NEUNKIRCHEN AM BRAND

Vhszo

Herbst/Winter 2018/19

Leitung:
Anmeldung:
Anmeldebeginn:

oder SEPA-Lastschriftmandat.

Hier finden lhre Kurse statt:
Grundschule: Deerljiker Platz 1
Mittelschule: Schellenberger Weg 26

Christin Knoll-Gackstatter, Sylvia Trankle

Markt Neunkirchen, Frau Harrer, Tel. 09134/705-11 }

Dienstag, 11.09.2018, 8.15-12.00 Uhr, anschlieBend zu den Offnungszeiten:
Montag, Mittwoch, Donnerstag und Freitag von 8.15-12.00 Uhr

Dienstag ganztagig geschlossen

Montag 13.00-16.30 Uhr und Donnerstag 14.00-18.00 Uhr.

Sie konnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkreises (iber das Internet anmelden - www.vhs-forchheim.de. Selbstverstandlich ist aber auch nach wie vor

schriftliche, telefonische oder personliche Anmeldung in der jeweiligen AuRenstelle méglich.
Bezahlung der Kursgebiihr: schriftliche, telefonische und Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat méglich, personliche Anmeldung mit Barzahlung

Kindergarten Dormitz: Josef-Hildenbrand-Str. 2

Grundschule Dormitz: Schulstrale 5

Mehrzweckhalle Kleinsendelbach: Hauptstralie 1

Jugendraum Feuerwehrhaus: Eingang Zimmermannstralie
Rathaus: Klosterhof 2-4
Altes Rathaus: Innerer Markt 1

Gasthaus ,Zur Rose" Kleinsendelbach: Hauptstrale 8
Turnraum Schule Hetzles: Hauptstr. 1
Feuerwehrhaus GroRenbuch: Ritter-von-Hofmann-Str. 8

Alter Bahnhof: Bahnhofstralke 10
Marktbiicherei: Anton-von-Rotenhan-Str.3
Jugendclub Outback: Zu den Heuwiesen 4

Gemeinschaftshaus Ebersbach: Ebersbhach 64
Sportheim Ermreuth: Zum Sportplatz 20

Biicherei Ermreuth: Herrnbergstr. 14

Klimaschutz

Fo893 Heizen mit Holz (Scheitholz,
Hackschnitzel, Pellets) und Solarthermie

- Vorstellung von Holzpellets-, Scheitholz-, Hack-
schnitzelanlagen und Erlduterung der Funktionsweise

- Maglichkeiten der Nutzung von Solarthermie als Er-
ganzung zum Heizsystem

- Vorziige und Einsatzmdglichkeiten der verschiede-
nen Systeme

- Was ist bei der Entscheidungsfindung zu beachten?

- Aufzeigen der Einsparpotentiale (Darstellung der
Investitions-, Betriebs- und Wartungskosten im Ver-
gleich)

- Forderméglichkeiten

Siegfried Briitting

Donnerstag, 18.10., 19.30 Uhr

Eintritt: frei

Mittelschule Erdgeschoss — Physiksaal

Gesellschaft

Ne001 Erben und vererben - oder doch
verschenken? Das ist nicht nur ein
Thema fiir Altere.

Welche Mdglichkeiten habe ich, meinen letzten Willen

festzuschreiben? Darf ich selbst ein Testament ver-

fassen, oder brauche ich dazu eine amtliche Stelle?

Wie gestalte ich in meiner individuellen Situation das

Testament am besten?

Ein Vortrag nicht nur (ber gesetzliche Erbfolge, den

Spielraum fiir Anderungen in der Erbfolge und die recht-

lichen Gestaltungsmaglichkeiten von Testamenten.

Ingeborg Pfleger

Dienstag, 09.10., 19.00-21.30 Uhr

Eintritt: € 4,00 (€ 3,50)

Mittelschule

Ne002 Patientenverfiigung, Betreuungswunsch
und Vorsorgevollmacht

Taglich gibt es Unfélle, auch krankheitsbedingt kon-

nen wir manchmal vorlbergehend oder dauerhaft

nicht selbst unseren Willen dulern oder anstehende
Entscheidungen treffen und mitteilen. Aber was dann?
Was ist eine Patientenverfigung? Regelt sie mehr
als die Frage, wie weit eine medizinische Behandlung
gehen soll? Und wer sorgt in einer solchen Zeit fir
mich? Bendtige ich einen Betreuer von Amts wegen
oder kann ich eine Person meines Vertrauens auch
bevollmachtigen?

Diese Themen betreffen jeden, nicht nur die &ltere Gene-
ration.

Ein Vortrag (iber Patientenverfligungen, das Betreu-
ungsrecht und die sogenannte Vorsorgevollmacht.
Ingeborg Pfleger

Dienstag, 23.10., 19.00-21.30 Uhr

Eintritt: € 4,00 (€ 3,50)

Mittelschule

Ne003 "Du schaffst das - Wege aus der
Priifungsangst" -NEU -
Prifungen begleiten uns durch das ganze Leben.
Wie kommt es, dass manche Menschen locker und
entspannt mit diesen Situationen umgehen kdnnen,
andere dagegen angespannt und nervos sind?
Vor lauter Anspannung kdnnen diese nicht richtig ler-
nen und in der Priifungssituation fallt ihnen nichts ein.
Herzklopfen, feuchte Hande und Watte im Kopf. So
macht sich Priifungsangst bemerkbar. Magenschmer-
zen, Ubelkeit und Schlafstérungen sind als Begleit-
erscheinung keine Seltenheit. Die Angst vor dem Ver-
sagen setzt einen Teufelskreis in Gang.
Bei meiner Arbeit als Jugendsozialarbeiterin an einer
Schule unterstiitze ich taglich Schilerinnen und Schi-
ler, die unter Priifungsangst leiden. In meinem Vortrag
gehe ich auf die vielfaltigen Ursachen der Priifungs-
angst ein und bespreche praxisnah verschiedene Mog-
lichkeiten, wie man Prifungséngsten vorbeugen kann
und wie Betroffene ihre Angst reduzieren konnen. Mit
konkreten Ubungen und Beispielen aus der Praxis zei-
ge ich auferdem auf, wie Eltern ihren Kindern bei der
Uberwindung der Priifungsangst helfen kdnnen.
Anmeldung erforderlich !
Regina Mehl
Mittwoch, 28.11., 19.00-21.00 Uhr
Eintritt: € 5,00
Jugendclub Outback

Ne004 Anders reisen - Begegnungen in der
Mongolei -NEU -
Seit gut 40 Jahren war die Mongolei das Land meiner
Sehnsucht. Inzwischen bin ich schon 2x dort gewe-
sen. Im Juni 2016 machte ich mit der Galsan-Tschi-
nag-Stiftung eine "Fahrt ins Blaue" die mich in das
Altaigebirge und zum Chuwsgulsee fiihrte. Im Sep-
tember 2018 reiste ich mit einer Reisegruppe meiner
Gastgeber vom Jurtenhotel Altan Buga in Ulaanbaa-
tar in die Wiste Gobi. Die Hauptstadt Ulaanbaatar
ist eine moderne Millionenstadt in der Hochhauser,
Plattenbauten, Holzhduser und Jurten nebeneinander
stehen. AuBerhalb dieser Stadt gibt es kleinere Stadte
und Dorfer, vor allem aber die menschenleere Steppe
mit ihrer schier unfassbaren Grofle, Weite und Vielfalt:
Steine, Felsen und Berge in allen Farben und Formen.
Im ganzen Land gibt es unzahlige Ovoos, Stupas und
Tempel. Am schénsten war die Begegnung mit den
Mongolen, die genauso herzlich, gastfreundlich, hu-
morvoll und musikalisch sind. Es waren wunderscho-
ne Reisen, von denen ich Ihnen an diesem Abend im
Deel, dem mongolischen Mantelkleid, erzéhlen und
Fotos zeigen méchte.
Bettina von Hanffstengel
Mittwoch, 16.01., 18.30-20.00 Uhr
Eintritt € 4,00
Grundschule Aula

Ne005 Impressionen einer Indien-Reise - NEU -
Anhand von Bildern werden personliche Eindriicke
einer Individual-Reise durch Indien mit den Schwer-
punkten aus der quirligen Stadt Delhi und der mar-
chenhaften Stadt Jaisalmer in der Wiste Thar
geschildert. Durch die kulturell interessante Wiisten-
landschaft unternahm der Referent eine einwdchige
Kameltour abseits der Touristenrouten und berichtet
von personlichen Begegnungen mit der Bevélkerung.
Horst Alsleben

Mittwoch, 10.10., 19.00-20.30 Uhr

Eintritt € 4,00

Blicherei Ermreuth



Sprachen

Ne006 Englisch ganz einfach

Jeder kann Englisch lernen und das mit viel Freude,
Spal® und Spiel, ganz ohne Biicher. Machen Sie mit
und lernen auch Sie Englisch oder bessern Sie lhre
Vorkenntnisse auf. Dies ist ein Kurs fiir Anfanger und
Menschen mit wenigen Vorkenntnissen, die Spaf ha-
ben Englisch ohne die Hilfe von Blichern zu erlernen.
5,00 € Kopiergeld sind bei der Kursleitung zu zahlen.
Sabine Steynberg

Montag, 22.10., 9.00-10.30 Uhr, 10 x

€ 33,00 (€ 29,70)

Altes Rathaus, 1. Stock

Ne007 English Conversation

Come and join us for a chat about all sorts of subjects,
play games and make use of your English knowled-
ge. In this course we talk for one and a half hours
on different levels and play games which build your
vocabulary. All ideas on subjects are welcome. There
are no books required.

