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HERBST/WINTER 2025

Leitung:

Anmeldung:

Anmeldebeginn:

Bezahlung der Kursgebiihr:

Hier finden lhre Kurse statt:
Grundschule, UG Raum U4
Mittelschule

Mittelschule — Aula

Jugendraum Feuerwehrhaus
Jugendclub Outback
Multifunktionsraum Jugendclub
Gemeinschaftshaus Ebersbach
Feuerwehrhaus Rosenbach
Kalchreuth Gasthaus ,Drei Linden*

Deerljiker Platz 1
Schellenberger Weg 26
Schellenberger Weg 26
Eingang Zimmermannstrafle
Zu den Heuwiesen 4

Zu den Heuwiesen 4
Ebershach 64

Rosenbach 51

Christin Knoll-Gackstatter und Anja Hoger

Markt Neunkirchen, Frau Derrfu3, Tel. 09134/705-104

Dienstag, 16.09.2025, 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 iiber das Internet anmelden - www.vhs-forchheim.de.
Selbstverstandlich ist aber auch nach wie vor schriftliche, telefonische oder personliche Anmeldung in der jeweiligen AuRenstelle méglich.

schriftliche, telefonische und Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat maglich, personliche Anmeldung nur mit SEPA-Lastschriftmandat.

Schule Dormitz
Kindergarten Dormitz

kleine Schule Hetzles

Turnraum Schule Hetzles
Alter Kindergarten Hetzles

Mehrzweckhalle Kleinsendelbach
Mehrzweckhalle Dormitz

Treffpunkt Bolzplatz Dormitz

Hauptstrafle 1
Schulstrale 5
Schulstralte 5
Josef-Hildenbrand-StraRe 2

Hauptstrale 5
Hauptstrafle 1

GESELLSCHAFT

Ne001 Horpfade - Geschichte(n) im Landkreis
Forchheim

Gemeinsam mit unseren Kooperationspartnern, dem
Bayrischen Rundfunk, der Stiftung Zuhéren und dem
Bayrischen Volkshochschulverband, erstellen  wir
kleine Horbeitrage, die auch im Internet verdffentlicht
werden. Vorkenntnisse brauchen Sie dafiir nicht - im
Gegenteil: Sie lernen in diesem Kurs, wie man eine
Idee findet, ein Projekt richtig recherchiert, die Texte
dazu schreibt, richtig spricht und das alles technisch
professionell als Audiobeitrag im Internet prasentiert.
In kleinen Gruppen werden Sie vom Kursleiter unter-
stitzt, fihren selbst Interviews, schreiben und spre-
chen Texte auf digitalen Aufnahmegeréten und
schneiden ihre Beitrdge dann mit einem Audio-Be-
arbeitungsprogramm.
Themen von Friher gibts dafiir in Hetzles genug:
Tracht, Dialekt, Handwerker, Waldschénke, Schled-
dern, usw...
Personen, die davon berichten kénnen, immer weni-
ger!
Gefordert durch das Bayerische Staatsministerium fir
Unterricht und Kultus.
Roland Rosenbauer
Montag, 29.09., 18.30-20.00 Uhr, 10 x
Gebiihrenfrei!

Alter Kindergarten Hetzles

SPRACHEN

Ne002 Englisch fiir Anfanger

Jeder kann Englisch lernen, und das mit viel Freu-

de, Spaft und Spiel, ganz ohne Biicher. Machen sie

mit, und lernen auch sie Englisch. Dies ist ein Kurs

fir Menschen ohne oder mit sehr geringen Vorkennt-

nissen, die Spal haben, Englisch ganz ohne die Hilfe

von Biichern zu erlernen. Machen sie sich also fiir den

nachsten Urlaub jetzt schon fit!

€ 7,00 Papiergeld sind bei der Kursleitung zu zahlen.

Sabine Steynberg

Montag, 22.09., 16.30-18.00 Uhr, 10 x

€90,00 (€ 81,00) + Material, ab 6 Teilnehmern
Jugendclub Outback

Ne003 Englisch ganz einfach
Jeder kann Englisch lernen, und das mit viel Freude,
Spalt und Spiel, ganz ohne Blicher. Machen sie mit,
und lernen auch sie Englisch oder bessern sie ihre
Vorkenntnisse auf. Dies ist ein Kurs fiir Menschen mit
moderaten Vorkenntnissen (entspricht A1), die SpaR
haben Englisch ohne die Hilfe von Blichern zu erler-
nen.
Machen also auch sie sich fit fiir den néchsten Urlaub!
€ 7,00 Papiergeld sind bei der Kursleitung zu zahlen.
Sabine Steynberg
Montag, 22.09., 9.00-10.30 Uhr, 10 x
€75,00 (€ 67,50) ab 8 Teilnehmern

Jugendclub Outback

Ne004 Englisch ganz einfach am Dienstag

Jeder kann Englisch lernen, und das mit viel Freude,
Spal® und Spiel, ganz ohne Blicher. Machen sie mit,
und lernen auch sie Englisch oder bessern sie ihre
Vorkenntnisse auf. Dies ist ein Kurs fir Menschen mit
moderaten Vorkenntnissen (entspricht A1), die Spal®
haben Englisch ohne die Hilfe von Biichern zu erler-
nen.

