | HUTTHURM | KEMPTEN
KULMBACH | LANDSHUT | LOBAU | LUBBENAU | MARKTBREIT | MEIREN | MURNAU am Staffelsee | NORDLINGEN | PENIG | PFARRKIRCHEN
PLAUEN | POCKING | SCHERLITZ | SCHLEIZ | SCHONGAU | SCHONUNGEN | STRAUBING | SULZBACH-ROSENBERG | TAUCHE | WEIDEN i.d.OPf.
WURZBURG | ZELLINGEN



* Die Beilngrieser
Hotels & Restaurants

o beilngries

Zeit fuur Genuss

Zubereitet mit frischen Ideen, verwurzelt in der
Tradition und gewdlirzt mit groRBer Gastlichkeit
servieren die sechs familiengefuhrten Beilngrieser
Hotels & Restaurants das Beste aus der Region.

Telefon Beilngries: 08461

% Die Gams- 6100 A Der Millipp - 1203
Y Schattenhofer- 64130  §¥% Euringer - 6510
2 Zur Krone - 6530 —=t Fuchsbriu - 6520

www.beilngries.de/gastronomie