Sabine Steynberg

Montag, 22.10., 10.30-12.00 Uhr, 10 x

€ 33,00 (€ 29,70)

Altes Rathaus, 1. Stock

Ne008 Ab 65 geht es los...Englisch ganz
einfach...U65 am Abend -NEU -

Jeder kann Englisch lernen, auch U65 und das mit viel

Freude, SpaR und Spiel, ganz ohne Biicher. Machen

Sie mit und lernen auch Sie Englisch oder bessern

sie ihre Vorkenntnisse auf. Dies ist ein Kurs fiir An-

fanger und Menschen mit wenigen Vorkenntnissen,

die Spal® haben Englisch ohne die Hilfe von Biichern

zu erlernen.

5,00 € Kopiergeld sind bei der Kursleitung zu zahlen.

Sabine Steynberg

Donnerstag, 18.10., 19.00-20.30 Uhr, 10 x

€ 33,00 (€ 29,70)

Altes Rathaus, 1. Stock

Ne009 Englisch: Learning by doing - Niveau B1
We are a very friendly, fun group and we love to talk
about all sorts of things, like short stories, news, high-
lights and we even do role plays - so come along and
improve your English conversation skills!

5,00 € Materialgeld sind bei der Kursleitung zu zahlen.
Eva Hertlein

Dienstag, 25.09., 18.00-19.30 Uhr, 8 x

€ 26,40 (€ 23,80) + Material

Mittelschule

Ne010 English practice and easy conversation -
Niveau B1

Let's speak and repeat!

Enjoy talking about everydays topics and discussing

various stories and articles; improve your speaking

skills with fun activities and some grammar revision.

Brigitta Rosler

Mittwoch, 26.09., 16.00-17.30 Uhr, 10 x

€ 33,00 (€29,70)

Jugendclub Outback

Ne011 Franzosisch - Niveau A1 ohne
Vorkenntnisse

Wir arbeiten mit Voyages 1 und Uben die leichte Kon-

versation.

Buch: Voyages A1/A2

Anne Magaud

Mittwoch, 17.10., 11.30-13.00 Uhr, 12x

€ 39,60 (€ 35,60)

Altes Rathaus, 1. Stock

Ne012 Franzésisch am Vormittag - Niveau B1
16. Semester

Le francais, c'est facile!

Wir arbeiten mit Voyages 3 ab L 3, iiben Konversation
und machen Grammatikibungen.

Anne Magaud

Mittwoch, 17.10., 10.00-11.30 Uhr, 12 x

€ 39,60 (€ 35,60)

Altes Rathaus, 1. Stock

Ne013 Franzésisch -
Conversation en matinée B1
Wir lesen eine kleine Lekttire, sprechen (iber aktuelle
Themen und iiben ein bisschen Grammatik.
Anne Magaud
Mittwoch, 17.10., 8.30-10.00 Uhr, 12x
€ 39,60 (€ 35,60)
Altes Rathaus, 1. Stock

Ne014 lItalienisch-Niveau A1- 1. Semester
-NEU -
Buch: Chiaro A1 ab L1
Donatella Renn
Montag, 24.09., 18.30-20.00 Uhr, 12 x
€ 39,60 (€ 35,60)
Mittelschule

Ne015 lItalienisch - Niveau A1

9. Semester

Buch: ChiaroA2ab L1

Donatella Renn

Dienstag, 25.09., 19.30-21.00 Uhr, 12 x
€ 39,60 (€ 35,60)

Mittelschule

Ne016 Italienisch - Niveau A2

10. Semester

Buch: ChiaroA2 abL 3

Donatella Renn

Montag, 24.09., 10.30-12.00 Uhr, 12 x
€ 39,60 (€ 35,60)

Jugendclub Outback

Ne017 Italienisch - Niveau A2

12. Semester

Buch: ChiaroA2 abL 5

Donatella Renn

Dienstag, 25.09., 18.00-19.30 Uhr, 12 x
€ 39,60 (€ 35,60)

Mittelschule

Ne018 Italienisch: Leichte Konversation - B1
Ripetiamo insieme in una simpatica atmosfera e sen-
za stress le strutture grammaticali pit importanti e
conversiamo su temi di vita quotidiana.
Quereinsteiger sind herzlich willkommen!

Buch: Con piacere B1

Monica Giorgetti-Stierstorfer

Mittwoch, 26.09., 8.30-10.00 Uhr, 12 x

€ 39,60 (€ 35,60)

Jugendclub Outback

Ne019 Spanisch von Anfang an ! Niveau A1

Fiir Anfanger oder Teilnehmer/innen mit geringen Vor-
kenntnissen. Buch wird im Kurs bekannt gegeben. Hier
werden wir kleinschrittig und mit vielen Ubungs- und
Wiederholungsmdglichkeiten Grundkenntnisse in Spa-
nisch vermitteln.

Quereinsteiger sind herzlich willkommen!

Roselba Kemenater

Montag, 01.10., 9.00-10.30 Uhr, 11 x

€ 54,50 (€ 49,00)

Jugendclub Outback

Ne020 Spanisch - Niveau A1- Anféanger

In diesem Kurs werden wir die Grundlagen der Gram-
matik lernen und mit Hilfe verschiedener Aktivitaten
werden wir das, was gelernt wird, Gben.

Buch: Efie A1 ab Lektion 2

Bitte Worterbuch mitbringen

Carol Viviana De Castro Lopez
Dienstag, 25.09., 20.00-21.00 Uhr, 15 x
€ 49,50 (€ 44,50)

Mittelschule

Ne021 Spanisch - Niveau A1. 5. Semester

Wir lernen Spanisch mit verschiedenen Aktivitaten,
Sprechiibungen, Lektire und Grammatik-Wiederho-
lungen.

Buch: Efie A1, (Hueber Verlag), ab Lektion 5
Roselba Kemenater

Donnerstag, 04.10., 19.00-20.30 Uhr, 11 x

€ 54,50 (€ 49,00)

Mittelschule

Ne022 Spanisch Fortgeschrittene - Niveau B1
En este curso leemos, escuchamos y hablamos sobre
libros y articulos en espafiol.

También vamos a repasar los tiempos del pasado y el
subjuntivo. Te esperamos.

Material wird im Kurs bekannt gegeben.

Roselba Kemenater

Donnerstag, 04.10., 17.00-18.30 Uhr, 11 x

€ 54,50 (€ 49,00)

Mittelschule

Ne023 Spanisch - Niveau B2

Conversacion

En este curso profundizamos la gramatica aprendida
hasta el nivel B2. Para ello leeremos una historia poli-
ciaca y hablaremos de los temas que la rodean.

Der Text wird am ersten Tag bekanntgegeben.

Bitte Worterbuch mitbringen!

Carol Viviana De Castro Lopez

Montag, 24.09., 20.00-21.00 Uhr, 15 x

€49,50 (€ 44,50)

Mittelschule

Gesundheit
Entspannung, Kérpererfahrung

Ne024 Progressive Muskelrelaxation nach
Jacobsen

Dies ist eine sehr effektive Entspannungstechnik, die

leicht erlernbar und mit wenig Zeitaufwand umsetzbar

sowie ausgesprochen hilfreich bei der Alltagsbewal-

tigung ist, z.B. bei Stress, psychosomatischen Sto-

rungen, Kopfschmerzen, chronischen Beschwerden,

Schlafstdrungen usw.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und warme Socken!

Ingrid Kérber

Montag, 29.10., 19.30-20.30 Uhr, 6 x

€ 26,40 (€ 23,70)

Altes Rathaus, 1. Stock

Ne025 Yoga sanft und dynamisch

"Jeder, der atmet, kann Yoga praktizieren" (Krishna-
machrya).

Dieser Kurs bietet lhnen die Mdglichkeit, Yoga ent-
sprechend lhren Voraussetzungen zu iben. Wir
werden zusammen Asana, Pranayama und leichte
Meditationstechniken praktizieren, die individuell an
lhre Méglichkeiten angepasst werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken,
eine Matte oder Decke, ein bis zwei Frotteetiicher und
ein Keilkissen (falls vorhanden)!

Monika Hoyer

Montag, 24.09., 17.30-19.00 Uhr, 15 x

€ 52,50 (€ 47,20) mit Teilnahmebescheinigung
Schule Kleinsendelbach

Ne026 Yoga fiir Energie und Wohlbefinden -
Fortgeschrittene

Bitte mitbringen: Matte oder Decke, dicke Socken, be-

queme Kleidung, Handtuch und Kissen!

Monika Hoyer

Dienstag, 25.09., 8.30-10.00 Uhr, 15 x

€ 52,50 (€ 47,30) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus



Ne027 Yoga fiir Energie und Wohlbefinden -
Mittelstufe

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken,

eine Matte oder Decke, ein bis zwei Frotteetiicher und

ein Keilkissen (falls vorhanden)!

Monika Hoyer

Dienstag, 25.09., 10.15-11.45 Uhr, 15 x

€ 52,50 (€ 47,30) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne028 Yoga 50plus - Fortfiihrung

Fir Teilnehmer aus dem vorigen Semester

Mit sanften Korperiibungen wollen wir die Beweg-
lichkeit der Wirbelsaule verbessern und den Gleich-
gewichtssinn trainieren. Atem- und Entspannungs-
Ubungen fordern das Wohlbefinden und flihren zur
inneren Ruhe.

