Leitung:
Anneliese Preu

Christin Knoll-Gackstatter

VOLKSBILDUNGSWERK
NEUNKIRCHEN A. BRAND

Herbst-/Wintersemester 2011/2012

mit Barzahlung oder Lastschrifteinzug.

Hier finden lhre Kurse statt:

Schule Dormitz: Dormitz, SchulstraRe

Pfarrheim Dormitz: neben der Pfarrkirche

Anmeldung: Markt Neunkirchen, Frau Harrer, Tel. 09134/705-11
Anmeldebeginn: Donnerstag, 15.09., 9.00-12.00 Uhr und 14.00-18.00 Uhr, Freitag, 16.09., 9.00-12.00 Uhr und anschlieRend zu den Offnungszeiten.
Online-Anmeldung fiir Kurse in Neunkirchen ab 15.09. méglich.

Sie kdnnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkreises Uber das Internet anmelden - www.vhs-forchheim.de. Selbstverstandlich ist aber

auch nach wie vor schriftliche, telefonische oder persénliche Anmeldung in der jeweiligen AuRRenstelle moglich.
Bezahlung der Kursgebiihr: schriftliche, telefonische und Online-Anmeldung ist nur mit Lastschrifteinzug moglich, persénliche Anmeldung

Grundschule: Deerljiker Platz 1 (am Erleinhofer Tor)

Mittelschule: Schellenberger Weg 26 (ehem. Hauptschule bei den Tennisplatzen)
vhs-Pavillon: Zu den Heuwiesen (neben Jugendclub Appendix)

Jugendraum Feuerwehrhaus: tiber dem Feuerwehrhaus, Eingang Ziegelwiesenstralie

Schule Kleinsendelbach: Kleinsendelbach, SchulstralRe

Es gelten die allgemeinen Geschiftsbedingungen der VHS Forchheim

Gesellschaft

Ne001 Marokko: Konigsstadte - Atlasge-
birge - Wiistenkarawane (Diavortrag)
Die Vielfalt der Reiseeindriicke ist riesig:

Die Konigsstadte Fes, Meknes und Marra-
kesch sind Weltkulturerbe. lhre Baudenkma-
ler begeistern genauso wie das pralle Leben
in den Altstadtgassen.

Im Atlasgebirge werden Schluchten durch-
wandert, die zu weltfernen Gehdéften und Dor-
fern fihren. An der Stralle der Kasbahs sind
prachtige Lehmburgen zu besichtigen.

Eine viertagige Wanderung fiihrt in die Sahara
Uber Sanddunen, durch Felswusten und Wadis.
Edgar Krapp

Mittwoch, 12.10., 19.30 Uhr

Eintritt: € 3,00 (€ 2,50) - Grundschule Aula

Ne002 Russiche Zaubermarchen fiir
Erwachsene

Wenn die Tage kirzer werden und Vaterchen

Frost uns die ersten Vorboten des Winters

zeigt, mochte ich Sie einladen in das Reich

von lvan Zarewitsch, Wassilissa und der Hexe

Baba-Jaga.

Barbara Maikranz

Montag, 24.10., 19.30-21.00 Uhr

Eintritt: € 4,50 (€ 4,00)

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Ne003 Marchen von Liebe, Lust und Leid
Liebe, Erhdrung, Zuriickweisung, Kraft der Liebe
und Liebeslist: Das Marchen spiegelt die Liebe
in all ihren spannenden Facetten. Manner und
Frauen passen nicht zusammen! Oder doch?...
An diesem Abend mdchte ich Sie zum Schmun-
zeln, Nachdenken und Entspannen einladen.
Goénnen Sie sich am Vorabend des Valentins-
tags diesen Genuss - am besten zu zweit!
Barbara Maikranz

Montag, 13.02., 19.30-21.00 Uhr

Eintritt: € 4,50 (€ 4,00)

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Ne003A Hilfe meine Tochter kommt in die
Pubertat!
Kurs fiir Madchen zwischen 11 und
14 Jahren

Wenn Madchen zu Frauen werden, passiert

unglaublich viel. Die Synapsen im Gehirn ver-

knUpfen sich neu, der Korper und die Gefiihle
spielen verrtckt. Wir méchten mit Fantasierei-
sen und alten Brauchen helfen, den Ubergang
zu erleichtern. Die Madchen sollen mit einer
positiven Einstellung in ihre neue Lebens-
phase gehen. SchlieRlich feiern wir ein Fest
fur Madchen, um den Wechsel zur Frau zu be-
starken und zu unterstitzen.

Materialkosten ca. 7,50 €

Alexandra Nirmberger

Annemarie Vleugel

Donnerstag, 06.10. und 13.10., 15.30-17.30 Uhr
und Samstag, 15.10., 11.00-14.00 Uhr

€ 18,00 - vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Beruf - EDV

Die Computerkurse in Neunkirchen am Brand
laufen unter WindowsXP und Office 2003

Ne004 Internet - das geheimnisvolle Land
Kursinhalte: Was kann ich im Internet ma-
chen? Wie kann ich einkaufen? Wie finde ich
Informationen? Wo liegen die Gefahren? Wor-
auf muss ich achten? Wir werden mit dem Mi-
crosoft Internet Explorer arbeiten, aber das
meiste ist auch auf andere Internetprogramme
wie Vista oder Firefox tbertragbar. - Voraus-
setzungen: keine

Heike Sobotta

Dienstag, 27.09., 19.30-21.30 Uhr

€ 12,00 (€ 10,80)

Mittelschule, 1. Stock (ehem. Hauptschule)

Ne005 Wie buchstabiere ich Computer?

Dieser Kurs richtet sich an alle, die den Um-

gang mit dem Computer lernen wollen:

- Wie bediene ich den PC (Maus und Tastatur):
Einschalten, erste Ubungen mit der Maus

- Einfache Texte in Word schreiben

- E-Mails

- Schnuppern im Internet

Voraussetzungen: keine

Heike Sobotta

Dienstag, 04.10., 19.30-21.30 Uhr, 3 x

€ 36,00 (€ 32,40)

Mittelschule, 1. Stock (ehem. Hauptschule)

Ne006 Uberblick iiber die gingigen

Windows-Programme
Schnuppern fir Einsteiger in verschiedene
Windows-Programme: Windows (die Oberfla-

che des Rechners), Explorer (zum Verwalten
von Dateien), Internet-Explorer (zum Surfen
im Internet), Outlook Express (fur E-Mails),
Adobe Reader (zum Lesen von PDF-Dateien),
PowerPoint (Erstellen einer Prasentation),
Textverarbeitung in Word, Tabellenkalkulation
mit Excel.

Voraussetzung: Kurs "Wie buchstabiere ich
Computer?" oder geringe PC-Kenntnisse
Heike Sobotta

Dienstag, 25.10., 19.30-21.30 Uhr, 3 x

€ 36,00 (€ 32,40)

Mittelschule, 1. Stock (ehem. Hauptschule)

Ne007 Schreiben mit Word

Hier lernen Sie, wie man Texte professionell
schreibt und gestaltet, Texte erfasst, bearbei-
tet und formatiert, speichert und druckt. Sie er-
fahren, wie man Kopf- und FuRzeilen, Uber-
schriften und Inhaltsverzeichnisse anlegt und
wie man mit Cliparts und eigenen Fotos arbeitet.
Voraussetzung: Kurs "Uberblick tiber die gan-
gigen Windows-Programme" oder geringe PC-
Kenntnisse

Heike Sobotta

Dienstag, 22.11., 19.30-21.30 Uhr, 3 x

€ 36,00 (€ 32,40)

Mittelschule, 1. Stock (ehem. Hauptschule)

Sprachen

Ne008 Englisch Anfanger - Grundstufe A1
1. Semester

Fur Anfanger ohne Vorkenntnisse der engli-
schen Sprache.

Buch: English Network New Edition, ab Unit 1
Edith Bartelheimer

Dienstag, 27.09., 16.15-17.45 Uhr, 11 x

€ 33,00 (€ 29,70)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne009 Englisch am Vormittag -
Grundstufe A1

2. Semester

Dieser Kurs ist geeignet fuir Teilnehmer mit ge-

ringen Englischkenntnissen sowie fur Schuler

des Vorgangerkurses.

Der Unterricht findet ohne Kursbuch statt. Das

Erlernen erfolgt durch Anwendung.



Der Kurs wird von einer Muttersprachlerin
durchgefihrt.

Sabine Steynberg

Montag, 26.09., 9.00-10.30 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40) - Altes Rathaus, 1. Stock

Ne010 Englisch am Vormittag -
Grundstufe A1

3. Semester

Dieser Kurs eignet sich als Weiterfiihrung des

Kurses aus dem Friihjahrssemester sowie fur

Teilnehmer mit Basiskenntnissen in Englisch.

Der Unterricht findet ohne Kursbuch statt. Das

Erlernen erfolgt durch Anwendung.

Der Kurs wird von einer Muttersprachlerin

durchgefihrt.

Sabine Steynberg

Donnerstag, 29.09., 9.00-10.30 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne011 Englisch - Herbst-Kurs in Kurzform
Refresher - Grundstufe A 2

An 4 Nachmittagen frischen Sie hier lhre
Englischkenntnisse auf und haben dabei viel Ge-
legenheit zum Sprechen in lockerer Atmosphére.
(Angelehnt an das Kursbuch English Network
Refresher A2, New Edition)

Brigitta Rosler

Montag, 26.09., 16.15-17.45 Uhr, 4 x

€ 12,00 (€ 10,80)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne012 Englisch - Grundstufe A2

Buch: English Network Connection New Edition
Edith Bartelheimer

Dienstag, 27.09., 18.00-19.30 Uhr, 11 x

€ 33,00 (€ 29,70)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne012A Learning by doing

We are a very friendly, funny group and we
love to talk about all sorts of things, like short
stories, news, highlights and we even do role
plays - so come along and join us for an easy
level conversation.