Machen sie sich also fit fiir den nachsten Urlaub!
€ 7,00 Papiergeld sind bei der Kursleitung zu zahlen.
Dienstag, 23.09., 9.00-10.30 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50) ab 8 Teilnehmern
Jugendclub Outback

Ne005 Englisch ganz einfach am Abend
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 ihre
Vorkenntnisse auf. Dies ist ein Kurs fiir Menschen mit
moderaten Vorkenntnissen, die Spal® haben Englisch
ohne die Hilfe von Blichern zu erlernen. Machen sie
sich fiir den néchsten Urlaub fit, denn es wird im Kurs
viel gesprochen!
€ 7,00 Papiergeld sind bei der Kursleitung zu zahlen.
Sabine Steynberg
Donnerstag, 25.09., 17.30-19.00 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50) ab 8 Teilnehmern

Jugendclub Outback

Ne006 English conversation with pleasure -
Niveau B1

You understand basic vocabulary and can express a
simple idea. However, you want to practice the flow
of natural conversation and train your listening skills.
If you want to do it in a fun, relaxed atmosphere, this
course is for you. It gives you the chance to learn new
vocabulary, review grammar and of course, talk! And
we laugh a lot. Now would you like to join us?
€ 7,00 Papiergeld sind bei der Kursleitung zu zahlen.
Sabine Steynberg
Mittwoch, 24.09., 16.30-18.00 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50) ab 8 Teilnehmern

Jugendclub Outback

Ne007 Italienisch 2. Semester Lektion 5
Jeder kann Italienisch lernen und das mit viel Freude,
Spal® und Spiel. Lernen Sie in angenehmer Atmo-



sphare Sprache, Land und Leute richtig kennen!
Auch fiir Personen mit geringen Vorkenntnissen ge-
eignet.
Buch: Nuovo Espresso A1, Lehr- und Arbeitsbuch
(Hueber Verlag)
ISBN 978-3-19-105438-0
Mitzubringen sind das Buch, Block, Stift und gute
Laune.
Dana Mannino
Dienstag, 16.09., 17.00-18.30 Uhr, 12 x
€90,00 (€ 81,00) ab 8 Teilnehmern

Jugendclub Outback

GESUNDHEIT - ENTSPANNUNG -
KORPERERFAHRUNG

Ne008 Gesunder Riicken und Gelenke mit der
Dorn-Methode

Die Dorn-Methode ist ein bewahrter Ansatz zur Selbst-
hilfe bei Riicken- und Gelenkproblemen und wird oft
als Geheimtipp empfohlen. In diesem Kurs lernen Sie
die Grundlagen der Methode kennen und erarbeiten
einfache Selbsthilfetibungen, mit denen Sie aktiv zur
Korrektur einer Beinlangendifferenz, zur Linderung
von Kreuzschmerzen sowie zur Verbesserung bei
Knie- und Hiiftbeschwerden beitragen kdnnen.
Unter der Anleitung einer Heilpraktikerin erlernen Sie
die Tipps und Ubungen die ganzheitliche Gesundheit
fordern und Korper und Geist auf natiirliche Weise in
Balance bringen. Bitte mitbringen: Gymnastikmatte,
Handtuch, bequeme Kleidung und Trinkwasser 3,00
€ fir Materialkosten
Anna Velisek
Mittwoch, 22.10., 17.30-21.00 Uhr
€21,00 (€ 18,90)

Mittelschule

Ne009 Kundalini Yoga
Kundalini Yoga wird praktiziert, um Kundalini - die
Lebensenergie, in den Chakren des Korpers flieRen
zu lassen. Die Chakren sind die (7) Energiezentren
des Korpers und haben verschiedene Funktionen fiir
Korper und Geist, die im Kundalini Yoga oft eine Rolle
in den Ubungsreihen spielen. RegelmaRiges Uben
hilft dabei, den Alltag gelassener meistern zu kénnen,
flexibler zu werden und weniger gestresst zu leben.
Kundalini Yoga ist eine Reise zu sich selbst. Neben
den mentalen Effekten hat Kundalini Yoga natiirlich
auch viele positive Auswirkungen auf den Kérper. Die
oftmals dynamischen Ubungen bringen den Kérper
ganz schon ins Schwitzen und regen den Kreislauf an.
Auch Dehn- und Streckiibungen sind Teil der Ubungs-
reihen. Aber auch Themen wie Angste losen, Selbst-
erneuerung oder Offenheit kdnnen eine Yogastunde
begleiten.
Bitte Yogamatte, Decke, warme Socken und Wasser/
Tee mitbringen.
Margit Fees
Montag, 29.09., 17.45-18.45 Uhr, 10 x
€40,00