Bitte mitbringen: Matte oder Decke, dicke Socken, be-
queme Kleidung, Handtuch und Kissen!

Heidrun Albach

Dienstag, 25.09., 17.30-19.00 Uhr, 14 x

€ 49,20 (€ 44,30) mit Teilnahmebescheinigung
Jugendclub Outback

Ne029 Yoga fiir mehr Lebensqualitat

Eine korrekte Ausrichtung des Korpers in den einzel-
nen Asanas durch detaillierte Anweisungen sensibili-
siert die eigene Kérperwahrnehmung. Das Uben mit
Tiefe in den Asanas fiihrt zu Beweglichkeit, Stabilitat,
Ausdauer, Ausgeglichenheit und Kraft. Mit Asana-Rei-
hen im Fluss gelibt wird Beweglichkeit fir Kdrper und
Geist erlangt. Sinne und Aufmerksamkeit werden fo-
kussiert. Die Teilnehmer werden zum eigensténdigen
und bewussten, achtsamen Uben des Yoga und der
Asanas herangefiihrt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Matte
Die Kursleiterin ist Yogalehrerin der Tradition von
B.K.S. lyenga

Sabine Dohlus

Dienstag, 25.09., 17.30-19.00 Uhr, 15x

€ 52,50 (€ 47,20) mit Teilnahmebescheinigung
Schule Kleinsendelbach

Ne030 Mit Hatha-Yoga in den Morgen

Das Ziel ist zu verbesserter kdrperlicher Beweglich-
keit und Haltung, Stressbewaltigung im Alltag, Kon-
zentration und mehr innerer Ruhe zu gelangen.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, dicke So-
cken, Kissen, Decke fiir die Entspannung!

Gisela Zapf

Mittwoch, 26.09., 8.30-10.00 Uhr, 10x

€ 36,00 (€ 32,40) mit Teilnahmebescheinigung
Gemeinschaftshaus Ebersbach

Ne031 Hatha-Yoga fiir sportliche Teilnehmer
Das Ziel ist zu verbesserter kdrperlicher Beweglich-
keit und Haltung, Stressbewaltigung im Alltag, Kon-
zentration und mehr innerer Ruhe zu gelangen.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, dicke So-
cken, Kissen, Decke fiir die Entspannung!

Gisela Zapf

Mittwoch, 26.09., 10.15-11.45 Uhr, 10 x

€ 36,00 (€ 32,40) mit Teilnahmebescheinigung
Gemeinschaftshaus Ebersbach

Ne032 Klassisches Yoga fiir erfahrene
Anfanger

Hatha-Yoga, klassisch in dynamischen Abfolgen. Das

Ubungsprogramm kann je nach Leistungsvermdgen

der Teilnehmer/innen frei variiert werden. Das Haupt-

augenmerk wird auf die Muskulatur der Korpermitte,

die Atmung und die Kérperwahrnehmung gelegt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken,

eine Matte oder Decke!

Monika Hoyer

Mittwoch, 26.09., 19.00-20.30 Uhr, 15 x

€ 52,50 (€ 47,30) mit Teilnahmebescheinigung

Schule Kleinsendelbach

Ne033 Yoga fiir Anfanger - sanft und aktiv -
Fortfiihrung

Bitte mitbringen: Matte oder Decke, dicke Socken, be-

queme Kleidung, Handtuch und Kissen!

Monika Hoyer

Donnerstag, 27.09., 17.15-18.45 Uhr, 15 x

€ 52,50 (€ 47,30) mit Teilnahmebescheinigung

Kindergarten Dormitz

Ne034 Yoga fiir Teilnehmer mit Erfahrung -
Fortfiihrung

Mit Yoga dynamisch stille Wachheit erreichen.

Bitte mitbringen: Matte oder Decke, dicke Socken, be-

queme Kleidung, Handtuch und Kissen!

Monika Hoyer

Donnerstag, 27.09., 19.00-20.30 Uhr, 15 x

€ 52,50 (€ 47,30) mit Teilnahmebescheinigung

Kindergarten Dormitz

Ne035 Hatha-Yoga fiir den Riicken

Kréftigung und Dehnung des ganzen Korpers, ver-
bunden mit bewusster Atmung, helfen Verspannun-
gen zu lésen. Durch die Schulung der eigenen Kér-
perwahrnehmung kann ich lernen Fehlhaltungen zu
korrigieren.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken,
eine Matte oder Decke!

Gisela Zapf

Freitag, 12.10., 8.30-10.00 Uhr, 8 x

€ 29,40 (€ 26,50) mit Teilnahmebescheinigung
Gemeinschaftshaus Ebersbach

Ne036 Hatha-Yoga ab 50

Im reiferen Alter ist es besonders wichtig Korper und
Geist zu starken. Jetzt ist der richtige Zeitpunkt, um
endlich Yoga zu (iben. Du wirst tiberrascht sein, was
alles mdglich ist und welchen Gewinn du fir deine
Gesundheit daraus ziehst. Es sind keine Vorkennt-
nisse notig.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, Keilkissen falls vor-
handen!

Gisela Zapf

Freitag, 12.10., 10.15-11.45 Uhr, 8 x

€ 29,40 (€ 26,50) mit Teilnahmebescheinigung
Gemeinschaftshaus Ebersbach

Ne037 Ashtanga-Yoga -NEU -
AshtangYoga ist eine dynamisch-intensive Yoga-Va-
riante, bei der korperliche Beweglichkeit, Kondition,
Kraft und Ausdauer synchronisiert mit der Atmung
und in flieRender Form trainiert werden. Es fordert die
Kraft, Wahrnehmung, Korperhaltung, Konzentration
und Flexibilitat sowie Entspannung. Ashtanga-Yoga
eignet sich auch hervorragend als Ausgleich, Vorsor-
ge bei einseitigen Belastungen wie sitzender Tatigkei-
ten sowie insbesondere als Erganzung fiir Sportler mit
relativ einseitigen Bewegungsablaufen wie (z.B. Lauf-
oder Radsport). Besonders effektiv ist es deshalb, da
statt isoliert einzelne Muskeln zu kraftigen oder zu
dehnen, beim Yoga die kompletten Muskelschlingen
in ihrer gesamten Funktionalitat und im vollen Bewe-
gungsspielraum trainiert werden.

Bitte Yogamatte und Getrank mitbringen!

Harald Hiittmann

Mittwoch, 26.09., 18.00-19.30 Uhr, 10 x

€49,50 (€ 44,50)

Sportheim Ermreuth

Bewegung - Gymnastik - Fitness

Ne038 "Mein Fitnessstudio ist griin"

Mein Fitnessstudio ist griin: Raus in den Wald — Das
,Rundum-Training* mit Naturerlebnis.

Kommen Sie mit mir raus in den Reichswald und er-
leben Sie ein vielfaltiges und kreatives Training fir
den ganzen Korper! Wir brauchen keine Gerate, uns
reichen das eigene Korpergewicht, Banke, Baum-
stamme und die verschiedenen Untergriinde. Wir
starten mit Beweglichkeitstibungen und wechseln

dann immer wieder zwischen Laufen / Gehen und
variantenreichen Muskeliibungen ab. SpaRige Koor-
dinationsaufgaben und entspannende Dehniibungen
runden das Training ab. )

Wir laufen nur kiirzere Strecken, die Ubungen lassen
sich abwandeln — jede/r macht mit, wie er/sie kann.
Bitte mitbringen: dem Wetter angepasste Sportklei-
dung (wir trainieren bei jedem Wetter, auRer bei Sturm
und Gewitter), Laufschuhe

Kerstin Staubach

Montag, 24.09., 9.00-10.00 Uhr, 10 x

€ 55,00 (€ 49,50)

Kleingruppe max. 6 Teilnehmer

Treffpunkt: Bolzplatz in Dormitz (Jugendclub Leucht-
turm)

Ne039 "Mein Fitnessstudio ist griin"

In diesem Kurs lassen wir es etwas langsamer ange-
hen. Ideal fur (Wieder-)Einsteiger und Altere!

Bitte mitbringen: dem Wetter angepasste Sportklei-
dung (wir trainieren bei jedem Wetter, auRer bei Sturm
und Gewitter), Laufschuhe!

Kerstin Staubach

Donnerstag, 27.09., 8.00-9.00 Uhr, 10 x

€ 55,00 (€ 49,50)

Treffpunkt: Bolzplatz in Dormitz (Jugendclub Leucht-
turm)

Kleingruppe max. 6 Teilnehmer

Ne040 "Mein Fitnessstudio ist griin"

In diesem Kurs lassen wir es etwas langsamer ange-
hen. Ideal fur (Wieder-)Einsteiger und Altere!

Bitte mitbringen: dem Wetter angepasste Sportklei-
dung (wir trainieren bei jedem Wetter, auRer bei Sturm
und Gewitter), Laufschuhe!