Claudia Riedle

Dienstag, 27.09., 18.00-19.30 Uhr, 10 x

€ 30,00 (€ 27,00)

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Ne013 Englisch "Holiday Crash Course"
Dieser Kurs eignet sich fur Teilnehmer, die in
alle Lander dieser Welt verreisen und sich ver-
standigen mochten. Vorkenntnisse sind nicht
notwendig, da der Umgang mit den spezifi-
schen Problemen, denen man im Urlaub oder
auf Geschaftsreise begegnet, einzeln behan-
delt wird.

Der Kurs wird von einer Muttersprachlerin
durchgefiihrt.

Sabine Steynberg

Mittwoch, 28.09., 19.30-21.00 Uhr, 5 x

€ 15,00 (€ 13,50)

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Ne014 Franzosisch Anfanger -
Grundstufe A1

1. Semester

Fur Anfanger ohne Vorkenntnisse. Wir erler-

nen die Sprache von Anfang an.

Buch: Voyages 1

Anne Magaud

Freitag, 30.09., 8.45-10.15 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne015 Franzosisch am Vormittag -
Grundstufe A2

5. Semester

Wenn Sie SpaR an der franzdsischen Sprache

haben und Grundkenntnisse besitzen, sind Sie

bei uns richtig. Wir arbeiten mit Voyages 2 und
Uben Dialoge fir alltagliche Situationen
Buch: Voyages Band 2 ab L 3/4

Anne Magaud

Mittwoch, 28.09., 10.15-11.45 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40)

vhs Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne016 Franzoésisch - Mittelstufe B1

10. Semester

Neben der Lehrbucharbeit (Voyages 2, Mitte
Kap. 10) lesen wir "Le petit prince" im Original
und schauen auch sonst Uber den Tellerrand.
Nichts fir eingefleischte Ausruher!

1,00 € Kopiergeld ist bei der Kursleitung zu be-
zahlen.

Brigitte Ziel

Donnerstag, 29.09., 19.00-20.30 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne017 Franzosisch - Mittelstufe B1
Nachdem wir Voyages Il beendet haben, wol-
len wir unsere Kenntnisse praktisch anwen-
den: frei sprechen, diskutieren und eine Lektlre
lesen.

Quereinsteiger sind herzlich willkommen.
Karin Meinel

Dienstag, 27.09., 9.00-10.30 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne018 Franzosisch - Conversation en
matinée

Nous parlons de themes actuels et suivons

notre livre Voyages 3, legcon 5 environ.

Anne Magaud

Mittwoch, 28.09., 8.45-10.15 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40)
vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen
Ne019 lItalienisch - Grundstufe A1

3. Semester

In diesem Kurs wird Italienisch mit viel Spal}
gelernt. Wir tben die Sprache mit Konversa-
tion und verschiedenen Spielen.
Neueinsteiger sind herzlich willkommen.
Buch: Chiaroab L 5

Daniela Buzzonetti

Montag, 26.09., 10.00-11.30 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen
Ne020 Italienisch - Grundstufe A 1
3. Semester

Buch: Chiaro

Donatella Renn

Montag, 26.09., 18.00-19.30 Uhr, 12 x
€ 36,00 (€ 32,40)

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Ne021 Italienisch - Grundstufe A2

5. Semester

In gewohnter und doch immer wieder neuer
Weise "Avanti!"

Buch: Espresso 1 zu Ende. Neues Buch wird
im Kurs bekannt gegeben.

1,00 € Kopiergeld ist bei der Kursleitung zu be-
zahlen.

Brigitte Ziel

Dienstag, 27.09., 18.15-19.45 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40)

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Ne022 Italienisch am Vormittag -
Mittelstufe B1

Grammatica italiana, esercizi interessanti e
tante risate! A presto .... Quereinsteiger sind
herzlich willkommen.

Donatella Renn

Mittwoch, 28.09., 8.30-10.00 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne023 lItalienisch: Leichte Konversation
Temi di attualita' e tanto divertimento! Vi
aspetto ... Quereinsteiger sind willkommen!
Donatella Renn

Montag, 26.09., 10.30-12.00 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne024 Norwegisch - Mittelstufe B2

13. Semester

Vi fortsetter med var nye bok, mange nye ideer
- 0g har forhapentligvis mye a snakke om! Vel-
kommen skal dere veere!

Buch: Stein pa steinab L 5

Irmgard Hofler

Montag, 26.09., 19.30-21.00 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40)

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Ne025 Spanisch Anfanger- Grundstufe A1
1. Semester

Fir alle, die die Sprache mit Spal} und Freude
und in angenehmer Lernatmosphare von
Anfang an lernen wollen. Grundkenntnisse
werden mit vielen Ubungs- und Wiederho-
lungsmaoglichkeiten vermittelt.

Sandra Thompson

Donnerstag, 06.10., 18.00-19.30 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40)

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Ne026 Spanisch - Grundstufe A1

3. Semester

Fir Anfanger mit geringen Vorkenntnissen
Buch: Miradaab L 7

Roselba Kemenater

Mittwoch, 28.09., 18.30-20.00 Uhr, 11 x

€ 33,00 (€ 29,70)

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Ne027 Spanisch - Grundstufe A1

4. Semester

Wir lernen seit 3 Semestern zusammen Spa-
nisch und freuen uns Uber neue Kursteilnehmer.
Buch: Mirada ab L 10

Sandra Thompson

Mittwoch, 05.10., 18.00-19.30 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne028 Spanisch - Grundstufe A2

6. Semester

Wir wollen gemeinsam unsere Spanischkent-
nisse verfestigen und uns dabei besonders auf
die mundliche Anwendung konzentrieren. Ne-
benbei sollen auch die Grundlagen der Gram-
matik wiederholt werden.

Neue Kursteilnehmer sind herzlich willkom-
men.

Materialien werden im Kurs bekannt gegeben.
Sandra Thompson

Mittwoch, 09.11., 19.30-21.00 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne029 Spanisch - Grundstufe A2

6. Semester

Fir Anfanger mit entsprechenden Vorkennt-
nissen (vergleichbar mit Kenntnisstand bis
Lektion 16 des Buches Mirada Aktuell)

Buch: Mirada Aktuell ab L 17

2,00 € Materialkosten sind bei der Kursleitung
zu bezahlen.

Carol Viviana De Castro Lopez

Dienstag, 27.09., 19.30-21.00 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne030 Spanisch - Mittelstufe B1
En este curso leemos y hablamos sobre libros
y articulos en espariol. También vamos a re-



pasar los tiempos del pasado y el subjuntivo.
Te esperamos.

Matrial wird im Kurs bekannt gegeben.
Roselba Kemenater

Donnerstag, 29.09., 17.30-19.00 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne031 Spanisch Club de conversacion -
Mittelstufe B2

Para repasar todo aquello que sabemos y de
paso aprender algo nuevo sobre la lengua
espafiola y la cultura que la rodea.

4,00 € Materialkosten sind bei der Kursleitung
zu bezahlen.

Carol Viviana De Castro Lopez

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

€ 24,00 (€ 21,60)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Gesundheit
Entspannung, Kérpererfahrung

Ne032 Progressive Muskelrelaxation
nach Jacobsen

Dies ist eine sehr effektive Entspannungs-

technik, die leicht erlernbar und mit wenig Zeit-

aufwand umsetzbar ist sowie ausgesprochen

hilfreich bei der Alltagsbewaltigung, z.B. bei

Stress, psychosomatischen Stérungen, Kopf-

schmerzen, chronischen Beschwerden, Schlaf-

stérungen usw.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und

warme Socken!

Ingrid Koérber

Montag, 26.09., 19.30-21.00 Uhr, 6 x

€ 27,00 (€ 24,30)

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Ne033 Meditation

Entspannung fur Geist und Korper. Innere
Sammlung macht wach, konzentriert, schenkt
neue Kraft, 16st Angste, entfaltet Selbstbe-
wusstsein, fordert die Personlichkeitsbildung
und hebt die Stimmung.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, bequeme Klei-
dung, Kissen!

Monika Holler

Dienstag, 27.09., 19.30-20.30 Uhr, 12 x

€ 36,00 (€ 32,40) - Altes Rathaus, 1. Stock
Kleingruppe

Ne034 Hormon-Yoga

Diese dynamische Ubungsreihe richtet sich an
Frauen vor, in und nach den Wechseljahren.
Verbunden mit einer speziellen Atemtechnik
und abschlieBenden Energielenkungen stimu-
lieren die Techniken des Hormon-Yogas die
hormonbildenden weiblichen Driisen, optimie-
ren die hormonelle Balance, wirken energeti-
sierend und ausgleichend auf den gesamten
Organismus. So kann diese Phase bedeuten-
der korperlicher und seelischer Veranderun-
gen auf natirliche Art und Weise begleitet
werden. Bitte auf leichte Kost achten!
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Klei-
dung, Kissen!

Bitte beachten: Hormon-Yoga ersetzt keine
Heilbehandlung, ist nicht geeignet fir Schwan-
gere und fur Frauen, die hormonell bedingt er-
krankt sind oder psychische Probleme haben.
Monika Holler

Dienstag, 27.09., 18.00-19.30 Uhr, 12 x

€ 54,00 (€ 48,60) - Altes Rathaus, 1. Stock
Kleingruppe

Ne035 Yoga Nidra

Yoga Nidra ist eine Tiefenentspannung, deren
Wirkungen weit tber die gewohnte Vorstellung
von Entspannung hinaus geht. Die Mangel des
modernen technologischen Lebensstils wer-
den heute von vielen sensiblen Menschen wahr-

genommen. Es fallt oft schwer, einen Weg zu
finden, der eine tiefe und systematische Ent-
spannung auf allen Ebenen ermdglicht.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, bequeme Klei-
dung, Kissen!

Monika Holler

Mittwoch, 28.09., 19.00-20.00 Uhr, 12 x

€ 48,00 (€ 43,20) - Altes Rathaus, 1. Stock
Kleingruppe

Ne036 Yoga fiir Energie und Wohlbefin-
den - Fortgeschrittene

"Jeder, der atmet, kann Yoga praktizieren"

(Krishnamachrya)

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

Frotteetlicher und ein Keilkissen (falls vorhan-

den)!