Kindergarten Dormitz

Ne010 Hatha Yoga zum Entspannen und fiir
mehr Lebensqualitat

Jeder der atmet, kann Yoga praktizieren (Krishnama-
charya). Kraftigung und Dehnung des gesamten Kor-
pers verbunden mit bewusster Atmung, helfen Ver-
spannungen zu lésen und Geist und Korper kdnnen
sich entspannen.

Das Uben in den Asanas fiihrt zu mehr Beweglichkeit,
Stabilitat, Ausdauer sowie Ausgeglichenheit und Kraft.
Bitte mitbringen: Matte oder Decke, dicke Socken, be-

queme Kleidung, Handtuch und Kissen!
Dienstag, 30.09., 8.30-10.00 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)
Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne011 Hatha Yoga zum Entspannen und fiir
mehr Lebensqualitat
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken,
eine Matte oder Decke, ein bis zwei Frotteetiicher und
ein Keilkissen (falls vorhanden)!
Marga Arnold
Dienstag, 30.09., 10.15-11.45 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)
Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne012 Yoga fiir Fortgeschrittene mit Erfahrung
Eine korrekte Ausrichtung des Korpers in den einzel-
nen Asanas durch detaillierte Anweisungen sensibili-
siert die eigene Kdrperwahrnehmung. Das Uben mit
Tiefe in den Asanas fiihrt zu Beweglichkeit, Stabilitét,
Ausdauer, Ausgeglichenheit und Kraft. Mit Asana-Rei-
hen im Fluss gelibt wird Beweglichkeit fiir Kdrper und
Geist erlangt. Sinne und Aufmerksamkeit werden fo-
kussiert. Die Teilnehmer werden zum eigenstandigen
und bewussten, achtsamen Uben des Yoga und der
Asanas herangefiihrt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Yo-
gamatte - Gurt - 2 Klotze
Sabine Dohlus
Dienstag, 07.10., 18.00-19.30 Uhr, 14 x
€105,00

Turnraum Schule Hetzles

Ne013 Eine Reise durch die Chakren
Entdecke die Kraft der sieben Chakren, lerne ihre
Bedeu-tung und Funktionen kennen und erfahre, mit
welchen asanas du deine Chakren aktivieren kannst.
Lass dich am Ende der Stunde zu einer gefiihrten
Meditation mitnehmen, die das jeweilige Chakra an-
spricht.
Erlebe eine Reise, die zur Balance von Korper und
Geist fiihrt.
Gabriele Kapp
Montag, 20.10., 22.09., 06.10., 13.10., 27.10., 10.11.,
17.11.,24.11.,01.12,, 08.12., 15.12., 12.01., 19.01.
jeweils 17.30-18.45 Uhr
€81,30

Feuerwehrhaus Rosenbach

Ne014 Eine Reise durch die Chakren

Gabriele Kapp

Montag, 20.10., 27.10., 10.11., 22.09., 06.10., 13.10.,
17.11.,24.11.,01.12., 08.12., 15.12., 12.01., 19.01.
jeweils 16.00-17.15 Uhr

€81,30

Feuerwehrhaus Rosenbach

Ne015 Eine Reise durch die Chakren
Gabriele Kapp
Donnerstag, 23.10., 30.10., 13.11., 20.11., 27.11,,
04.12., 11.12., 18.12., 08.01., 15.01., 22.01., 25.09.,
09.10., 16.10.
jeweils 9.00-10.15 Uhr
€87,50
Feuerwehrhaus Rosenbach

Ne016 Eine Reise durch die Chakren
Gabriele Kapp
Mittwoch, 24.09., 01.10., 08.10., 15.10., 22.10.,
29.10., 12.11., 26.11., 03.12,, 10.12., 17.12., 07.01.,
14.01., 21.01.
jeweils 19.00-20.15 Uhr
€87,50
Feuerwehrhaus Rosenbach

Ne017 Eine Reise durch die Chakren
Gabriele Kapp
Mittwoch, 24.09., 01.10., 08.10., 15.10., 22.10,,
29.10,, 12.11., 26.11., 03.12., 17.12., 07.01., 14.01.,
21.01.,10.12.
jeweils 17.30-18.45 Uhr
€87,50
Feuerwehrhaus Rosenbach