Kerstin Staubach

Donnerstag, 27.09., 15.30-16.30 Uhr, 10 x

€ 55,00 (€ 49,50)

Treffpunkt: Bolzplatz in Dormitz (Jugendclub Leucht-
turm)

Kleingruppe max. 6 Teilnehmer

Ne041 Gesundheitsorientierter Laufkurs fiir
Einsteiger

Sie sind bisher noch nie gelaufen (Jogging) und ha-

ben Sorge es nicht zu schaffen - dann sind Sie in

diesem Kurs genau richtig. Um uns fit zu machen,

beginnen wir mit einem Wechsel aus Laufen und

Gehen und steigern uns ohne Wettkampfcharakter.

Unter professioneller Anleitung werden die typischen

Anfangerfehler vermieden und jeder erlernt sein eige-

nes Tempo zu laufen. Am Ende kdnnen Sie 30 Min.

am Stiick joggen.

RegelmaRiges Laufen fordert lhre Gesundheit und

stérkt Ihr seelisches Wohlbefinden, auBerdem macht

es Spal gemeinsam zu laufen. Zur Stérkung schwa-

cher Muskeln werden Ubungen zur Kraftigung und

Dehnung in das Programm integriert, zudem gibt es

viele Tipps und Anregungen. Das erste Treffen (Info)

am 27.09.18 um 10 Uhr im Alten Bahnhof ist wichtig

zur Vorbereitung.

Annette Hittmann

Donnerstag, 27.09., 10.00-11.00 Uhr, 11 x

€ 36,30 (€ 32,70)

Alter Bahnhof Neunkirchen

Ne042 Gesundheitsorientierter Laufkurs fiir
Berufstatige -NEU -
Sie sind bisher noch nie gelaufen (Jogging) und ha-
ben Sorge es nicht zu schaffen - dann sind Sie in
diesem Kurs genau richtig. Um uns fit zu machen,
beginnen wir mit einem Wechsel aus Laufen und
Gehen und steigern uns ohne Wettkampfcharakter.
Unter professioneller Anleitung werden die typischen
Anfangerfehler vermieden und jeder erlernt sein eige-
nes Tempo zu laufen. Am Ende kdnnen Sie 30 Min.
am Sttick joggen.
RegelmaRiges Laufen férdert Ihre Gesundheit und
starkt |hr seelisches Wohlbefinden, auferdem macht
es Spalb gemeinsam zu laufen. Zur Stérkung schwa-
cher Muskeln werden Ubungen zur Kraftigung und



Dehnung in das Programm integriert, zudem gibt es
viele Tipps und Anregungen. Das erste Treffen (Info)
am 26.09.18 um 10 Uhr im Jugenclub Outback ist
wichtig zur Vorbereitung.

Annette Hittmann

Mittwoch, 26.09., 18.30-19.30 Uhr, 11 x

€ 36,30 (€ 32,70)

Jugendclub Outback

Ne043 Riickhalt - die Wirbelsaule trainieren,
den Riicken stéarken

Ihr Ricken liebt vielfaltige Bewegungen. Mobilisa-

tionen helfen Verspannungen zu 18sen, Kréftigungs-

Ubungen stabilisieren (nicht nur) den Riicken, koor-

dinative Herausforderungen fordern die Balance und

sprechen die Tiefenmuskulatur an. Sie lernen eine

gesunde Kérperhaltung als Basis fir alle Bewegun-

gen im Alltag. Jede Stunde endet mit einem kleinen

Entspannungsteil.

Bitte mitbringen: Matte, Gymnastik-Hanteln oder zwei

gefiillte 0,51-Wasserflaschen, evtl. Theraband!

I[rmgard Neuner

Montag, 24.09., 9.00-10.00 Uhr, 17 x

€ 40,40 (€ 36,40) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne044 Riickhalt - die Wirbelsaule trainieren,
den Riicken stirken

Fortflihrungskurs fiir Teilnehmer aus dem vorigen Se-

mester.

Bitte mitbringen: Matte, evtl. Nackenkissen!

Irmgard Neuner

Montag, 24.09., 10.15-11.15 Uhr, 17 x

€ 40,40 (€ 36,40) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne045 Riickhalt - die Wirbelsaule trainieren,
den Riicken starken

Rickenfitness - gesundheitsorientiertes und gelenk-

schonendes Ganzkorpertraining. Inhalt sind Kraft-

und Mobilisationslibungen. Entspannungs- und Dehn-

Ubungen beenden die Stunde.

Roswitha Klein

Montag, 24.09., 19.15-20.15 Uhr, 9 x

€ 22,80 (€ 20,50) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne046 Riickhalt - die Wirbelsaule trainieren,
den Riicken stéarken

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Matte!

Heidi Forster

Montag, 24.09., 19.00-20.00 Uhr, 14 x

€ 33,80 (€ 30,40) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendclub Outback

Ne047 Riickhalt - die Wirbelsaule trainieren,
den Riicken stéarken

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Matte!

Heidi Forster

Montag, 24.09., 20.00-21.00 Uhr, 14 x

€ 33,80 (€ 30,40) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendclub Outback

Ne048 Riickhalt - die Wirbels&ule trainieren,
den Riicken starken

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Matte!

Heidi Forster

Dienstag, 25.09., 19.00-20.00 Uhr, 14 x

€ 33,80 (€ 30,40) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendclub Outback

Ne049 Riickhalt - die Wirbelsaule trainieren,
den Riicken starken

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Matte!

Heidi Forster

Dienstag, 25.09., 20.00-21.00 Uhr, 14 x

€ 33,80 (€ 30,40) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendclub Outback

Ne050 Riickhalt - die Wirbelsaule trainieren,
den Riicken stérken

Bitte mitbringen: Matte, evtl. Nackenkissen, Thera-

band!

Andrea Tschaikowsky

Donnerstag, 27.09., 9.00-10.00 Uhr, 12 x

€ 29,40 (€ 26,50) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne051 Wirbelsdulengymnastik

Fortflihrungskurs fur Teilnehmerlnnen aus dem vori-
gen Semester

Annette Walter

Dienstag, 25.09., 9.00-9.45 Uhr, 15 x

€ 27,80 (€ 25,00) mit Teilnahmebescheinigung
Jugendclub Outback

Ne052 Bodyattack - Keine Chance dem
Winterspeck!

Ganzheitliches Kraft-, Ausdauer-, Koordinations- und

Stabilisationstraining zur Fettverbrennung und Kor-

performung mit anschliefenden Dehnungs- und Ent-

spannungsuibungen. Besonderes Augenmerk wird auf

Bauch-, Bein-, GeséR- und Riickenmuskulatur gelegt.

Der Kurs eignet sich fiir jeden Fitnesstyp, da die Ubun-

gen an das Leistungsniveau des Einzelnen angepasst

werden.

Das Training ist fir Frauen wie Manner geeignet.

Bitte bequeme Kleidung, feste Hallenturnschuhe und

Gymnastikmatte mitbringen.

Clemens Booms

Montag, 24.09., 18.00-19.00 Uhr, 15 x

€ 33,00 (€ 29,70)

Kindergarten Dormitz

Ne053 Bodyattack - Keine Chance dem
Winterspeck!

Bitte bequeme Kleidung, feste Hallenturnschuhe und

Gymnastikmatte mitbringen!

Clemens Booms

Montag, 24.09., 19.00-20.00 Uhr, 15 x

€ 33,00 (€ 29,70)

Kindergarten Dormitz

Ne054 DeepWork -NEU -
Es ist einfach - anstrengend - einzigartig - athletisch -
hollistisch - und dennoch ganz anders als alle anderen
Fitnessprogramme: Es besteht aus 5 Energiephasen,
die Ubungen in diesem ganzheitlichen Training unter-
liegen dem Gesetz von Yin & Yang, also der Polaritat
der Dinge! Bitte Gymnastikmatte mitbringen!

Yvonne Zischler

Mittwoch, 26.09., 18.00-19.00 Uhr, 12 x

€ 39,60 (€ 35,60)

Turnraum Schule Hetzles

Ne055 BodyART -NEU -
Ist ein Barfutraining mit Body und Mind Charakter,
BodyART erdet, entschleunigt, zentriert und dennoch
ist BodyART ein Training welches die Teilnehmer an
ihre personliche Hochstleistung bringt. Bitte Gymnas-
tikmatte mitbringen!

Yvonne Zischler

Mittwoch, 26.09., 19.00-20.00 Uhr, 12 x

€ 39,60 (€ 35,60)

Turnraum Schule Hetzles

Ne056 Fit und mobil - Praventionstraining fiir

Leute ab 65 -NEU -
Dieser Kurs bietet allen Senioren ab 65 die Moglich-
keit sich durch Sport und Spiel fit und gesund zu
halten. Neben gesundheitsorientierten Ubungen zur
Kraftigung der gesamten Muskulatur stehen das Trai-
ning des Gleichgewichts, der Beweglichkeit und der
koordinativen Fahigkeiten auf dem Programm. Natiir-
lich kommen auch Spiel und Spafd nicht zu kurz. Jede
Ubungseinheit wird mit einer Entspannungstibung ab-
geschlossen.

Bitte bequeme Sportkleidung und rutschfeste Turn-
schuhe mitbringen.

Marion Haffner-Daum

Mittwoch, 26.09., 14.00-15.30 Uhr, 15 x

€ 49,50 (€ 44,50)

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne057 Ausgleichsgymnastik

Gymnastik der gesamten Korpermuskulatur, Koordi-
nationstibungen, Kréaftigung, Mobilisierung und Deh-
nung.