Laura Casu

Dienstag, 27.09., 8.30-10.00 Uhr, 15 x

€ 48,00 (€ 43,20) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne037 Yoga fiir Energie und Wohlbefin-
den - Fortgeschrittene

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke

Socken, eine Matte oder Decke, ein bis zwei

Frotteetlicher und ein Keilkissen (falls vorhan-

den)!

Laura Casu

Dienstag, 27.09., 10.15-11.45 Uhr, 15 x

€ 48,00 (€ 43,20) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne038 Yoga fiir Anfanger und Senioren
Dieser Kurs ist fur altere Teilnehmerinnen be-
sonders geeignet.

Mit sanften Korpertibungen wollen wir die Be-
weglichkeit der Wirbelsaule verbessern und
den Gleichgewichtssinn trainieren. Atem- und
Entspannungsubungen férdern das Wohlbe-
finden und fihren zur inneren Ruhe.

Bitte mitbringen: Matte oder Decke, dicke
Socken, bequeme Kleidung, Handtuch und
Kissen!

Heidrun Albach

Dienstag, 11.10., 15.30-17.00 Uhr, 10 x

€ 33,00 (€ 29,70) mit Teilnahmebescheinigung
Grundschule Untergeschoss Raum K2

Ne039 -Yoga fiir Anfianger und Senioren
Bitte mitbringen: Matte oder Decke, dicke
Socken, bequeme Kleidung, Handtuch und
Kissen!

Heidrun Albach

Dienstag, 11.10., 17.15-18.45 Uhr, 10 x

€ 33,00 (€ 29,70) mit Teilnahmebescheinigung
Grundschule Untergeschoss Raum K2

Ne040 Yoga fiur Anfanger

Bitte mitbringen: Matte oder Decke, dicke
Socken, bequeme Kleidung, Handtuch und
Kissen!

Heidrun Albach

Donnerstag, 06.10., 17.00-18.30 Uhr, 10 x

€ 33,00 (€ 29,70) mit Teilnahmebescheinigung
Grundschule Untergeschoss Raum K2

Ne041 Yoga fir Anfanger

Bitte mitbringen: Matte oder Decke, dicke
Socken, bequeme Kleidung, Handtuch und
Kissen!

Heidrun Albach

Donnerstag, 06.10., 19.00-20.30 Uhr, 10 x

€ 33,00 (€ 29,70) mit Teilnahmebescheinigung
Grundschule Untergeschoss Raum K2

Ne042 Hatha-Yoga

Hatha-Yoga ist ein kdrperbetontes und prazi-
ses Uben in den Haltungen (Asana). Das
Ubungsprogramm kann je nach Leistungsver-
mogen der Teilnehmer/innen frei variiert wer-
den. Das Hauptaugenmerk wird auf die
Muskulatur der Kérpermitte, die Atmung und
die Kérperwahrnehmung gelegt.

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

Gisela Zapf

Mittwoch, 19.10., 19.30-21.00 Uhr, 12 x

€ 39,00 (€ 35,10) mit Teilnahmebescheinigung
Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne043 Hatha-Yoga fiir den Riicken
Kraftigung und Dehnung des ganzen Kdorpers,
verbunden mit bewusster Atmung, helfen Ver-
spannungen zu I6sen. Durch die Schulung der
eigenen Kdrperwahrnehmung kann ich lernen
Fehlhaltungen zu korrigieren.

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

Gisela Zapf

Freitag, 21.10., 8.30-10.00 Uhr, 12 x

€ 39,00 (€ 35,10) mit Teilnahmebescheinigung
Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne044 Fit mit Yoga ab 50

Im reiferen Alter ist es besonders wichtig, Kor-
per und Geist zu starken. Sie werden (ber-
rascht sein, was alles mdglich ist und welchen
Gewinn Sie fir Ihre Gesundheit daraus zie-
hen. Es sind keine Vorkenntnisse nétig.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, Keilkissen falls
vorhanden!

Gisela Zapf

Freitag, 21.10., 10.15-11.45 Uhr, 12 x

€ 39,00 (€ 35,10) mit Teilnahmebescheinigung
Jugendraum Feuerwehrhaus

Bewegung, Gymnastik, Fitness

Ne045 Reaktiv Walking mit Handgerat -
Trainingsnachmittag

Sie haben die Moglichkeit, ein sehr effektives

Ganzkorpertraining kennen zu lernen.

Gisela Zapf

Samstag, 15.10., 15.00-16.30 Uhr

€ 6,00 (€ 5,40)

Treffpunkt Tennisplatz Neunkirchen

Ne046 Riickhalt - die Wirbelsaule trainie-
ren, den Riicken starken

Geeignet fir jedes Alter

Erwarmung, Dehnung und Entspannung der

Muskulatur

Bitte mitbringen: Matte, Gymnastik-Hanteln

und Theraband!

Gertrud Schramm

Montag, 26.09., 9.00-10.00 Uhr, 14 x

€ 31,00 (€ 27,90) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne047 Riickhalt - die Wirbelsaule trainie-
ren, den Riicken starken
Ausgleichgymnastik der gesamten Korper-
muskulatur, Koordinationsiibungen, Krafti-

gung, Mobilisierung und Dehnung

Bitte mitbringen: Matte, evtl. Nackenkissen!
Irma Ramsbeck

Montag, 26.09., 10.15-11.15 Uhr, 14 x

€ 31,00 (€ 27,90) mit Teilnahmebescheinigung
Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne048 Riickhalt - die Wirbelsaule trainie-
ren, den Riicken stirken

Bitte mitbringen: Matte, Gymnastik-Hanteln

und Theraband!

Gertrud Schramm

Montag, 26.09., 19.00-20.00 Uhr, 14 x

€ 31,00 (€ 27,90) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus



Ne049 Riickhalt - die Wirbelsaule trainie-
ren, den Riicken starken -
Fortfiihrung

Fur Teilnehmer aus dem Frihjahr-/Sommer-

semester

Heidi Forster

Montag, 10.10., 19.00-20.00 Uhr, 14 x

€ 31,00 (€ 27,90) mit Teilnahmebescheinigung

Grundschule Untergeschoss Raum K2

Ne050 Riickhalt - die Wirbelséaule trainie-
ren, den Riicken starken

Heidi Forster

Montag, 10.10., 20.00-21.00 Uhr, 14 x

€ 31,00 (€ 27,90) mit Teilnahmebescheinigung

Grundschule Untergeschoss Raum K2

Ne051 Riickhalt - die Wirbelséaule trainie-
ren, den Riicken starken -
Fortfiihrung

Fir Teilnehmer aus dem Frihjahr-/Sommer-
semester

Heidi Forster

Dienstag, 11.10., 19.00-20.00 Uhr, 14 x

€ 31,00 (€ 27,90) mit Teilnahmebescheinigung
Grundschule Untergeschoss Raum K2

Ne052 Riickhalt - die Wirbelsaule trainie-
ren, den Riicken starken

Heidi Forster

Dienstag, 11.10., 20.00-21.00 Uhr, 14 x

€ 31,00 (€ 27,90) mit Teilnahmebescheinigung

Grundschule Untergeschoss Raum K2

Ne053 Riickhalt - die Wirbelsaule trainie-
ren, den Riicken starken

Bitte mitbringen: Matte, evtl. Nackenkissen,

Theraband!

Elke Beck

Donnerstag, 06.10., 8.30-9.30 Uhr, 13 x

€ 29,00 (€ 26,10) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne054 Riickhalt - die Wirbelséaule trainie-
ren, den Riicken starken

Bitte mitbringen: Matte, evtl. Nackenkissen,

Theraband!

Elke Beck

Donnerstag, 06.10., 9.30-10.30 Uhr, 13 x

€ 29,00 (€ 26,10) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne055 Ausgleichsgymnastik
Gymnastik der gesamten Kdrpermuskulatur,
Koordinationstiibungen, Kraftigung, Mobilisie-
rung und Dehnung

Bitte mitbringen: Isomatte, evtl. Nackenkissen!
Irmgard Neuner

Mittwoch, 28.09., 19.15-20.15 Uhr, 15 x

€ 30,00 (€ 27,00)

Mehrzweckhalle Kleinsendelbach

Ne056 Pilates fiir Anfanger und Fortge-
schrittene

Pilates ist eine hervorragende Methode, um
effektiv in einer komplexen, durchgangigen
Weise den Korper zu trainieren. Hauptaugen-
merk liegt nicht auf dem Training der Maximal-
kraft (die Muskeln sollen nicht tGberanstrengt
werden), sondern auf dem Erlernen von Mus-
kelkontrolle, Koordination und Gleichgewicht.
Pilates bedeutet, seine Aufmerksamkeit auf
den eigenen Kdorper zu richten und bewusst
prazise Bewegungsablaufe erlebbar zu ma-
chen. Es soll eine grundsétzliche Fahigkeit er-
arbeitet werden, den Korper optimal in seiner
Haltung bewegen und kontrollieren zu kénnen.
Um Korperstrukturen zu verandern reicht es
nicht aus, nur physisch zu arbeiten. Der Geist
wird beim Training mit einbezogen.

Das so erlernte Zusammenspiel von Korper,
Geist und Seele erweckt neue Vitalitat und
Wohlbefinden und macht Spaf3.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und be-
queme Sportkleidung!

Roswitha Klein

Montag, 26.09., 18.00-19.00 Uhr, 10 x

€ 23,00 (€ 20,70)

mit Teilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne057 Pilates fiir Anfanger und Teilneh-
mer mit Pilateserfahrung

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und be-

queme Sportkleidung!

Karin Seitz

Mittwoch, 21.09., 9.00-10.00 Uhr, 15 x

€ 33,00 (€ 29,70) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne058 Pilates fiir Anfanger und Teilneh-
mer mit Pilateserfahrung

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und be-

queme Sportkleidung!