Ne018 Eine Reise durch die Chakren
Entdecke die Kraft der sieben Chakren, lerne ihre
Bedeu-tung und Funktionen kennen und erfahre, mit
welchen asanas du deine Chakren aktivieren kannst.
Lass dich am Ende der Stunde zu einer gefiihrten
Meditation mitnehmen, die das jeweilige Chakra an-
spricht.
Erlebe eine Reise, die zur Balance von Korper und
Geist fiihrt.
Gabriele Kapp
Freitag, 10.10., 9.00-10.15 Uhr, 13 x
€ 81,30 (€ 73,20)

Gemeinschaftshaus Ebersbach

BEWEGUNG - GYMNASTIK -
FITNESS

Ne019 Fitim Griinen - ,,Rundum-Training“ mit
Naturerlebnis

Ein bunt gemischtes ,Rundum-Training“ in der Natur

fur Kraft, Beweglichkeit, Koordination - und gute Lau-

nel

Auf unserem Weg durch den Reichswald wechseln

wir immer wieder zwischen kurzen Lauf- oder Geh-

strecken und variantenreichen Ubungen. Unsere Trai-

ningsgerate? Was uns der Wald so bietet: Stocke und

Stamme fiir starke Muskeln, gesunde Luft fiir freies

Atmen und viel Griin zur Entspannung.

Tempo und Intensitat lassen sich fiir jede*n personlich

anpassen.

Bitte mitbringen: Laufschuhe und dem Wetter ange-

passte Sportkleidung (wir trainieren bei jedem Wetter,

aufer bei Sturm und Gewitter)

Kerstin Staubach

Montag, 13.10., 9.00-10.00 Uhr, 10 x

€ 60,00 (€ 54,00) Kleingruppe

Treffpunkt: Bolzplatz in Dormitz (Jugendclub Leucht-

turm), Ende der SchwabachstralRe

Ne020 Wirbelsaule + Fitness
Rickenfitness - gesundheitsorientiertes und gelenk-
schonendes Ganzkorpertraining. Inhalt sind Kraft-
und Mobilisationsibungen. Entspannungs- und Dehn-
ibungen beenden die Stunde. Bitte Matte mitbringen.
Roswitha Klein
Montag, 22.09., 19.00-20.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne021 Fitness & Stretching
Die Muskeln aller Korperpartien werden gekraftigt
sowie das Gleichgewicht geschult. Am Schluss bei
sanfter Musik Dehnung und Entspannung.
Bitte mitbringen: Matte, Gymnastik-Hanteln oder zwei
gefiillte 0,51-Wasserflaschen, evtl. Theraband!
Irmgard Neuner
Montag, 22.09., 9.00-10.00 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne022 Fitness & Stretching
Die Muskeln aller Korperpartien werden gekraftigt
sowie das Gleichgewicht geschult. Am Schluss bei
sanfter Musik Dehnung und Entspannung.
Fortflihrungskurs fir Teilnehmer aus dem vorigen
Semester
Bitte mitbringen: Matte, evtl. Nackenkissen!
Irmgard Neuner
Montag, 22.09., 10.15-11.15 Uhr, 15 x
€60,00 (€ 54,00)

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne023 Body Styling
Gymnastik der gesamten Kdrpermuskulatur, Koordi-
nationsiibungen, Kraftigung, Mobilisierung und Deh-
nung.
Bitte mitbringen: Isomatte, evtl. Nackenkissen!
Irmgard Neuner
Mittwoch, 17.09., 18.00-19.00 Uhr, 16 x
€ 64,00 (€ 57,60)

Mehrzweckhalle Kleinsendelbach

Ne024 Body Styling
Gymnastik der gesamten Kérpermuskulatur, Koordi-
nationstibungen, Kraftigung, Mobilisierung und Deh-
nung.
Bitte mitbringen: Isomatte, evtl. Nackenkissen!
Irmgard Neuner
Mittwoch, 17.09., 19.15-20.15 Uhr, 16 x
€ 64,00 (€ 57,60)

Mehrzweckhalle Kleinsendelbach

Ne025 Funktionelles Ganzkoérpertraining
Du méchtest deinen Kdrper neu herausfordern, fit hal-
ten und im Alltag ein gutes Kdrpergefiinl haben? Dann
ist dieses Ganzkérpertraining genau das Richtige fir
dich. Jeder Muskel wird trainiert und unterstitzt dich
spater auf optimale Weise im Alltag. Das Warm Up
und Cool Down runden das Training zusétzlich ab.
Bitte mitbringen: eine Matte und Handtuch und ein
Getrank.
Vera Kiowsky
Donnerstag, 02.10., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne026 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, 30.09., 18.30-19.30 Uhr, 16 x
€64,00 (€ 57,60)