Bitte mitbringen: Isomatte, evtl. Nackenkissen!
I[rmgard Neuner

Mittwoch, 26.09., 19.15-20.15 Uhr, 15 x

€ 33,00 (€ 29,70)

Mehrzweckhalle Kleinsendelbach

Ne058 Elastisch und kraftvoll - Faszientraining
Faszien durchziehen als Netz von geschmeidigen,
kraftigen Bindegewebsfasern unseren Korper. Sie be-
einflussen unsere Haltung, sorgen fiir geschmeidige
Bewegungen in Sport und Alltag und sie sind trainier-
bar. Mit dynamischen Ganzkérperiibungen aktivieren
wir die langen Muskel-Faszienketten. Dehnende oder
wippende Bewegungen wecken die Elastizitat der
Faszien und kleine Abwandlungen teils bekannter
Kraftibungen starken unser Bindegewebe. Faszien
wollen vielfaltig trainiert werden: Im Kurs lernen Sie,
wie Sie lhre ganz personlichen Ubungsvarianten he-
rausfinden.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, zwei gefiillte 500
ml-Wasserflaschen oder zwei Hanteln mit je ca. 300-
500g Gewicht; wenn vorhanden: Faszienrolle und
einen Tennisball.

Kerstin Staubach

Dienstag, 25.09., 18.45-19.45 Uhr, 10 x

€22,00 (€ 19,80)

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne059 Elastisch und kraftvoll - Faszientraining
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, zwei gefillte
500ml-Wasserflaschen oder zwei Hanteln mit je 200-
500g Gewicht; wenn vorhanden: Faszienrolle und
einen Tennisball!

Kerstin Staubach

Donnerstag, 27.09., 10.00-11.00 Uhr, 10 x

€ 44,00 (€ 39,60)

Jugendclub Outback

Ne060 Kickbox-Aerobic - ab 16 Jahren

Dies ist ein schweiltreibendes Training zur Schu-
lung von Kondition, Koordination, Beweglichkeit und
Gleichgewicht mit Elementen aus Taekwon-Do, Bo-
xen und Karate.

Bitte mitbringen: leichte Sportkleidung, Matte, Hand-
tuch!

Roland Brodkorb

Dienstag, 25.09., 18.30-19.30 Uhr, 18 x

€ 39,60 (€ 35,60)

Kleinsendelbach, Gasthaus Zur Rose

Ne061 Pilates + Faszien

Das Bindegewebenetzwerk der Faszien halt und un-
terstltzt unseren Korper von innen. Es umhiillt jedes
Organ, jeden Knochen und alle Muskeln. Wir verbin-
den klassische Pilatesiibungen mit Faszientraining.
In dieser Kombination wollen wir die Elastizitat der
Faszien erhdhen, verklebte und verhartete Faszien
[6sen und lockern. Gut trainierte Faszien schiitzen die
Muskeln vor Verletzungen und unterstiitzen die Be-
weglichkeit.

Wir brauchen dazu eine Matte, einen Tennisball und
eine Faszienrolle.

Roswitha Klein

Montag, 24.09., 18.00-19.00 Uhr, 10 x

€ 25,00 (€ 22,50) mit Teilnahmebescheinigung
Jugendraum Feuerwehrhaus



Ne062 Pilates fiir den Riicken

Fur Anfanger und Teilnehmer mit Vorkenntnissen.
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und bequeme
Sportkleidung!

Karin Seitz

Mittwoch, 26.09., 16.50-17.50 Uhr, 9 x

€ 22,80 (€ 20,50) mit Teilnahmebescheinigung
Mittelschule Aula

Ne063 Mit Pilates im Gleichgewicht -
Fortfiihrung

Fir Anfanger und Teilnehmer mit Vorkenntnissen.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und bequeme

Sportkleidung!

Karin Seitz

Mittwoch, 26.09., 18.00-19.00 Uhr, 9 x

€ 22,80 (€ 20,50) mit Teilnahmebescheinigung

Mittelschule Aula

Ne064 Mit Pilates im Gleichgewicht

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe oder
Socken, Decke, Handtuch, flaches Kissen!

Karin Seitz

Mittwoch, 26.09., 19.10-20.10 Uhr, 9 x

€ 22,80 (€ 20,50) mit Teilnahmebescheinigung
Mittelschule Aula

Ne065 Feldenkrais - Bewusstheit durch
Bewegung

Fur Teilnehmer mit und ohne Vorkenntnissen.

Mit angeleiteten einfachen Bewegungen verfeinern

Sie ihr Korpergefiihl und ersplren Gewohnheiten

sowie individuelle Haltungs- und Bewegungsmuster.

Die Lernfreude des Nervensystems wird genutzt, um

neue Varianten von Bewegung und Handlungsmdg-

lichkeiten zu entdecken und anzuwenden. Im Gesund-

heitsbereich wirkt dies praventiv und kann Schmerzen

lindern und Beweglichkeit verbessern. Auf sportlicher

Ebene kann das individuelle mentale und korperliche

Leistungsvermdgen gesteigert werden. Die Methode

regt Korper und Geist gleichermalien an, die Lern-

fahigkeit des Nervensystems, personliche Kreativitat

und Ausdrucksvielfalt werden dadurch gefordert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,

Matte!

Julia Eger

Donnerstag, 18.10., 9.00-10.00 Uhr, 8 x

€ 35,20 (€ 31,70)

Altes Rathaus, 1. Stock

-NEU -

Ne066 Feldenkrais - Bewusstheit durch
Bewegung

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,

Matte!

Bettina Wittmann

Freitag, 19.10., 19.00-20.00 Uhr, 8 x

€35,20 (€ 31,70)

Kleingruppe, max. 8 Teilnehmer

Altes Rathaus, 1. Stock

Ne067 Feldenkrais - Bewusstheit durch
Bewegung

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,

Matte!

Bettina Wittmann

Freitag, 19.10., 20.00-21.15 Uhr, 8 x

€44,00 (€ 39,60)

Kleingruppe, max. 8 Teilnehmer

Altes Rathaus, 1. Stock

Ne068 Qi Gong fiir den Feierabend
Kursschwerpunkt:  Basisibungen und Tai Chi Qi
Gong in 28 Schritten.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme rutsch-
feste Socken, Decke, Kissen!

Brigitte Molz

Mittwoch, 10.10., 18.00-19.30 Uhr, 15 x

€77,30 (€ 69,60) mit Teilnahmebescheinigung
Kleingruppe, max 10 Teilnehmer

MarktbUcherei

Ne069 Qi Gong fiir den Feierabend -NEU -
Fur Teilnehmerlnnen mit Vorkenntnissen.
Kursschwerpunkt: Nei Yang Gong / Nieren Qi Gong
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme rutsch-
feste Socken, Decke, Kissen!

Brigitte Molz

Mittwoch, 10.10., 19.30-21.00 Uhr, 15 x

€ 77,30 (€ 69,60) mit Teiinahmebescheinigung
Kleingruppe, max. 10 Teilnehmer

Marktbucherei

Ne070 Qi Gong fiir den Feierabend
Kursschwerpunkt: Hui Chun Gong.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme rutsch-
feste Socken, Decke, Kissen!

Brigitte Molz

Montag, 08.10., 17.00-18.30 Uhr, 15 x

€ 77,30 (€ 69,60) mit Teiinahmebescheinigung
Kleingruppe, max. 10 Teilnehmer

Marktbicherei

-NEU -

Ne071 Alter werden und jung bleiben - 55PLUS
Fortfiihrung

Fur Teilnehmer aus dem vorigen Semester.

Gedéchtnistraining mit Bewegung. Mit immer wieder

neuen Anregungen fur unser Gehirn sorgen wir fiir

neue Vernetzungen zwischen beiden Hirnhalften. Da-

mit erlangen wir eine bessere Wahrnehmungsfahig-

keit, Konzentrations- und Leistungsfahigkeit werden

gesteigert.

Marianne Vollmann

Mittwoch, 17.10., 9.30-11.00 Uhr, 8 x

€ 39,60 (€ 35,60)

Rathaus, Kleiner Sitzungssaal, 1. Stock

Ne072 Denk dich fit - geistige Fitness
trainieren

Wir werden élter, vieles geht langsamer. Damit wir

unsere geistige Fitness erhalten, sollten wir diese

trainieren, denn wer rastet, der rostet. Ein Gedéacht-

nistrainingsprogramm wird aufzeigen, wie unsere

Leistungsféhigkeit bis ins hohe Alter erhalten bleibt.

Durch einfache Anregungen und Ubungen wollen wir

unsere grauen Zellen auf Trab bringen.

Bitte Papier und Stifte mitbringen!

Marianne Vollmann

Mittwoch, 17.10., 11.00-12.00 Uhr, 8 x

€ 26,40 (€ 23,80)

Rathaus, Kleiner Sitzungssaal, 1. Stock

Tanz und Bewegung

Ne073 Linedance - Fortsetzungen bisheriger
Semester

Fur Einsteiger ohne Vorkenntnisse nicht geeignet!

Linedance, eine Tanzart, die immer popularer wird:

Tanzen mit anderen, aber ohne Partner zu Country-

und aktueller Popmusik. Alles, was man braucht, ist

bequemes Schuhwerk, legere Kleidung und Freude

an der Musik. Nicht Fitness, sondern pure Freude an

der Bewegung stehen im Mittelpunkt und machen LD

sowohl flir Damen als auch Herren jeden Alters attrak-

tiv. Es macht einfach SpaR, gemeinsam immer wieder

neue Choreografien auszuprobieren und dabei auto-

matisch Beweglichkeit und Gedachtnis zu trainieren.