Karin Seitz

Mittwoch, 28.09., 18.30-19.30 Uhr, 14 x

€ 31,00 (€ 27,90) mit Teilnahmebescheinigung

Grundschule Untergeschoss Raum K2

Ne059 Pilates fiir Anfanger und Teilneh-
mer mit Pilateserfahrung

Dies ist eine Stunde fur all diejenigen, die

schon Erfahrung mit Pilates haben. Wir wie-

derholen Ubungen aus den vorausgegange-

nen Kursen und entwickeln sie weiter. Geist

und Korper werden geschult und Spafd macht

es auch.

Bitte mitbringen: Handtuch und Matte!

Karin Seitz

Mittwoch, 28.09., 19.45-20.45 Uhr, 14 x

€ 31,00 (€ 27,90) mit Teilnahmebescheinigung

Grundschule Untergeschoss Raum K2

Ne060 Pilates-Training fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Bitte mitbringen: Handtuch und Matte!

Karin Seitz

Donnerstag, 29.09., 10.35-11.35 Uhr, 10 x

€ 23,00 (€ 20,70) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne061 Aerobic & Fitness Gymnastik
Wer gerne mit Spal® und bei guter Musik seine
Figur straffen mochte, ist hier genau richtig.
Bequeme Kleidung und Gymnastikmatte mit-
bringen!

Annette Muller

Dienstag, 27.09., 19.00-20.00 Uhr, 14 x

€ 28,00 (€ 25,20)

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne062 Herz-Kreislauftraining mit dem
Aerobic-Step mit Bodystyling

Wer Spal} an Bewegung bei guter Musik hat

ist hier genau richtig!

Im Herz-Kreislauf-Teil erarbeiten wir uns aus

Aerobic-Basis-Schritten eine einfache bis

mittelschwere Choreographie. Die Musikge-

schwindigkeit ist moderat. Ausdauer, Koordi-

nation und Konzentration werden geschult.

Der anschlieRende Bodystyling/Problemzo-

nen-Gymnastikteil dient vor allem dem Aus-

gleich von muskularen Dysbalancen. Wir

arbeiten mit Kleingeraten wie Hanteln, Togu-

Ballen, Thera-Bandern und Tubes. Der ab-

schlieende Dehnungs- und Entspannungsteil

rundet die Stunde ab.

Bitte feste Hallenschuhe und Gymnastikmatte

mitbringen!

Andrea Tschaikowsky

Mittwoch, 12.10., 10.15-11.30 Uhr, 12 x

€ 30,00 (€ 27,00)

Jugendraum Feuerwehrhaus

Heilmethoden, Hilfe zur Selbsthilfe

Ne063 Standfest und fit durch's Leben
mit 60+

Besseres Gleichgewicht, kraftigere Muskeln

und viel Freude an der Bewegung - ein ge-

zieltes Training fir Manner und Frauen, damit

Sie sicher und fest im Leben stehen! Lockere

Spiele fur Kopf und Kérper sowie Tipps fur ein

Training daheim runden das Programm ab.

Auch fur sportliche Neueinsteiger geeignet,

denn mit einem dosierten Balance- und Kraft-

training kann man in jedem Alter beginnen.

Bitte mitbringen: Sportschuhe oder andere

saubere fest sitzende Schuhe und bequeme

Kleidung

Kerstin Staubach

Donnerstag, 29.09., 9.00-10.00 Uhr, 10 x

€ 30,00 (€ 27,00) - Altes Rathaus 1. Stock

Ne064 Feldenkrais - Bewusstheit durch
Bewegung

Fir Anfanger und Fortgeschrittene

Uber kleine, leichte Bewegungen lernen Sie

ungunstige Haltungen und Gewohnheiten zu

erkennen und erfahren eine ganz neue Quali-

tat der Beweglichkeit. Sie lernen sehr indivi-

duell nach lhrem eigenen Rhythmus. Die

Ergebnisse kommen aus der Aktivitat des Ner-

vensystems und neuen Verschaltungen im

Gehirn. Sie bewirken nicht nur gréRere Be-

weglichkeit und Reaktionsfahigkeit, sondern

auch eine verbesserte Lernfahigkeit. Die Felden-

kraismethode versteht sich daher als Lernme-

thode, die Uber bewusste Bewegung ein orga-

nisches Lernen auf allen Ebenen ermdglicht.

Bitte mitbringen: bequeme warme Kleidung,

Matte!

Bettina Wittmann

Freitag, 30.09., 18.30-19.45 Uhr, 12 x

€ 45,00 (€ 40,50)

Altes Rathaus, 1. Stock

Ne065 Feldenkrais - Bewusstheit durch
Bewegung

Bettina Wittmann

Freitag, 30.09., 20.00-21.15 Uhr, 12 x

€ 45,00 (€ 40,50) - Altes Rathaus, 1. Stock

Ne066 Qi Gong fiir Anfdnger ohne
Vorkenntnisse

Leicht erlernbare Bewegungen - fir jeden ge-

eignet - die Korper und Geist durch bewuss-

tes Atmen harmonisieren.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme

rutschfeste Socken, Decke, Kissen!

Brigitte Molz

Montag, 10.10., 18.00-19.30 Uhr, 8 x

€ 39,00 (€ 35,10) mit Teilnahmebescheinigung

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Kleingruppe
Ne067 Qi Gong fiir den Feierabend -
Fortfiihrung

Fortflihrung des Kurses aus dem Frihjahrs-
semester.

Qi Gong ist ein Teil der traditionellen chinesi-
schen Medizin. Es reguliert mit sanften, flie-
Renden Bewegungen und bewusstem Atmen
die Organtatigkeit und aktiviert das Immunsy-
stem. Der Geist kommt zur Ruhe, bestimmte
Muskelpartien werden gestarkt und die Be-
weglichkeit vor allem in der Wirbelsaule und
den Huft- und Schultergelenken wird erhéht.
Die Energiestrome in den Meridianen werden
harmonisiert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
rutschfeste Socken, Decke, Kissen!

Brigitte Molz

Dienstag, 04.10., 17.45-19.15 Uhr, 15 x

€ 70,50 (€ 63,50) mit Teilnahmebescheinigung
Mittelschule (ehem. Hauptschule)
Kleingruppe



Ne068 Qi Gong fiir den Feierabend -
Fortfiihrung

Dieser Kurs ist eine Fortfiihrung des Kurses

aus dem Frihjahrssemester.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme

rutschfeste Socken, Decke, Kissen!

Brigitte Molz

Dienstag, 04.10., 19.30-21.00 Uhr, 15 x

€70,50 (€ 63,50) mit Teilnahmebescheinigung

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Kleingruppe

Ne069 Tai Chi chuan - Schnupperseminar
(Anfanger und Fortgeschrittene)

Schnuppern Sie in eine sehr alte, seit vielen

Jahrhunderten bewahrte Bewegungskunst -

friher auch Schattenboxen genannt - in der

sich Meditation in Bewegung, sanftes, sehr

wirkungsvolles Korpertraining und effektive

Heilgymnastik vereinen. Tai Chi verbessert Be-

weglichkeit, und Haltung, schult Konzentration

und Wahrnehmung, bringt und erhalt krperli-

ches, geistiges und seelisches Wohlbefinden.

Gelbt wird in bequemer Kleidung, Vorkennt-

nisse sind nicht erforderlich.

Jurgen Mazkal

Freitag, 21.10.2011, 18.30 - 21.30 Uhr

Samstag, 22.10.2011, 10.00 - 13.00 Uhr

€ 18,00 (€ 16,20)

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Ne070 Tai Chi chuan - Schnupperseminar
Jurgen Mazkal

Samstag, 14.01.2012 und Sonntag, 15.01.2012,
10.00-17.00 Uhr (inkl. Mittagspause)

€ 36,00 (€ 32,40)

Altes Rathaus, 1. Stock

Tanz und Bewegung

Ne071 Tanzkurs fiir Einsteiger/Wieder-
einsteiger

Sie erlernen die Grundlagen der Standard-

tanze wie Walzer, Foxtrott, Tango sowie La-

tein-Tanze (Rumba, Cha Cha Cha, Jive).

Aufterdem im Programm ist Discofox. Bitte

moglichst paarweise anmelden! Wechsel-

schuhe mitbringen!

Dieser Kurs ist fur Personen mit keiner, wenig

oder lang zurlck liegender téanzerischer Er-

fahrung geeignet.

Katrin Mickan

Donnerstag, 29.09., 20.15-21.45 Uhr, 8 x

€ 48,00 (€ 43,20) pro Person

Gasthof Zur Rose Kleinsendelbach ("Schnipperla”)

Ne072 Latin Move

Feurige Lateintanze und Fitness! Tanzen ist
Bewegung - und Latin Move ist fur alle, die
sich ohne Partner bewegen méchten. Erlernen
Sie mit uns die Grundlagen lateinamerikani-
scher Tanze wie Samba, Cha Cha Cha, Rumba
und Jive mit Fitness-Hintergrund. Keine Vor-
kenntnisse notig.

Katrin Mickan

Freitag, 30.09., 18.30-19.30 Uhr, 8 x

€ 32,00 (€ 28,80)

Mittelschule Aula (ehem. Hauptschule)

Ne073 Latin Move - Fortfithrung
Aufbauend auf den ersten Kurs lernen Sie
viele Bewegungselemente und weitere Figu-
ren lateinamerikanischer Tanze, eingebettet in
Fitness-Ubungen.

Katrin Mickan

Freitag, 02.12., 18.30-19.30 Uhr, 8 x

€ 32,00 (€ 28,80)

Mittelschule Aula (ehem. Hauptschule)
Ne074 Discofox

Discofox ist der "Allrounder" unter den Tanzen,
der zu jeder Feier dazugehort. Hier lernen Sie
Figuren und Schrittvariationen dieses tollen

Tanzes oder nutzen den Kurs als Wiederauf-
frischung von bisher Gelerntem.

Bitte Wechselschuhe mitbringen! Paarweise
Anmeldung!