Grundschule UG Raum U4

Ne027 Pilates + Faszien
Das Bindegewebenetzwerk der Faszien halt und un-
terstitzt 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 Elastizitdt der
Faszien erhdhen, verklebte und verhartete Faszien
|6sen und lockern. Gut trainierte Faszien schuitzen die
Muskeln vor Verletzungen und unterstiitzen die Be-
weglichkeit.
Bitte mitbringen: Matte, einen Tennisball und eine
Faszienrolle.
Roswitha Klein
Montag, 22.09., 18.00-19.00 Uhr, 11 x
€44,00 (€ 39,60)

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne028 Mit Pilates im Gleichgewicht fiir
Anféanger und Teilnehmer mit
Vorkenntnissen

Pilates ist ein Ganzkorpertraining fiir Korper und

Geist. Wir trainieren in unseren Stunden den Korper,

um mehr Beweglichkeit und eine kraftigere Muskula-

tur (Bauch-, Riicken- und Beckenboden) zu erlangen.

Die Prinzipien von Josef Pilates sollen uns beim Trai-

nieren helfen: Atmung, Koordination, Zentrum, Bewe-

gungsfluss, Prazision und Kontrolle.

In unseren Stunden werdet ihr von mir immer wieder

an die Prinzipien von Josef Pilates erinnert und vor

allem an das Powerhouse. Dieses steuert all unsere

Bewegungen im Training. Der Entspannungsteil der

Stunde wird zum Dehnen und natirlich zum Entspan-

nen genutzt. Auch die Fasziendehnung kommt nicht

zu kurz.

Bitte Matte, Handtuch und falls vorhanden, einen

Overball und vor allem gute Laune mitbringen.

Karin Seitz

Mittwoch, 24.09., 16.50-17.50 Uhr, 8 x

€32,00

Grundschule UG Raum U4

Ne029 Pilates fiir Korper und Geist, fiir
Anféanger und Teilnehmer mit
Vorkenntnissen

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, falls vorhanden

einen Overball und vor allem gute Laune

Karin Seitz

Mittwoch, 24.09., 18.00-19.00 Uhr, 8 x

€32,00

Grundschule UG Raum U4

Ne030 Wirbelsdaulengymnastik
Annette Walter
Dienstag, 30.09., 9.00-9.45 Uhr, 15 x
€45,00 (€ 40,50)
Gemeinschaftshaus Ebersbach

Ne031 Wirbelsdulengymnastik
Annette Walter
Dienstag, 30.09., 10.00-10.45 Uhr, 15 x
€45,00 (€ 40,50)
Gemeinschaftshaus Ebersbach

Ne032 Qi Gong fiir den Feierabend
Ubungen aus dem Muskel und Sehnen Qi Gong (Nei-
yang-gong) und Qi Gong ist eine jahrtausende alte
ganzheitliche Methode der chinesischen Bewegungs-
kunst und der traditionellen chinesischen Medizin
(TCM).
Qi Gong besteht aus sanften, langsam ausgefihrten
Bewegungen und aus der aktiven Lenkung des Atems
auf bestimmte Kdrperbereiche. Durch Qi Gong finden
wir zurlick in unsere Mitte, pflegen die Gesundheit, die
richtige Korperhaltung, aktivieren unsere Selbsthei-
lung und iben sehr einfach Meditation. Die Ubungen
finden im Stehen, Gehen, Sitzen und Liegen statt. Wir
erlernen Basislibungen, Ubungen der 4 Jahreszeiten
(Winter).
Bitte mitbringen: Kissen, Decke und Matte, Getrank,
bequeme Kleidung, rutschfeste Socken oder Gym-
nastikschuhe!
Brigitte Molz
Dienstag, 30.09., 16.45-18.15 Uhr, 14 x
€ 105,00 (€ 94,50)

Grundschule UG Raum U4

Ne033 Tao Yin-Qigong

Tao Yin-Qigong ist eine Jahrtausende alte, ganzheit-
liche Methode der chinesischen Bewegungskunst und
der traditionellen chinesischen Medizin. Tao Yin-Qi-
gong besteht aus sanften, langsam ausgefiihrten Be-
wegungen und aus der aktiven Lenkung des Atems

auf bestimmte Korperbereiche. Dadurch finden wir
zurlick zur Mitte, pflegen die Gesundheit, die richtige
Korperhaltung und liben sehr einfache Meditation. Die
Ubungen finden im Stehen statt, bitte mitbringen:
Matte, Getrénk, bequeme Kleidung, rutschfeste So-
cken/Schuhe
Ursula Reumiiller
Donnerstag, 02.10., 17.15-18.45 Uhr, 11 x
€ 82,50 (€ 74,20)