Rudolf Birckigt

Dienstag, 25.09., 19.00-20.00 Uhr, 15 x

€ 33,00 (€ 29,70)

Mittelschule Aula

Ne074 Linedance

Fortgeschrittene Level 2 mit guten Vorkenntnissen.
Rudolf Birckigt

Dienstag, 25.09., 20.00-21.00 Uhr, 15 x

€ 33,00 (€ 29,70)

Mittelschule Aula

Ne075 Linedance

Fortgeschrittene Level 3 mit guten Vorkenntnissen.
Rudolf Birckigt

Montag, 24.09., 18.00-19.00 Uhr, 15 x

€ 33,00 (€ 29,70)

Mittelschule Aula

Ne076 Linedance

Fortgeschrittene Level 4 mit sehr guten Vorkenntnissen.
Rudolf Birckigt

Montag, 24.09., 19.00-20.30 Uhr, 15 x

€ 49,50 (€ 44,50)

Mittelschule Aula

Ne077 Linedance

Fortgeschrittene Level 2 mit sehr guten Vorkenntnissen.
Rudolf Birckigt

Freitag, 28.09., 18.00-19.30 Uhr, 15 x

€ 49,50 (€ 44,50)

Kleinsendelbach, Gasthaus Zur Rose

Ne078 Zumba

Zumba ist Tanz und Fitness in einem. Lateinameri-

kanische und exotische Rhythmen wirken dabei sehr

motivierend: Salsa, Merengue, Samba, Reggaeton

u.v.a. Sexy, heil, spannend und geeignet fiir jeder-

mann. Die Zumba-Psychologie: Sorgen wegtanzen!

Vorteile von Zumba:

- dynamischer Workout fiir die Kérpermitte

- Bewegungen fordern die Kontrolle der Kérpermitte
(Bauch- und Riickenmuskeln)

- straffer Krper

- positives Selbstbild

- Verstecktes Training! Sie haben soviel Spal, dass
Sie es nicht als Training empfinden.

Bitte Handtuch, Getrank und Sport- bzw. Tanzschuhe

fiir Zumba mitbringen!

Die genauen Kurstermine werden am 1. Kursabend

abgesprochen

Eva Hertlein

Dienstag, 25.09., 19.45-20.45 Uhr, 8 x

€ 17,60 (€ 15,80)

Kleinsendelbach, Gasthaus Zur Rose

Ne079 Zumba

Bitte Handtuch, Getrank und Sport- bzw. Tanzschuhe
fiir Zumba mitbringen!

Christiane Reinwald

Donnerstag, 27.09., 18.30-19.30 Uhr, 10 x

€22,00 (€ 19,80)

Kleinsendelbach, Gasthaus Zur Rose

Ne080 Zumba

Bitte Handtuch, Getrank und Sport- bzw. Tanzschuhe
fiir Zumba mitbringen!

Christiane Reinwald

Donnerstag, 27.09., 19.30-20.30 Uhr, 10 x

€22,00 (€ 19,80)

Kleinsendelbach, Gasthaus Zur Rose

Ne081 Volkstédnze aus aller Welt fiir Jung

und Alt
Lust auf Bewegung, Lust auf Tanzen?
Wir tanzen einfache Kreistdnze aus verschiedenen
européischen Landern sowie gesellige Tanze und
Mixer aus den USA - eben internationale Volksténze
fir Jung und Alt, die einfach Spafs machen. Vorkennt-
nisse sind nicht nétig. Miteinander tanzen und Spaf
dabei haben - das gibt es bei uns, egal ob mit oder
ohne Tanzpartner.
Bitte mitbringen: passende Tanzschuhe (Steinfulbo-
den), ein Getrank fiir die Pause!
Haben Sie Lust bekommen mitzumachen? Wir freuen
uns auf Sie.
Ingeborg Pfleger
Montag, 08.10., 19.30-21.00 Uhr, 15 x
€ 49,50 (€ 44,50)
Feuerwehrhaus GroRenbuch



Ne082 Tanzkreis 50plus "TANZ MIT - BLEIB
FIT!"

Die groRe Bandbreite des Tanzangebotes in diesem

Kurs umfasst alte und neue Tanzformen, moderne

und héfische Ténze, Volks- und Kreisténze.

Tanzen ist Bewegung, Konzentrations- und Gedacht-

nistraining, macht Freude und Spaf.

Teilnahme ist mit und ohne Partner moglich. Vorkennt-

nisse sind nicht erforderlich.

Bianka Witte

Dienstag, 25.09., 16.30-18.00 Uhr, 15 x

€ 49,50 (€ 44,50)

Mittelschule Aula

Heilmethoden

Ne083 Schultern, Nacken und Kiefer
entspannen mit bewusstem Atmen

Bei Anspannung und in Stresssituationen atmen vie-

le Menschen flach und hastig, halten unbewusst die

Luft an, knirschen mit den Zahnen oder ziehen die

Schultern nach oben. Auf Dauer beeinflusst die Brust-

atmung die Sauerstoffversorgung des Korpers. Unse-

re Leistungsfahigkeit und unser Wohlbefinden werden

beeintrachtigt.

Sie kénnen wieder lernen "loszulassen", um lhre gan-

ze Atemkraft zu nutzen.

Im Workshop werden achtsame Atem- und Korper-

wahrnehmungstibungen in Verbindung mit Bewegung

angeleitet, um innere Spannungen zu I6sen und den

personlichen Atemrhythmus zu schulen.

Wirksame Entspannungsiibungen fiir Schultern, Na-

cken und Kiefer bringen Lockerheit und wohlige Ent-

spannung.

Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, Socken und Trink-

wasser!

Elke Rosenzweig

Freitag, 18.01., 17.30-21.00 Uhr

€15,40 (€ 13,80)

Kleingruppe

Raum folgt

Ne084 EFT - Klopfmethode

An diesem Abend lemen Sie eine einfache und wir-
kungsvolle Selbsthilfemethode kennen. Es werden
Ihnen dabei bestimmte Energiepunkte am Kérper ge-
zeigt, die Sie dann mit den H&nden beklopfen kén-
nen. Sie werden erstaunt sein, wie sich damit oft in
wenigen Minuten viele Beschwerden auflésen oder
lindern lassen. Freuen Sie sich darauf!

Helmut Spath

Donnerstag, 15.11., 19.00-21.00 Uhr

€8,80 (€7,90)

Mittelschule

Ne085 Herbst-Wildkrauterfiihrung

Im Herbst kommen die Pflanzen zur Reife. Samen,
Wurzeln, Friichte und Rinden konnen jetzt geerntet
werden. Wir kénnen sie nicht nur als Heilkrauter oder
in der Wildkrauterkiiche verwenden, sondern auch
zum Rauchern. Unsere Vorfahren haben gerne zur
Reinigung der Behausung und gegen Keime und Un-
geziefer duftende Krauter, Rinden und Harze verglim-
men lassen. Um an diese alte Tradition anzukniipfen,
sammeln wir auf dieser Krauterfilhrung verschiedene
Krauter, Rinden und Harze, die in den Wintermonaten
verrauchert werden konnen.

Waltraud Zimmermann

Montag, 08.10., 14.00-17.00 Uhr

€9,90 (€ 8,90)

Parkplatz vor der Kirche Hetzles

Musik

Ne086 Gitarre - Jugendliche ab 16 Jahren und
Erwachsene

Fir Anfanger ohne Vorkenntnisse.

Bitte Gitarre, FuRbank und Notenstander mitbringen!

Winfried Miller

Mittwoch, 26.09., 16.30-17.30 Uhr, 14 x
€108,00 (€ 97,20)

Kleingruppe

Grundschule Raum E7

Ne087 Gitarre - Jugendliche ab 16 Jahren und
Erwachsene

5. Semester

Fur Anfanger mit Vorkenntnissen.

Bitte Gitarre, FuRbank und Notenstander mitbringen

(falls vorhanden)! Weiteres Zubehdr und Notenmate-

rial werden am ersten Kursabend besprochen.

Winfried Miller

Montag, 24.09., 18.00-19.00 Uhr, 14 x

€108,00 (€ 97,20)

Kleingruppe

Grundschule Raum E7

Ne088 Gitarre - Jugendliche ab 16 Jahren und
Erwachsene

11. Semester

Fur Teilnehmer mit guten Vorkenntnissen.

Bitte Gitarre, FuRbank und Notenstander mitbringen!

Winfried Miller

Mittwoch, 26.09., 17.30-18.30 Uhr, 14 x

€ 108,00 (€ 97,20)

Kleingruppe

Grundschule Raum E7

Ernahrung

Bitte mitbringen: ~ Geschirrtuch, ~ Restebehalter,

Schreibsachen!
Materialkosten sind, wenn nicht anders angegeben,
bei der Kursleitung zu bezahlen!

Ne089 Kiichla backen

Bitte mitbringen: 5 Geschirrtiicher, grofien, stabilen
Karton fiir das Geback!

Beate Wittmann

Freitag, 12.10., 17.30-21.30 Uhr

€ 13,20 (€ 11,90) + Material

Mehrzweckhalle Dormitz, Schulstr. 5

Ne090 Wir backen Viereckige Kissen - NEU -
Bitte mitbringen: 5 Geschirrtiicher, grofien, stabilen
Karton firr das Gebéack!