Katrin Mickan

Donnerstag, 01.12., 20.15-21.45 Uhr, 3 x

€ 18,00 (€ 16,20) pro Person

Gasthaus Zur Rose Kleinsendelbach ("Schnipperla")

Ne075 Tanznachmittag - 50plus #NEU#
Ein Nachmittag fir alle, die SpaR und Freude
an rhythmischer Bewegung haben - mitma-
chen kann jede/jeder, ob mit oder ohne Part-
ner. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Tanzen fordert die Beweglichkeit, ist Konzen-
trations- und Gedachtnistraining und steigert
die Lebensqualitat. Probieren Sie es selbst aus!
Ines Unger
Dienstag, 04.10., 15.00-17.00 Uhr
€ 6,00 (€ 5,40)
Jugendraum Feuerwehrhaus
Ne076 Tanzkreis 50+ "TANZ MIT -

BLEIB FIT!"
Die grof3e Bandbreite des Tanzangebotes in
diesem Kurs umfasst alte und neue Tanzfor-
men, moderne und hoéfische Tanze, Volks- und
Kreistanze.
Tanzen ist Bewegung, Konzentrations- und
Gedachtnistraining, macht Freude und SpaR.
Teilnahme ist mit und ohne Partner mdglich.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Ines Unger
Dienstag, 11.10., 14.45-16.15 Uhr, 12 x
€ 36,00 (€ 32,40)
Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne077 Kickbox-Aerobic - ab 16 Jahren
Dies ist ein schweiltreibendes Training zur
Schulung von Kondition, Koordination, Be-
weglichkeit und Gleichgewicht mit Elementen
aus Taekwon-Do, Boxen und Karate.

Bitte mitbringen: leichte Sportkleidung, Matte,
Handtuch!

Roland Brodkorb

Dienstag, 27.09., 18.30-19.30 Uhr, 15 x

€ 30,00 (€ 27,00) Gasthof Zur Rose Kleinsen-
delbach ("Schnipperla")

Heilmethoden, Hilfe zur Selbsthilfe

Ne078 Wellness und Selbstheilungskrafte
anregen mit Ohrkerzen
Ohrkerzen aktivieren die Selbstheilungskrafte,
beschleunigen die Heilung und sind beson-
ders entspannend. Ohrkerzen sind eine be-
gleitende und unterstutzende Anwendung z.B.
bei Kopfschmerzen, Erkaltungskrankheiten,
Horgerauschen (Tinnitus). Gute Erfolge konn-
ten festgestellt werden bei Menschen, die
unter Stress, Nervositat und Schlafstérungen
leiden. Jeder kann die Ohrkerzenanwendung
leicht erlernen. Diese sanfte, natirliche Me-
thode ist Uberdies besonders gut fir Kinder
geeignet. Zudem lernen wir die wohltuende
energetische Ohr- und Gesichtsmassage.
Bitte bequeme Kleidung tragen und Isomatte,
Decke und Kissen mitbringen!
Alexandra Nirmberger
Samstag, 08.10., 9.30-12.00 Uhr
€ 15,00 (€ 13,50) inkl. Material
vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne079 Akupressur und Thai-Massage
gegen Kopf-, Nacken- und Riicken-
schmerzen

Akupressur ist eine jahrtausendealte Methode.

Durch sanften Fingerdruck auf bestimmte

Punkte hilft sie in wenigen Minuten die Blok-

kaden zu I6sen und den Energiefluss im Kor-

per anzuregen.

In diesem Kurs erlernen Sie die wichtigen Druck-

punkte gegen verschiedene Kopfschmerzen

und Druckmassage sowie Dehnung entlang
der Energiebahnen am Nacken und Rucken.

Geeignet ist Akupressur sowohl zur Linderung
von Alltagsbeschwerden als auch als vorbeu-
gende MaRnahme zur Erhéhung von Wohlbe-
finden und Beweglichkeit.

Bitte mitbringen: Decke, Kissen, bequeme
Kleidung, Getrank!

Dong Young Wolter

Montag, 10.10., 19.00-21.00 Uhr, 3 x

€ 24,00 (€ 21,60)

Altes Rathaus 1. Stock

Ne080 Hilfe zur Selbsthilfe mit der Dorn-
Therapie bei Wirbel- und Gelenk-
beschwerden

Woussten Sie schon, dass viele Beschwerden

am Ricken und an Gelenken oft auf Fehlstel-

lungen zurtickzufiihren sind?

In der Dorn-Therapie werden unter Berlck-

sichtigung von ganzheitlichen Methoden die

Fehlstellungen des Bewegungsapparates er-

spurt, ertastet und mit sanftem Daumendruck

und durch dynamische Bewegungen korrigiert.

In diesem Seminar erfahren Sie die Wirkungs-

weise nach Dorn und erlernen die praktischen

Ubungen zur Korrektur der Beinlangedifferen-

zen, des Beckenschiefstands und stabilisie-

rende Selbstlibungen zur Linderung von Knie-,

HUft-, Kreuz- und Ruckenbeschwerden. Diese

Ubungen sind sanft und oft sehr wirksam.

Bitte mitbringen: Decke, Kissen, bequeme

Kleidung, Wollsocken, Mineralwasser!

Dong Young Wolter

Samstag, 15.10., 10.00-15.00 Uhr

€ 20,00 (€ 18,00)

Altes Rathaus 1. Stock

Ne081 Stress - Schmerzen - seelische
Note? Klopfen Sie sich frei!

An diesem Abend lernen Sie eine einfache
und wirkungsvolle Selbsthilfemethode kennen.
Es werden lhnen dabei bestimmte Energie-
punkte am Korper gezeigt, die Sie dann mit
den Handen beklopfen kénnen. Sie werden
erstaunt sein, wie sich damit oft in wenigen Mi-
nuten viele Beschwerden auflésen oder lin-
dern lassen. Freuen Sie sich darauf!

Helmut Spath

Dienstag, 18.10., 19.00-21.00 Uhr

€6,00 (€ 5,40) - Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Ne082 Gesund und vital durch Mineral-
salze nach Dr. SchiiBler

Nach Dr. SchiRler gibt es zwdlf wichtige Mi-

neralsalze, die standig im menschlichen Blut

und Gewebe vorhanden sein miissen, da sie

fur samtliche Stoffwechselvorgange in unserem

Korper unerlasslich sind. Bei einem Mangel

koénnen SchiBlersalze hilfreich eingesetzt wer-

den und unsere Gesundheit wiederherstellen.

An vier Vortragsabenden werden diese zwdlf

wichtigsten Mineralsalze ausfuhrlicher vorge-

stellt und es wird erklart, bei welchen Erkran-

kungen sie sich erfolgreich bewahrt haben.

Helmut Spath

Donnerstag, 10.11., 19.30-21.00 Uhr, 4 x

€ 18,00 (€ 16,20)

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Ne083 Wechseljahre - ein Ubergang

Die Wechseljahre beginnen schon vor dem
Ausbleiben der letzten Menstruation und sind
ein naturlicher Proze im Leben einer Frau.
Ich werde an diesem Abend uber Veranderun-
gen im Kérper berichten, Ubungen zur Unter-
stlitzung zeigen und aus der Naturheilkunde
Hilfen vorschlagen. Fir Fragen, die Sie mit-
bringen, soll gentigend Zeit bleiben.

Vortrag

Irene Willuweit

Mittwoch, 30.11., 19.30-21.00 Uhr

€4,50 (€ 4,00) - Mittelschule (ehem. Hauptschule)



Ne084 Chinesische Massage - Schnupper-
seminar

Splren Sie eine wertvolle, seit ca. 2500 Jah-

ren entwickelte Art der Korperarbeit, die durch

die 16 verschiedenen Techniken von Tui-Na

und AnMo bis zur Meridianmassage flhrt. Be-

wabhrt bei vielen Erkrankungen von Muskel-

verspannungen, Kopfschmerzen bis Schlaf-

stérungen sowie Erkrankungen der inneren

Organe. Zur Heilung, Gesunderhaltung oder

einfach zum Wohlfiihlen.

Bitte mitbringen: Decke, Kissen, bequeme

Kleidung!

Jurgen Mazkal

Freitag, 18.11., 18.30-21.30 Uhr

€9,00 (€ 8,10)

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Ne085 Chinesische Massage - Schnupper-
seminar

Bitte mitbringen: Decke, Kissen, bequeme

Kleidung!

Jurgen Mazkal

Samstag, 04.02., 15.00-18.00 Uhr

€9,00 (€8,10)

Altes Rathaus, 1. Stock

Ne086 Hot Stone Massage

Diese Massage ist eine Ganzkdrpermassage
mit heillen Steinen, die eine wohltuende Tie-
fenentspannung bewirkt. Sie 16st Verspannun-
gen, fordert die Durchblutung, aktiviert die
Selbstheilungskrafte und fuhrt zu einem Zu-
stand tiefer Entspannung. Die Basalsteine
haben an sich schon heilende Eigenschaften.
Paarweise Anmeldung ist von Vorteil.

Bitte mitbringen: zwei diinne Bettlaken, zwei
Handtucher, Isomatte!

Materialkosten von € 3,00 sind bei der Kurs-
leitung zu zahlen.

Monika Kern

Samstag, 03.12., 10.00-14.00 Uhr

€ 16,00 (€ 14,40) pro Person

Pfarrheim Dormitz

Ne087 Hot Stone Massage
Monika Kern

Samstag, 10.12., 10.00-14.00 Uhr
€ 16,00 (€ 14,40) pro Person
Pfarrheim Dormitz

Ne088 Schimmelpilze im Haus - eine ge-
fahrliche Vergiftung der Atemluft!
Der Vortrag geht ein auf die hauptsachlichen
Ursachen fir ein Schimmelwachstum an Wan-
den von Kellern, Schlafzimmern und an-
derswo. Liegt die Ursache von Schimmel an
der Warmedammung, am Liften, am Heizen
oder ganz woanders?
Ist Schimmel Uberhaupt gefahrlich? Wieso
wachst Schimmel und wie kann man das
Wachstum dauerhaft vermeiden?
Welche Krankheiten werden durch Schimmel
verursacht und warum?
Schimmelpilze sind oft unerkannte Ursachen fiir
viele Krankheiten, deswegen ist Aufklarung nétig.
Wohnungseigentimer und auch Mieter sollten
Uber die Ursachen von Schimmel, die Ge-
sundheitsrisiken, ihre Rechte und Pflichten in
diesem Zusammenhang Bescheid wissen.
All diese Bereiche werden thematisiert, Fall-
beispiele werden besprochen.
Uwe Dippold
Donnerstag, 29.09., 19.30-21.30 Uhr
€ 6,00 (€ 5,40) Mittelschule - (ehem. Hauptschule)
Anmeldung bis Dienstag, 27.09. erforderlich!