Grundschule UG Raum U4

Ne034 KlangReise
RegelméRige Entspannungsiibungen und Medita-
tionen wirkt sich nachhaltig positiv aus. Sie starken
unsere Resilienz und lehren uns die Wichtigkeit des
gegenwartigen Augenblicks. Sie stérken innere Ruhe,
unsere Gelassenheit, die Achtsamkeit zu uns selber
und harmonisieren Geist, Kdrper und Seele.
Lasse Dich von den sanften Klangen und Schwin-
gungen der obertonreichen Klangschalen in die inne-
re Ruhe und Stille begleiten, auf einer Reise zu Dir
selbst.
Bitte mitbringen: Getrank, Matte, Decke, evtl. Kissen
und warme Socken
Ina Miillemann
Montag, 24.11., 19.30-20.30 Uhr, 2 x
€ 12,00 (€ 10,80) Kleingruppe

Kindergarten Dormitz

Ne035 KlangReise
Ina Miillemann
Montag, 02.02., 19.30-20.30 Uhr, 2 x
€ 12,00 (€ 10,80) Kleingruppe
Kindergarten Dormitz

Ne036 Feldenkrais - Bewusstheit durch
Bewegung
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Matte!
Bettina Wittmann
Donnerstag, 02.10., 18.00-19.15 Uhr, 5 x
€ 37,50 (€ 33,80) Kleingruppe
Kindergarten Dormitz

Ne037 Feldenkrais - Bewusstheit durch
Bewegung
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Matte!
Bettina Wittmann
Donnerstag, 13.11., 18.00-19.15 Uhr, 5 x
€ 37,50 (€ 33,80) Kleingruppe
Kindergarten Dormitz

Ne038 Feldenkrais - Bewusstheit durch
Bewegung
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Matte!
Bettina Wittmann
Donnerstag, 08.01., 18.00-19.15 Uhr, 5 x
€ 37,50 (€ 33,80) Kleingruppe
Kindergarten Dormitz



TANZ UND BEWEGUNG

Ne039 Linedance Fortsetzung
Fur Teilnehmer/innen mit ersten Vorkenntnissen. Fort-
setzung des vorigen Kurses. Voraussetzung ist die
Teilnahme am vorhergehenden Kurs oder andere Vor-
kenntnisse im Linedance.
Linedance, eine Tanzart, die immer popularer wird.
Tanzen mit anderen, aber ohne Partner. Zu Country-
oder aktueller Popmusik. Alles, was man braucht, ist
bequemes Schuhwerk, legere Kleidung und Freude
an der Musik. Nicht Fitness, sondern pure Freude an
der Bewegung steht im Mittelpunkt und macht Line-
dance sowohl fiir Damen als auch Herren jeden Alters
attraktiv. Es macht Spaf’, gemeinsam immer wieder
neue Choreografien auszuprobieren und dabei auto-
matisch Beweglichkeit und Gedachtnis zu trainieren.
Rudolf Birckigt
Mittwoch, 08.10., 19.15-20.15 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Mittelschule Aula

Ne040 Linedance Fortfiihrung
Fur Teilnehmer/innen mit guten Vorkenntnissen.
Fortsetzung der vorigen Kurse. Voraussetzung ist die
Teilnahme am vorhergehenden Kurs oder andere Vor-
kenntnisse im Linedance.
Rudolf Birckigt
Donnerstag, 09.10., 18.00-19.00 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Mittelschule Aula

Ne041 Linedance Fortfithrung
Fir Teilnehmer/innen mit guten Vorkenntnissen.
Alexandra Schmitt
Donnerstag, 09.10., 19.15-20.15 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)
Mittelschule Aula

Ne042 Linedance - Fortsetzungen
Fir Teilnehmer/innen mit sehr guten Vorkenntnissen.
Rudolf Birckigt
Dienstag, 07.10., 19.30-20.30 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)
Mittelschule Aula

Ne043 Linedance Fortfiihrung
Fir Teilnehmer/innen mit sehr guten Vorkenntnissen.
Rudolf Birckigt
Montag, 06.10., 18.00-19.00 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)
Mittelschule Aula

Ne044 Dance Workout
Das Workout verbindet schnellere und langsamere
Rhythmen und Bewegungsabléufe zu einem Aerobic-
und Fitnessworkout.
Bitte Getrank und Sport- bzw. Tanzschuhe mitbringen.
Stefana Taneva
Donnerstag, 02.10., 19.00-20.00 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Grundschule UG Raum U4

Ne045

Salsa fiir Einsteiger und Wiedereinsteiger

Salsa - ein Tanz voller Lebensfreude und Leidenschaft
Lernen Sie in zwei aufeinander aufbauenden Kursstu-
fen die Grundschritte, ihre Varianten und wunderscho-
ne Figuren des temperamentvollen Tanzes kennen.
Zusétzlich vermitteln wir lhnen eine korrekte Fiihrung
und das richtige Salsa-Feeling. Holen Sie sich die
Karibik direkt in Ihr Leben. Vamos a bailar! Bitte paar-
weise anmelden, eine Anmeldung pro Paar geniigt.