Beate Wittmann

Donnerstag, 18.10., 17.30-21.30 Uhr

€ 13,20 (€ 11,90) + Material

Mehrzweckhalle Dormitz, Schulstr. 5

Ne091 Frankische Bratwiirste selbst gemacht
Echte frankische Bratwiirste sind ein Markenzeichen
unserer Region. Und jede Wurst schmeckt anders! An
diesem Tag stellen Sie Ihre eigenen Bratwiirste her, die
Sie ganz nach lhrem personlichen Geschmack wiirzen.
Alle notwendigen Geratschaften werden ausfihrlich in
der Handhabung erklart, ein erfahrener Metzgermeis-
ter steht lhnen zur Seite und beantwortet lhre Fragen.
Die Zutaten (Fleisch, Gewtirze etc.) fiir ca. 30-40 Brat-
wirste pro Person werden gestellt. Dafiir anfallende
Kosten von € 45,00 sind im Seminar zu bezahlen.
Andreas Rehm

Samstag, 10.11., 8.30-12.00 Uhr

€15,40 (€ 13,90)

Andy's Hofladen, Kirchenstr. 7, Dormitz

Ne092 Fréankische Bratwiirste selbst gemacht
Die Zutaten (Fleisch, Gewiirze etc.) fiir ca. 30-40 Brat-
wirste pro Person werden gestellt. Dafiir anfallende
Kosten von € 45,00 sind im Seminar zu bezahlen.

Andreas Rehm

Samstag, 17.11., 8.30-12.00 Uhr

€ 15,40 (€ 13,90)

Andy's Hofladen, Kirchenstr. 7, Dormitz

Ne093 Meal prep -NEU -
Der neue Trend heisst vorkochen von Mahlzeiten
und Mitnehmen. So ernahren Sie sich auch in einer
stressigen Woche gesund und sind unabhangig vom
Speiseplan lhrer Kantine. Lassen Sie sich von meinen
Ideen fiir unterwegs und fiir das Biro Uberraschen.
Ich zeige Ihnen die optimale Vorbereitung. Bitte brin-
gen Sie Dosen fiir eventuelle Reste mit.

€ 15,00 fur Material sind vor Ort an die Kursleiterin
zu zahlen.

Petra Braun-Lichter

Dienstag, 13.11., 18.00-21.30 Uhr

€ 11,60 (€ 10,40) + Material

Mittelschule, Schulkiiche

Ne094 Plédtzchen backen -NEU -
Bitte mitbringen: 5 Geschirrtiicher, Dose fiir das Ge-
back!

Beate Wittmann

Donnerstag, 22.11., 17.30-21.30 Uhr

€ 13,20 (€ 11,90) + Material

Mittelschule, Schulkiiche

Ne095 Ein Fest fiir die Sinne: Bezaubernde
italienische Kiiche!

Die italienische Kiiche bietet bunte, duftende und

schmackhafte Késtlichkeiten fir Augen und Gau-

men. Mit Liebe, Fantasie und Gelassenheit werden

wir neue saisonale und charaktervolle kulinarische

Kreationen kochen und in einer geselligen Runde

mit einem Glas Wein geniefen! Als leidenschaftliche

Italienerin und begeisterte Kéchin lade ich Sie ein, die

vielfaltigen Kostlichkeiten der mediterranen Esskultur

zu entdecken.

.50 konnen Sie fur Ihre Lieben auch in diesem

Herbst ein ganz neues und festliches Menii zaubern!

Materialkosten in Hohe von € 18,50 werden abge-

bucht (inkl. Wein und Espresso)

Bitte mitbringen: Kiichenschiirze, ein scharfes Ki-

chenmesser und Restbehélter

Donatella Renn

Mittwoch, 28.11., 17.00-22.00 Uhr

€ 16,50 (€ 14,80) + Material € 18,50

Mittelschule, Schulkiiche

Ne096 Schnelle Asia-Kiiche

Nach der Arbeit noch etwas Leckeres, Gesundes ko-
chen, das aber auch schnell fertig werden soll? Mit
diesen asiatischen Rezepten ist das kein Problem. In
diesem Kurs kochen wir Gerichte, die alle unter 20
Minuten fertig, aber trotzdem raffiniert, gesund und
lecker sind.

Wir kochen gebratenes Hihnchen mit Cashewker-
nen, Erdnuss-Curry (Paenang Curry), Gemiise aus
dem Wok, gebratene scharfe Bami Nudeln, Kokos-
milchsuppe mit Hihnchen.

Materialkosten von € 18,00 werden abgebucht.
Kristin Klein

Dienstag, 04.12., 18.00-21.30 Uhr

€ 11,60 (€ 10,40) + Material € 18,00

Mittelschule, Schulkiiche

Ne097 Thai Street Food 2 mit neuen Rezepten

In diesem Kurs gibt es Streetfood Highlights wie die
berlihmte Tom Khaa Gai Kokosmilchsuppe, Barbeque
Chicken Wings, Glasnudelsalat und Ingwer Huhn, so-
wie Kokos Klebreis mit Mango.

Bitte bringen Sie einen Behélter fir Kostproben mit
und ggf. eine Schirze. Getranke dirfen Sie gerne
mitbringen. Materialkosten von € 18,00 werden ab-
gebucht.

Kristin Klein

Dienstag, 05.02., 18.00-21.30 Uhr

€ 11,60 (€ 10,40) + Material € 18,00

Mittelschule, Schulkiiche



Hobby-Freizeit

Ne098 Portrait und Mischtechnik fiir Anféanger
und Fortgeschrittene

In diesem Kurs erlernen Sie die Fahigkeit, Menschen

und Tiere so realistisch wie mdglich darzustellen so-

wie die Gestaltung verschiedener Motive in Aquarell,

Acryl und Mischtechnik.

Bitte mitbringen: Malmaterialien! Vorlagen konnen

auch gerne mitgebracht werden.

Ardian Dika

Mittwoch, 17.10., 19.00-21.15 Uhr, 12 x

€ 89,10 (€ 80,20) + Material

Altes Rathaus, 1. Stock

Ne099 Aquarellkurs fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

In diesem Kurs lernen Sie die reine Aquarellmalerei

- von gegenstandlich bis zur Reduzierung der Farbe,

um die Leichtigkeit des Bildes hervorzuheben.

Bitte mitbringen: Malmaterial und auf Wunsch Vor-

lagen!

Ardian Dika

Donnerstag, 27.09., 9.00-11.15 Uhr, 12 x

€89,10 (€ 80,20) + Material

Jugendclub Outback

Ne100 Aufbauen und Modellieren

Fir Anfanger und Fortgeschrittene.

Vermittelt werden verschiedene Techniken: Aufbau-
technik, figiirliches Gestalten. Sie konnen Garten-
keramik und Figuren modellieren und lhre eigenen
Ideen umsetzen.

Material ist bei der Kursleitung zu bezahlen.

Ingeborg Herrlinger

Donnerstag, 27.09., 18.00-21.00 Uhr, 7 x

€ 69,30 (€ 62,40) + Material

Raum folgt

Ne101 Textiles Gestalten - Nah- und
Zuschneidekurs

Kleidung nahen: einfach und modisch - fiir Anfanger/

innen und Fortgeschrittene.

Bitte mitbringen: Stoff, Nahutensilien, Fertigschnitt

oder Modezeitschrift, Schnittpapier.

Elisabeth Mayer-von Varendorff

Mittwoch, 10.10., 10.00-12.30 Uhr, 8 x

€ 88,00 (€ 79,20)

Kleingruppe

Jugendclub Outback

Ne102 Textiles Gestalten - Nah- und
Zuschneidekurs

Fir Teilnehmerlnnen aus dem vorigen Semester.

Kleidung nahen: einfach und modisch - fiir Anfanger/

innen und Fortgeschrittene.

Bitte mitbringen: Stoff, Nahutensilien, Fertigschnitt

oder Modezeitschrift, Schnittpapier!

Elisabeth Mayer-von Varendorff

Donnerstag, 11.10., 19.00-21.30 Uhr, 8 x

€ 88,00 (€ 79,20)

Kleingruppe

Jugendclub Outback

Ne103 Gehékelte Hiittenschuhe fiir kalte Tage
Schiiipfen Sie in lhre im Kurs selbst gehakelten Hiit-
tenschuhe und Sie durchstrémt sofort ein Gefiihl der
Warme und Geborgenheit. Hiittenschuhe sind genau
das Richtige fiir ganz Verfrorene. Hakelkenntnisse
sind erforderlich.

Hakelgarn in verschiedenen Farben bringt die Kurs-
leiterin mit. Anfallende Materialkosten fiir Garn und
Hékelnadel sind bei der Kursleiterin zu entrichten.
Siglinde Mdiller

Samstag, 29.09., 16.00-19.00 Uhr

€ 13,20 (€ 11,90) + Material

Kleingruppe

Jugendclub Outback

Ne104 Buchfalten - Erste Knicke fiir Anfanger/
innen

Aus gelesenen Taschenbiichern falten wir an diesem

Tag zwei dekorative Design-Hangeobjekte. Sie erler-

nen das Wichtigste zum Falten eines Buches in ein

rundes, dekoratives Kunstobjekt. Alles, was Sie dafiir

brauchen, sind zwei Taschenbiicher in gutem Papier-

zustand mit ca. 200 Seiten. Wenn Sie mdgen, bringen

Sie auch noch einige Holz- oder Glaskugeln (Durch-

messer ca. 1-2 cm) mit, um das neue Upcycling-Pro-

dukt zu verschénern. Kleber und Schnur/Band zum

Aufhéngen werden von der Dozentin gestellt.