Ne089 Umwelt- und menschenfreundliche
Korper- und Waschepflege

Tipps und Tricks zum sauberen Leben in Ein-

klang mit der Umwelt.

Handelsubliche Wasch- und Spuilmittel sowie

Mittel zur Kérperpflege enthalten eine Vielzahl

von Substanzen auf petrochemischer Basis.
Diese Stoffe dienen nicht unmittelbar der Sau-
berkeit, sondern haben nur technische Funk-
tionen. AuBerdem sind eine Vielzahl von
kiinstlichen Geruchs- und Aromastoffen ent-
halten. Zwar sieht man nicht mehr die negati-
ven Auswirkungen auf Mensch und Umwelt (in
den sechziger und siebziger Jahren schwam-
men Schaumteppiche auf den Gewassern und
das in den Waschmitteln enthaltene Phosphat
fihrte zu umgekippten Seen und Flissen),
aber durch die groRe Menge und die hormon-
ahnlichen Wirkungen auf Lebewesen wird die
Umwelt noch starker belastet als friiher.

Der Vortrag zeigt, wie man umweltfreundlich und
gesund leben kann, ohne auf die Annehmlich-
keiten der Zivilisation verzichten zu mussen.
Uwe Dippold

Donnerstag, 06.10., 19.30-21.30 Uhr

€ 6,00 (€ 5,40)

Mittelschule (ehem. Hauptschule)
Anmeldung bis Dienstag, 04.10. erforderlich!

Ne090 Das richtige Licht - welche Leucht-
korper sind sinnvoll zum Arbeiten
und Leben?

Sind Energiesparlampen wirklich so toll, wie

die Werbung und die Politik meinen?

Welche Arten von Licht gibt es? Was sind die

Eigenschaften der verschiedenen Lichtquel-

len? Wie wirkt Licht auf menschliche Wesen?

Der Vortrag zeigt, welche Lampen wie einge-

setzt werden sollten, um wenig Energie zu ver-

schwenden und der Gesundheit nicht zu
schaden. Was ist dran an Tageslichtlampen,
welche Farbe sollte gutes Licht haben, wie sind

Uberhaupt die Farbwirkungen auf den mensch-

lichen Kérper und seinen Gemiitszustand?

Im Vortrag erfahren Sie vieles uber Licht, was

Ihnen bisher vermutlich véllig unbekannt war.

Gute Lichtquellen werden vorgestellt.

Uwe Dippold

Donnerstag, 13.10., 19.30-21.30 Uhr

€6,00 (€ 5,40)

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Anmeldung bis Dienstag, 11.10. erforderlich!

Ne091 Richtiges Heizen und Liiften -
wichtig fiir ein gesundes und an-
genehmes Leben ohne Gesund-
heitsprobleme oder Schimmel!
Wer neu baut, umbauen, sanieren oder ein-
fach nur ein gutes Raumklima méchte, ist hier
richtig!

Der Vortrag ist aber auch interessant fur Men-
schen, die auf nachhaltige Weise ein Schim-
melproblem I6sen wollen. Mit falschem Heizen
und Liuften kann man nicht nur seiner Ge-
sundheit schaden, sondern auch Bauschaden
wie Durchfeuchtungen und Schimmelpro-
bleme herbeifiihren.

Die Ublichen Heizkérper und Fensterluftung
sind veraltete Technologien, die den heutigen
Wohnumstanden und Bedirfnissen oft nur
noch unzureichend gerecht werden kénnen.
Gutes Raumklima bedeutet zwar im Grunde
nur frische Luft ohne allzuviel Feuchtigkeit bei
gleichzeitig angenehmer Wohntemperatur,
das aber kann manchmal nur schwierig zu be-
werkstelligen sein. Heutzutage hat man die
Qual der Wahl zwischen allen

maoglichen Warmeerzeugern und Heizkorper-
typen, von Fullbodenheizung Uber normale
Konvektionsheizkorper oder Warmewande bis
hin zu kontrollierter Be- und Entliftung.

Der Vortrag gibt Hilfestellung fir die Wahl der
optimalen Zusammenstellung von Warmeer-
zeugern und Heizkorpersystemen.

Uwe Dippold

Donnerstag, 10.11., 19.30-21.30 Uhr

€6,00 (€ 5,40)

Mittelschule (ehem. Hauptschule)
Anmeldung bis Dienstag, 08.11.erforderlich!

Ne092 Ein gesundes Zuhause fiir die
Kinder

Kein anderer Raum in der Wohnung muss so

viele Funktionen gleichzeitig erfiillen wie das

Kinderzimmer. Hier wird geschlafen, gespielt,

entspannt und gearbeitet. Deshalb ist es so

wichtig, dass besonders im Kinderzimmer ein

optimaler Lebensraum vorhanden ist. Die Be-

lastungen aus Haus, Wohnung und von Auf3en

stellen oft eine Addition von schadigenden Ein-

flissen dar. Da die Kinder ein wesentlich

schwacheres Immunsystem haben und ihr Or-

ganismus empfindlicher reagiert, wirken ne-

gative Einflisse besonders intensiv.

Mit praktischen Vorfiihrungen und Info-Material

Franz Theo Jochims

Donnerstag, 24.11., 19.30-21.00 Uhr

€ 2,00 Kindergarten Dormitz

Anmeldung erforderlich!

Ernahrung

Ne093 "3. Neunkirchener Bratwurst-
seminar”

Echte frankische Bratwdrste sind ein Marken-
zeichen unserer Region. Und jede Wurst
schmeckt anders! An diesem Nachmittag stel-
len Sie Ihre eigenen Bratwurste her, die Sie ganz
nach lhrem personlichen Geschmack wirzen.
Alle notwendigen Geratschaften werden aus-
fuhrlich in der Handhabung erklart, ein erfah-
rener Metzgermeister steht lhnen zur Seite
und beantwortet Ihre Fragen.

Die Zutaten (Fleisch, Gewlirze etc.) flir ca. 30
Bratwirste pro Person werden gestellt. Daftr
anfallende Kosten von € 20,00 sind im Semi-
nar zu bezahlen.

Hans Gundel

Samstag, 15.10., 15.00-18.00 Uhr

€ 12,00 (€ 10,80)

Metzgerei Gundel, Dina-Ernstberger-Str.7
Kleingruppe, max. 10 Personen

Ne094 Wiinsch Dich schlank!

Es ist fast so, als gabe es ein geheimes Pro-
gramm in uns, das unsere festen Diat-Plane
absichtlich sabotiert und uns frustriert und mit
noch mehr Pfunden zurlicklasst! Vergessen
Sie alle Diaten und was Sie bisher uber das
Abnehmen geglaubt haben! Dieses schadliche
und stérende Programm werden wir mit leich-
ten Ubungen aufspiiren und spielerische Tricks
helfen, es zu verwandeln! Abnehmen beginnt
im Kopf und zeigt sich dann im Korper.

Bitte bequeme Kleidung tragen und Isomatte,
Decke und Kissen mitbringen!

Alexandra Nurmberger

Dienstag, 10.01., 19.30-21.30 Uhr, 4 x

€ 29,00 (€ 26,10)

inkl. Material

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Kultur
Kunst - Hobby - Freizeit

Ne096 Agquarellkurs fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Mitbringen: Farben und Pinsel, Malgrund,

Wassergefald!

Ardian Dika

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

€ 64,00 (€ 57,60)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne097 Portrait und Mischtechnik fiir An-
fanger und Fortgeschrittene

Wir zeichnen und malen Menschen und Tiere

und versuchen auch Mischtechniken.

Ardian Dika

Mittwoch, 28.09., 19.00-21.15 Uhr, 12 x

€ 64,00 (€ 57,60)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen



Ne098 Aquarellkurs fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Mitbringen: Farben und Pinsel, Malgrund,

Wassergefald!

Ardian Dika

Donnerstag, 29.09., 9.00-11.15 Uhr, 12 x

€ 64,00 (€ 57,60)

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne099 Sehen wir weiter ... Kunst als Form
des Ausdrucks und Empfindens -
Ein ungewohnlicher Kunstkurs!
Als Fortsetzung fir den Kurs "Sehen lernen”,
aber auch als Kurs fiir Menschen, die schon
etwas kunstlerische Erfahrung haben - egal
auf welchem Gebiet - (z. B. Musik, Schreiben)
ist dieser Kurs aufgebaut.
Jeder Kinstler, auch Hobbykunstler, kennt das:
Man arbeitet alleine in seinem Kammerlein mit
dem Wissen, das man hat und sucht dringend
nach neuen Ideen und Anregungen. Aber es ist
wie verhext: alles, was einem einfallt, kommt
einem platt und hohl vor, was man aber wirklich
gerne machen mdchte, erscheint zu gewagt.
Fir alle, die gerne die neue Erfahrung machen
mochten, wie spannend es ist,
mit anderen Kinstlern, auch aus Gebieten wie
z. B. der Dichtung oder der Musik zusammen-
zuarbeiten und gemeinsam Projekte zu ent-
wickeln, ist dieser Kurs genau richtig, um neue
Anregungen zu erhalten. Wir arbeiten und in-
terpretieren - jeder auf seine Weise und mit
den Materialien und Kunstformen, die man sel-
ber wahlt und lassen unserer Phantasie freien
Lauf , wie es schon die "Romantiker" um 1800
und auch viele beriihmte Kinstlergruppen um
1920 getan haben. Wir werden auch Exkur-
sionen machen und uns mit nicht alltaglichen
Themen beschaftigen, diese diskutieren, illu-
strieren und dabei lernen, befreiter zu arbeiten
und unser ureigenes Empfinden in unser Werk
einflieBen zu lassen.
Ein Kurs also, der auch die Seele anspricht
und eine willkommene Erholung vom Alltag ist.
Regina Weltner
Montag, 26.09., 19.00-21.15 Uhr, 12 x
€ 64,00 (€ 57,60)
Kleinsendelbach, Gasthaus "Zur Rose"