Stefan Kummert
Mittwoch, 03.12., 18.00-19.00 Uhr, 6 x
€72,00 (€ 64,80) pro Paar
Mittelschule Aula

Ne046 Bachata - Fortgeschritten Kurs
Mdchtest du das Tanzbein schwingen und die Rhyth-
men der Karibik erleben? Tauche ein in die Welt des
Bachata und entdecke die Magie dieses sinnlichen
Tanzes. Bachata ist ein leidenschaftlicher, romanti-
scher Tanz aus der Dominikanischen Republik, der
sich durch seine sanften Bewegungen und eingangi-
gen Rhythmen auszeichnet. Lerne die Grundschritte
und die ersten Figuren des Bachata. Fiir diesen Kurs
sind keine Tanzvorkenntnisse nétig. Bitte paarweise
anmelden, eine Anmeldung pro Paar genlgt.
Stefan Kummert
Mittwoch, 01.10., 18.00-19.00 Uhr, 6 x
€72,00 (€ 64,80) pro Paar

Mittelschule Aula

Ne047 Volkstanze aus aller Welt fiir Jung und Alt
Lust auf Bewegung, Lust auf Tanzen?
Wir tanzen einfache Kreistdnze aus verschiedenen
européischen Landern und vom Balkan, gesellige
Ténze und Mixer aus den USA - eben internationale
Volkstanze fiir Jung und Alt, die einfach Spal ma-
chen. Vorkenntnisse sind nicht nétig. Miteinander
Tanzen und Spaf dabei haben - das gibt es bei uns,
egal ob mit oder ohne Tanzpartner.
Bitte mitbringen: passende Tanzschuhe (Steinfufibo-
den), ein Getrank fiir die Pause!
Haben Sie Lust bekommen mitzumachen? Wir freuen
uns auf Sie.
Ingeborg Pfleger
Montag, 29.09., 19.30-21.00 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Jugendclub Outback

Ne048 Tanzkurs 50+ ,,TANZ MIT - BLEIB FIT!“
Die groRe Bandbreite des Tanzangebotes in diesem
Kurs umfasst alte und neue Tanzformen, moderne
und hofische Tanze, Volks- und Kreistanze.

Tanzen ist Bewegung, Konzentrations- und Gedacht-
nistraining, macht Freude und SpaR. Teilnahme ist mit
und ohne Partner maglich. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. Erlernen und Vertiefen verschiedener

Tanzstile.
Bianka Witte
Dienstag, 30.09., 16.30-18.00 Uhr, 13 x
€78,00 (€70,20)
Jugendclub Outback
SPEZIAL

Ne049 Herbstkrauterfiihrung: Wilde Friichte,
Samen und Wurzeln

Auch im Herbst gibt es noch viele wilde Schatze zu
finden und fiir die Ernahrung und Gesundheit zu
nutzen. Besonders in Friichten, Samen und Wurzeln
stecken viele wertvolle Vitalstoffe, die wir auf dieser
Fihrung kennenlernen werden. Zum AbschluB gibt es
noch eine kleine Kostprobe zu geniefien.
Mitzubringen sind: Sammelkorbchen, Messer oder
Schere, Tasse oder Glas.
Waltraud Zimmermann
Montag, 06.10., 14.00-17.00 Uhr
€12,00 (€ 10,80)