Fur interessierte Teilnehmer gibt es die Moglichkeit

an einem intensiveren Kurs mit neuen Moglichkeiten

des Buchfaltens (Herz/Stern) am 26./27. Oktober bei

der vhs Forchheim die hier erworbenen Kenntnisse zu

vertiefen.

Veronika Klassmann

Dienstag, 23.10., 10.00-14.00 Uhr

€17,60 (€ 15,80)

Kleingruppe

Jugendclub Outback

Spezial

Ne105 Dezentes Make-up fiir den Tag - Lernen
Sie das Know - how!

Erlernen Sie Schritt fiir Schritt ein typgerechtes Ta-

ges-Make-up! Mit einem dezenten Make-up betonen

Sie Ihre Schokoladenseiten. Vergessen Sie die Angst

angemalt auszusehen! Mit hellen oder dezenten Far-

ben geschminkt wirkt der Teint makellos, die Augen

strahlen. Kleine Unreinheiten sind nicht mehr sicht-

bar - dies wirkt sich positiv auf lhr Selbstbewusstsein

aus. Sie erhalten zusatzlich nitzliche Tipps fiir den

nachsten Einkauf von dekorativer Kosmetik und ein

praktisches Handout.

Bitte vorhandene Materialien wie Pinsel, Tlicher, Kos-

metik-Standspiegel etc. mitbringen!

Auf Wunsch kénnen Vorher-Nachher-Bilder gemacht

werden.

Ute Béttcher

Samstag, 26.01., 10.00-13.00 Uhr

€16,50 (€ 14,80)

Jugendclub Outback

Ne106 Welche Farben stehen mir eigentlich?
Individuelle Farbberatung fiir Sie und lhn

Jedem Menschen stehen bestimmte Farben beson-

ders gut. Tragt man die richtigen Farben, strahlen die

Augen, die Haut ist glatter und man wirkt insgesamt

sympathischer. Lernen Sie im Kurs Ihre individuelle

Farbpalette und deren Wirkung kennen! Weitere

interessante Inhalte sind Haar- und Schmuckfarbe.

Bitte ungeschminkt kommen! Ein Farbpass kann fiir

€ 25,00 erworben werden.

Ute Béttcher

Samstag, 01.12., 10.00-14.00 Uhr

€17,60 (€ 15,80) + Material

Jugendclub Outback

Ne107 Aktivieren Sie lhre innere und duRere
Strahlkraft -NEU -

Wie wirke ich auf andere, wie nehmen andere mich

wahr? Was verrat mein Gesicht alles dber mich? Wie

kann ich mit einfachen Mitteln meine &uflere Strahl-

kraft entfalten? Und wie wirkt sich positives Denken

auf meine innere Haltung aus?

Mit den Antworten auf diese Fragen mdchten wir dazu

beitragen, dass Sie Ihre innere und &ulere Strahlkraft

"anknipsen" - fir mehr Charisma und Profil.

Neben vielen inhaltlichen Inputs starken wir lhre Aus-

strahlung durch aktive Ubungen.

Bitte mitbringen: Handspiegel, Schuhe mit Absatz

(wenn vorhanden).

Ute Béttcher

Karin Huck-Bauer

Samstag, 17.11., 10.00-17.00 Uhr

€30,80 (€ 27,70)

Altes Rathaus, 1. Stock



Allgemeine Geschéftshedingungen

1. Zustandekommen des Vertrages

Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einer Veran-
staltung und der Annahme durch die VHS zustande.
Die Teilnahme an Veranstaltungen der VHS verpflich-
tet zur Eintragung in die Teilnehmerliste und zur Zah-
lung der Geblhr. Die Anmeldungen werden von der
VHS in zeitlicher Reihenfolge angenommen.

2. Anmeldung

o Alle Kurse in Forchheim kénnen sofort nach Er-
scheinen des Programmheftes angemeldet wer-
den.

Fiir Kurse in allen anderen Stadten und Gemein-
den im Landkreis gelten zum Teil andere Anmel-
debedingungen. Sie sind bei den jeweiligen Pro-
grammteilen angegeben. Die Einschreibung erfolgt
in den Gemeindeverwaltungen oder bei der ortlich
genannten Stelle.

3. Bezahlung
Die Kursgebiihr ist mit der Anmeldung fallig.

Bei schriftlicher, telefonischer und Online-Anmel-
dung nur mit SEPA-Lastschriftmandat.

Bei personlicher Anmeldung: Barzahlung
oder SEPA-Lastschriftmandat.

4. Riicktritt

a. Die Volkshochschule kann von dem Vertrag
zurlicktreten

- wenn die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht
wird.

- wenn die von der Volkshochschule verpflichtete
Kursleiterin / Kursleiter aus Griinden, die nicht in
der Risikosphare der Volkshochschule liegen
(z.B. Krankheit), ausfallt.

b. Der/die Teilnehmer/in kann unmittelbar nach dem 1.
Unterrichtstermin durch schriftliche Erklarung vom
Vertrag zurlicktreten. Nach dem zweiten Termin ist
eine Gebuhrenriickerstattung nicht mehr maglich.

Ausnahmen:

Bei Kursen, die an weniger als 7 Terminen statt-
finden, Wochenendseminaren, Tagesfahrten und
Wanderungen ist ein Rucktritt bis spatestens eine
Woche vor Beginn mdglich. Bei Theater- und Kon-
zertfahrten ist nach der Kartenbestellung (ca. 6
Wochen vorher) kein Riicktritt mdglich, falls nicht
eine Ersatzperson gestellt wird oder der Platz von
der Warteliste vergeben werden kann. Fir mehrta-
gige Studienreisen gelten besondere Riicktrittsbe-
dingungen. Die Abmeldung muss in der VHS-Ge-
schaftsstelle erfolgen. Eine Abmeldung beim
Kursleiter ist nicht rechtswirksam. Das Fernbleiben
vom Kurs gilt nicht als Abmeldung. Es wird bei allen
Abmeldungen eine Bearbeitungsgebiihr von € 4,00
erhoben.

5. Vertragsénderungen

Wenn die Mindestteilnahme von in der Regel 10 Teil-
nehmern pro Kurs nicht erreicht wird, kann der Kurs
abgesagt, verkiirzt oder nach Absprache mit allen
Teilnehmern die Gebihr anteilsmaRig erhoht werden.

6. Priifungen, Bescheinigungen

Der Vertrag beinhaltet keinen Anspruch auf Zulas-
sung und Ableistung einer Priifung. Teilnahmebe-
scheinigungen werden auf Wunsch ausgestellt, wenn
mindestens 80 % der Kursstunden besucht wurden
(Gebuhr 3,00 €).

7. ErmaRigungen

Mitglieder der VHS Forchheim e.V., des Kulturkreises
Ebermannstadt e.V., Schiiler und Studenten sowie
Inhaber der Bayerischen Ehrenamtskarte erhalten
bei gekennzeichneten Kursen und Veranstaltungen
(gegen Vorlage des entsprechenden Ausweises)
eine ErmaRigung (Klammerpreis). Sonstige Ermai-
gungen werden nur auf Antrag bei besonderer Not-
lage gewahrt. Bei Kinderkursen ist keine ErmaRigung
maglich.

8. Reisen

Bei Gruppenreisen tritt die VHS fir Hotelbelegung,
Beforderung, Fiihrungen etc. nur als Vermittler auf.

9. Urheberrecht

Fotografieren und Bandmitschnitte in den Veranstal-
tungen sind nicht gestattet. Eventuell ausgeteiltes
Lehrmaterial darf ohne Genehmigung der VHS auf
keine Weise vervielfaltigt werden.

10. Haftung

Die Haftung der VHS fiir Schaden jedwelcher Art,
gleich aus welchem Rechtsgrund sie entstehen mo-
gen, ist auf die Falle beschrénkt, in denen der VHS
Vorsatz oder grobe Fahrlassigkeit zur Last fallt.

11. Leistungsumfang, Schriftform

Der Umfang der Leistungen der VHS ergibt sich aus
der Kursbeschreibung des halbjahrlich erscheinenden
Programms. Mindliche Nebenabreden sind nicht ge-
troffen. Der Dozent/ die Dozentin ist zur Anderung der
Vertragsbedingungen und zur Abgabe von Zusagen
nicht berechtigt. Anderungen jedweder Art bediirfen
der Schriftform.

12. Datenschutz

Die in der Kursanmeldung angegebenen personen-
bezogenen Daten (Name, Geburtsdatum, Anschrift,
Kontaktdaten, Bankdaten) werden ausschlieflich
zum Zwecke der Durchflihrung des entstehenden
Vertragsverhéltnisses mit der VHS des Landkreises
Forchheim auf der Grundlage gesetzlicher Berechti-
gungen (DSGVO / Bayer. Datenschutzgesetz) erho-
ben, genutzt und gespeichert.

Die erteilte Einwilligungserklédrung kann jederzeit
ohne Angabe von Griinden mit Wirkung fir die Zu-
kunft abgeandert oder widerrufen werden (postalisch/
per E-Mail oder per Fax).