Ne100 Aufbauen und Modellieren

Fir Anfanger und Fortgeschrittene

Vermittelt werden verschiedene Techniken:
Aufbautechnik, figlrliches Gestalten. Sie kén-
nen Gartenkeramik und Krippenfiguren mo-
dellieren und lhre eigenen Ideen umsetzen.
Material ist bei der Kursleitung zu bezahlen!
Bitte angemessene Arbeitskleidung tragen!
Ingeborg Herrlinger

Donnerstag, 06.10., 18.00-21.00 Uhr, 7 x

€ 63,00 (€ 56,70) + Material

Grundschule Untergeschoss Raum K13

Ne101 Filzen: Armstulpen als extravagan-
tes und niitzliches Modeaccessoire
In der Technik des Hohlkorperfilzens entwer-
fen und fertigen Sie Ihr persénliches Paar Arm-
stulpen. Diese werden nahtlos gefilzt und
direkt an lhre Hand angepasst. Das Arbeiten
und Gestalten mit Wolle und verschiedenen
Materialien eréffnet lhnen eine Vielfalt an Ge-
staltungsmoglichkeiten.

Bitte mitbringen: stabile, wasserfeste Unter-
lage (z. B. Wachstuchtischdecke), zwei alte
Handtlcher, Luftpolsterfolie mit Noppen (ca.
45 cm x 1m), ein mittelgroRes GefaR fir das
Wasser, Mallband, Schere, zwei Handtlicher!
Material ab ca. 5,00 €

Michaela Tatka

Mittwoch, 28.09., 17.30-21.30 Uhr

€ 20,00 (€ 18,00) Kleingruppe

Grundschule Untergeschoss

Ne102 Filzen: Endlich warme Hande - mit
gefilzten Handschuhen

In der Technik des Hohlkorperfilzens entwer-

fen und fertigen Sie Ihr personliches Paar

Handschuhe. Diese werden nahtlos gefilzt und

direkt an lhre Hand angepasst. Das Arbeiten

und Gestalten mit Wolle und verschiedenen

Materialien eréffnet lhnen eine Vielfalt an Ge-

staltungsmaglichkeiten.

Bitte mitbringen: stabile,wasserfeste Unterlage

(z. B. Wachstuchtischdecke), zwei alte Hand-

tlicher, Luftpolsterfolie mit Noppen (ca. 45 cm

x 1m), ein mittelgroRes Gefal fir das Wasser,

MafRband, Schere!

Material ab ca. 7,00 €

Michaela Tatka

Mittwoch, 05.10., 17.30-21.30 Uhr

€ 20,00 (€ 18,00) Kleingruppe

Grundschule Untergeschoss

Ne103 Filzschmuck-Atelier

Von Hand gefertigte Filzelemente werden
sorgfaltig zu zauberhaften Einzelstliicken ver-
arbeitet: Mit Filz kann man die unterschied-
lichsten Schmuckstuicke fertigen: mal dezent
und elegant, mal auffallig und ausgeflippt oder
abgestimmt auf den Bekleidungsstil der Tra-
gerin. Ob als Endlosschnur (ein paarmal um
Hals oder Handgelenk geschlungen) oder, als
Kugeln kombiniert mit unterschiedlichsten Per-
len, als Kette oder Anstecknadel, eine Blite
um Hals oder Hifte - dieser Schmuck ist ga-
rantiert ein Blickfang!

Gonnen Sie sich ihr ganz besonderes und per-
sonliches Schmucksttick!

Bitte mitbringen: stabile, wasserfeste Unter-
lage (z. B. Wachstuchtischdecke), zwei alte
Handtlicher, PVC-Rest oder Luftpolsterfolie
mit Noppen (ca. 45 cm x 1m), ein mittelgrof3es
Gefall fir das Wasser, Zange, bei Bedarf
Perlen, kleine Schere, Nadel & Faden!
Material je nach Verbrauch

Michaela Tatka

Mittwoch, 12.10., 17.30-21.30 Uhr

€ 20,00 (€ 18,00) Kleingruppe

Grundschule Untergeschoss

Ne104 Workshop: Silber trifft Gold

In diesem Kurs gehen die edlen Materialien
Silber und Gold eine ausdrucksvolle Verbin-
dung ein.

Das Entwerfen und Erlernen der wichtigsten
Grundtechniken des Goldschmiedens wie
Sagen, Feilen , Biegen von Blechen und Drah-
ten, Bohren und Léten werden auf anschauli-
che Weise vermittelt.

Mit viel Liebe zum Detail entstehen so einzig-
artige Schmuckstticke aus Silber wie Ketten-
anhanger, Ringe, Ohrstecker, Armreifen etc.
Jedes Stuck ist ein personlich gefertigtes Uni-
kat, welches zusatzlich mit Goldelementen,
Steinen und Perlen veredelt werden kann.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Teilnehmerinnen, die ausschlieRlich mit Gold
arbeiten moéchten, sollten sich wegen der Ma-
terialbestellung bitte 2 Wochen vor dem Kurs
bei der Kursleiterin melden!

Materialkosten nach Verbrauch, z.B.fiir einen
einfachen Ring ohne Stein ca. 20 €.
Nutzungspauschale fir Gerate und Werkzeug
5€.

Bitte mitbringen: Arbeitskittel, Bleistift, Papier,
Lineal, Schmuckkastchen!

Andrea Simon

Samstag, 08.10., 9.00-19.00 Uhr

€ 45,00 (€ 40,50)

Mittelschule (ehem. Hauptschule)
Kleingruppe

Ne105 Gehdkelte Weihnachtsterne

Geht es lhnen nicht auch so? Immer wieder
wurde der vorhandene Weihnachtsschmuck
verwendet. Jetzt mdchten Sie mal etwas
Neues, etwas ganz Anderes, etwas, das eine
neue Stimmung in lhr Zuhause bringt. Da kann
lhnen dieser Hakelkurs helfen.

Verschoénern Sie doch Ihr Zuhause mit selbst
gehakelten Weihnachtssternen. Sie bekom-
men 10 unterschiedliche Sterne zur Auswabhl,
aus denen Sie sich lhren Lieblingsstern her-
aussuchen kénnen. Hakeln Sie diesen Stern
in unterschiedlichen Farben und er wirkt
immer etwas anders. Schmiicken Sie damit
lhr Adventsgesteck oder spater den Weih-
nachtsbaum; Sie werden groRe Bewunderung
fur die von Ihnen selbst gehakelten Weih-
nachtssterne bekommen.

Hubsch verpackt kdnnen Sie die Sterne auch
als kleines Weihnachtsgeschenk fir die Mut-
ter, Freundin, Nachbarin und Arbeitskollegin
verwenden. Ein Aufkleber "echte Handarbeit"
macht Ihr Geschenk noch wertvoller.

Eine groRe Auswahl an Lurex-Glitzer-Garn in
verschiedenen Farben steht zur Verfigung und
kann bei der Kursleiterin erworben werden.
Soweit vorhanden bitte mitbringen: eine Ha-
kelnadel Starke 3!

Anfallende Materialkosten sind bei der Kurs-
leiterin zu entrichten (fur das Lurex-Glitzer-
Garn ca. 6,- €, fur die Hakelnadel ca. 3,- €).
Siglinde Muller

Freitag, 18.11., 10.00-12.00 Uhr

€ 8,00 (€ 7,20) Kleingruppe

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne106 Hakeln: Ein eleganter Schal, um
den Sie alle beneiden

Jede Frau braucht die dekorativen Kleinigkei-

ten, wie z.B. einen eleganten Schal, nicht nur

fur die Abendgarderobe.

Elegante Schals sind das Trend-Accessoire

schlechthin. Mit einem Schal kann das Ouffit

komplett verandert und ein individueller Look

kreiert werden. Hakeln Sie sich einen hib-

schen, dekorativen Schal und Sie haben ein

Schmuckstliick mehr, um das Sie alle benei-

den werden.

In diesem Kurs erhalten Sie mehrere Muster

zur Auswabhl. Suchen Sie sich Ihren Lieblings-

schal aus und legen Sie los. Sie werden

sehen, es macht riesigen Spal3.

Tipp: Hakeln Sie lhrer Mutter oder Freundin

einen Schal und Sie haben ein tolles Ge-

schenk, mit dem Sie viel Freude bereiten. Ein

Aufkleber "echte Handarbeit" macht das Ge-

schenk noch wertvoller.

Eine groRRe Auswahl an Lurex-Glitzer-Garn in

verschiedenen Farben steht zur Verfugung und

kann bei der Kursleiterin erworben werden.

Soweit vorhanden bitte mitbringen: eine Ha-

kelnadel Starke 3!

Anfallende Materialkosten sind bei der Kurs-

leiterin zu entrichten (fir das Lurex-Glitzer-

Garn ca. 6,- €, fur die Hakelnadel ca. 3,- €).

Siglinde Muller

Freitag, 18.11., 14.00-16.00 Uhr

€ 8,00 (€ 7,20) Kleingruppe

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne107 Gitarrespielen lernen, Liedbeglei-
tung - Anfanger ab 16 Jahren

Bitte Gitarre mitbringen! Uber weiteres niitzli-

ches Zubehor wird in der ersten Stunde infor-

miert.

Buch: Michael Schmolke: Spass Beisaite Band 1

Alfred Konig

Donnerstag, 29.09., 19.15-20.15 Uhr, 14 x

€ 84,00 (€ 75,60)

Grundschule Untergeschoss Raum K9



Ne108 Gitarrespielen lernen ab 16 Jahren
- 2. Semester

Bitte das Buch "Die neue Gitarrenschule Bd.

1" von Heinz Teuchert und Gitarre mitbringen!

Uber weiteres niitzliches Zubehér wird in der

ersten Stunde informiert.

Alfred Kdnig

Donnerstag, 29.09., 20.15-21.15 Uhr, 14 x
€ 84,00 (€ 75,60)

Grundschule Untergeschoss Raum K9

Spezial
Eltern-Kind

Ne109 Klangwichtel - Alter: 4 Monate -

1 Jahr
Geburtsdatum des Kindes bitte bei der An-
meldung angeben!
Nach dem Musikgartenkonzept/ Themenbe-
reich Tiere
In unserem Klangwichtelkurs werden Sie und
ihr Kind kindgerechte Lieder, Kniereiter, Fin-
gerspiele, Tanze und erste Kreisspiele ken-
nenlernen. Die Kinder kdnnen mit verschiede-
nen Instrumenten experimentieren und erfahren
vielfaltige, intensive Horeindriicke. Kinder wie
Eltern erleben Musik mit allen Sinnen.
Bitte Isomatte und Antirutschsocken mitbrin-
gen!

Tanja Sauerhammer

Freitag, 30.09., 11.00-11.45 Uhr, 10 x

€ 30,00 (€ 27,00) + Material ca. € 10,00
Pfarrheim Dormitz

Kleingruppe

Ne110 Singzwerge - Alter: 1-2 Jahre
Geburtsdatum des Kindes bitte bei der An-
meldung angeben!

Nach dem Musikgartenkonzept

In unserem Singzwergekurs kénnen Sie Kin-
derlieder, Kniereiter, Finger- und Tanzspiele,
Schaukel-, Kitzel- und Schmuseverse neu ent-
decken und verschiedene Instrumente ken-
nenlernen. Mit Ténen und Gerduschen kdnnen
Sie lhr Baby zum Lachen bringen - mit einem
Lied wieder beruhigen. Gemeinsames Musi-
zieren und Musikhéren in dieser frihen Phase
ist Nahrung fur Kérper, Seele und Gehirn lhres
Kindes. Babys untersuchen in der naheren
Umgebung alles, was rasselt und knistert,
leuchtet und klappert, genau die richtige Zeit,
um im "Musikgarten" Rasseln, Klanghdlzer
und bunte Tucher zu erobern.

Bitte Isomatte und Antirutschsocken mitbrin-
gen!

Tanja Sauerhammer

Freitag, 30.09., 10.00-10.45 Uhr, 10 x
€ 30,00 (€ 27,00) + Material ca. € 10,00
Pfarrheim Dormitz

Kleingruppe

Ne111 Musik fiir Eltern und Kinder von
ca. 2 - 3 Jahren

Auf Grundlage des bewahrten musikalischen
Friherziehungsprogramms "Musikgarten" soll
Kleinkindern der Zugang und die Freude zur
Musik elementar naher gebracht werden. Unter
Einbeziehung padagogischer und psychologi-
scher Aspekte wird der Umgang mit Klangen,
Gerauschen, Instrumenten sowie das Sprech-
und Hoérverhalten geférdert - ebenso wird die
Eltern-Kind-Beziehung gestarkt.

Bitte Sitzkissen und dicke, rutschfeste Socken
oder Hausschuhe mitbringen!

Doris Schuster

Donnerstag, 29.09., 10.00-10.45 Uhr, 10 x
€ 33,00 (€ 29,70) inkl. Material

Pfarrheim Dormitz

Kinder

Ne112 Fantasiereisen fiir Kinder von

8 - 10 Jahren
Mit Fantasiereisen kénnen sich Kinder leicht
entspannen. Sie kdnnen sie auch gezielt be-
nutzen, um ihren Alltag besser zu bewaltigen.
Sie kommen in Kontakt mit sich selbst und
kénnen in Stresssituationen gelassener rea-
gieren.
Bitte Isomatte mitbringen!
Annemarie Vleugel
Mittwoch, 05.10., 15.00-15.45 Uhr, 6 x
€ 18,00 Kleingruppe
Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne113 story telling fiir Schulkinder der
3. und 4. Klasse

Wir lesen, horen, erzéhlen und spielen Ge-

schichten, fordern das englische Sprachver-

standnis, ermutigen zum freien Sprechen und

wollen Freude an der Sprache wecken.

Bitte mitbringen: einen Schnellhefter, Schreib-

block und Federmappchen!

Kosten fiir Kopien von 1,50 € sind bei der

Kursleitung zu bezahlen.

Inge Bockwinkel

Mittwoch, 19.10., 17.00-18.00 Uhr, 10 x

€ 30,00

vhs-Pavillon Zu den Heuwiesen

Ne114 Topfern fiir Schulkinder in Dormitz
Der Umgang mit Ton weckt die Kreativitat, for-
dert Feinmotorik und Ausdauer.

Bitte mitbringen: Schiirze, Handtuch!

Brigitte Schleifer

Mittwoch, 12.10., 15.15-16.45 Uhr, 6 x

€ 35,00 inkl. Material

Schule Dormitz

Ne115 Topfern fiir Schulkinder in Dormitz
Bitte mitbringen: Schiirze, Handtuch!

Brigitte Schleifer

Mittwoch, 12.10., 17.00-18.30 Uhr, 6 x

€ 35,00 inkl. Material

Schule Dormitz

Ne116 Topfern am Wochenende - fiir Kin-
der von 8 - 10 Jahren

Gute Vorkenntnisse erforderlich!

Selbststandiges Arbeiten mit Ton weckt

Freunde, fordert Kreativitat, steigert Ausdauer

und Konzentration.

Bitte mitbringen: Handtuch, altes Hemd, klei-

nes Schwammchen, eine Gabel und ein spit-

zes Holzstabchen! Getranke und Verpflegung

fur die Pause nicht vergessen!

Brigitte Molz

Samstag, 12.11., 10.00-14.00 Uhr

€ 16,50 inkl. Material

Grundschule Untergeschoss Raum K13

Ne117 Gitarrespielen lernen - Anfanger
ab 6 Jahren

Bitte Gitarre mitbringen! Uber zusétzliches Zu-

behor wird in der ersten Stunde informiert.

Buch: "Gitarre spielen mit Lena und Tom" 1. Band

Alfred Konig

Dienstag, 27.09., 15.00-16.00 Uhr, 14 x

€ 84,00 Kleingruppe

Grundschule Untergeschoss Raum K9

Ne118 Gitarrespielen lernen ab 6 Jahren
- 2. Semester

Bitte Gitarre mitbringen!

Buch: "Gitarre spielen mit Lena und Tom" 1. Band

Alfred Konig

Dienstag, 27.09., 14.00-15.00 Uhr, 14 x

€ 84,00 Kleingruppe

Grundschule Untergeschoss Raum K9

Ne119 Gitarrespielen lernen ab 6 Jahren
- 3. Semester

Bitte Gitarre mitbringen!
Buch: "Gitarre spielen mit Lena und Tom" 1. Band

Alfred Konig

Donnerstag, 29.09., 16.00-17.00 Uhr, 14 x
€ 84,00 Kleingruppe

Grundschule Untergeschoss Raum K9

Ne120 Dance Kids 8 - 12 Jahre

Ihr Kind hat Freude an Musik und Tanz? In mo-
dernen Gruppentanzen zu fetziger Musik ent-
stehen aus einfachen Schritten coole Choreo-
grafien. Wir schulen zudem das Korperbe-
wusstsein wie auch Koordination, Beweglich-
keit, Motorik und eine gute Kdérperhaltung. Viel
Spal} dabei ist wichtig.

Katrin Mickan

Freitag, 30.09., 17.15-18.15 Uhr, 8 x
€ 32,00

Mittelschule Aula (ehem. Hauptschule)

Ne121 Dance Kids 8 - 12 Jahre -

Fortfiihrung

Aufbauend auf den ersten Kurs lernen wir viele
neue Bewegungselemente und weitere Figu-
ren.

Katrin Mickan

Freitag, 02.12., 17.15-18.15 Uhr, 8 x
€32,00

Mittelschule (ehem. Hauptschule)

Ne122 Mehr Sicherheit fiir lhr Kind -
Sicherheit ist erlernbar!
Gewaltpraventions-Kurs fiir Kin-
der von 6-12 Jahren

Damit unsere Kinder heute und in Zukunft ge-
fahrlos und frei aufwachsen kénnen, muss die
Vermeidung von Gewalt zu einem zentralen
Thema der Erziehung werden. Doch wie ver-
meidet man Gewalt?

Wir zeigen lhrem Kind spielerisch, wie es sich
bei Gefahr und alltaglichen Konflikten verhal-
ten soll. Ob gegenuber fremden Erwachsenen
oder dem Klassenripel - in Rollenspielen bt
lhr Kind, richtig zu reagieren. Mit Hilfe von
Stimme, Gestik und Mimik lernt Ihr Kind sich
durchzusetzen.

Der Kurs vermittelt allen teilnehmenden
Kindern die Fahigkeit, die Verantwortung
fur ihre eigene Sicherheit zu Gbernehmen.
Die Kinder lernen, Streitsituationen aus
dem Weg zu gehen und wenn nétig, durch
mehrstufiges Vorgehen angemessen pra-
ventiv zu handeln. In Konfliktsituationen
mit anderen Kindern, in denen Beruhigungs-
versuche nicht ausreichen, lernen die Kinder
sich einfach, aber wirkungsvoll zu verteidi-
gen.

Weiterhin Uben die Kinder richtige, aber un-
komplizierte Verhaltensweisen sowie die Ent-
wicklung eines naturlichen Gefahren-Friih-
warnsystems im Umgang mit fremden Er-
wachsenen (Ansprechen aus Pkw/auf Schul-
weg, unbekannter Anrufer, wie flichte ich
richtig und wohin, wie erreiche ich, dass Pas-
santen helfen etc.).

Gewaltpravention hat ein klares Ziel: sichere,
gesunde und selbstbewusste Kinder!

Rainer Frank

Dienstag, 17.01., 15.00-17.15 Uhr

€ 18,00
Grundschule