Kalchreuth Gasthaus ,Drei Linden*

Ne050 ,,Make-up your day“ immer typgerecht
geschminkt

Schnelle, praktische und professionelle Tipps fir ein
alltagstaugliches Make-up, passend fiir jedes Alter
und jeden Anlass.Egal ob fiir den Alltag, Beruf oder
Fotoshooting (z.B. Bewerbungsfotos). Als Visagistin
und Make-up Artist zeige ich Ihnen die Tricks und Knif-
fe, die ihr Gesicht zum Strahlen bringen. So fiihlen
Sie sich wohl in ihrer Haut, sicher und selbstbewusst.
Bitte bringen Sie ein Haarband/-reif und Standspiegel
mit. Wenn mdglich ungeschminkt kommen oder Ab-
schminkprodukte mitbringen.
Materialkosten: 5,00 € sind bei der Kursleiterin zu ent-
richten.
Heidrun Wokittel
Mittwoch, 15.10., 18.00-21.00 Uhr
€ 24,90 (€ 22,40)

kleine Schule Hetzles

Ne051 #NEU#
Kneippen fiir die Kleinsten - Kurs fiir
Erwachsene

In den ersten Jahren findet bei den Kleinsten ein
spielerisches Erleben bestimmter Fahigkeiten und
Fertigkeiten fiir das weitere Leben statt. Spielerisch
kann Kindern (schon im U3 Bereich) von klein auf eine
gesunde und wertvolle Beziehung zu sich und der
Umwelt vermittelt werden. Wir sind Begleiter auf dem
Weg der Kinder. In diesem Kurs erfahren wir einiges
Uber die 5 Elemente des Kneippschen Gesundheits-
konzept und bekommen dabei Grundlagenwissen
iiber thermische Reize und Kneipp-Anwendungen mit
praktischen Ubungen, die uns Erwachsene zum Um-
denken verleiten und wieder achtsamer im Umgang
mit unserer eigenen Gesundheit, die unserer Kinder
und der Natur werden lassen. Bitte ein Handtuch und
eine Lieblingstasse mitbringen.
Andrea Schmitt
Mi. 14.01. von 18.00 - 20.00 Uhr
Sa. 31.01. von 9.30 bis 11.30 Uhr
€ 24,00 (€ 21,60)

Alter Kindergarten Hetzles

ERNAHRUNG

Ne052 Syrische Kiiche fiir Jung und Alt
Neue Rezepte gesund und lecker gekocht. Wir wollen
alt-bewahrte und neue Gerichte aus dem Reichtum
der syrischen Kiiche wieder miteinander kochen und
geniefen. Die Rezepte werden im Voraus per Mail
gesendet. Jeder kann sich dann iberlegen, was er
kochen mdchte.
Materialkosten von € 17 werden abgebucht
Dr. Rajaa Nadler
Donnerstag, 16.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 20,00 (€ 18,00) inkl. € 17,00 Material

Mittelschule

Ne053 Traditionell gefiilltes Masala-
Auberginencurry

Fur alle Brinjal- oder Auberginenliebhaber gibt es ein
tradi-tionelles Rezept, welches aus dem Bundesstaat
Maharashtra stammt. Dieses ist ein einfaches und au-
thentisches Familienrezept. Es besteht aus gefiillten
Auberginen in einer SoRe aus Kokosnuss, Sesamsa-
men, Erdniissen, Zwiebeln, Tomaten und Gewdirzen.
Es ist eines meiner Lieblingsrezepte und wird vegan
zubereitet. Auch ich koche es regelmaRig bei mir zu
Hause. Wir servieren dieses Auberginencurry mit
gedampftem Basmati-Reis oder Naan. Passend zu
diesem leckeren und gesunden Gericht werden eine
Vorspeise und ein Nachtisch serviert.
Dr. Yamini Avadhut
Mittwoch, 08.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 20,00 (€ 18,00) inkl. Material € 10,00

Mittelschule

Ne054 Platzchen backen
Bitte Schiirze,Geschirrtuch und Dosen fiir das Ge-
back mitbringen.
Die Materialkosten werden vor Ort eingesammelt.
Beate Wittmann
Montag, 24.11., 17.00-21.00 Uhr
€ 20,00 (€ 18,00) + Material
Mittelschule

Ne055 Siidafrikanische Kiiche ganz einfach
Das Essen in Sldafrika ist so vielfaltig wie das Land,
die Kultur und die Menschen. Zusammen wollen wir
eine Vorspeise, eine Hauptspeise (Durban Curry) und
eine Nachspeise zubereiten.Das Curry ist bekannt
fiir seine wiirzige Note und es besteht aus einer
Mischung von indischen und stdafrikanischen Ein-
fllissen. Die Gewirzmischung bereiten wir selber zu.
Beim Essen werden wir einen Rotwein genieRen. Die
stidafrikanischen Weine sehen weltweit fur ualitat und
Exzellenz.
Falls vorhanden, bitte einen Mdrser mitbringen.
Sabine Steynberg
Montag, 22.09., 18.00-22.00 Uhr
€ 20,00 (€ 18,00) inkl. Material € 18,00

Mittelschule

Ne056 Kiichla backen
Bitte mitbringen: 5 Geschirrtlicher, groflen stabilen
Karton fiir das Geback.
Die Materialkosten von € 12,00 sind im Kurs zu zahlen.
Beate Wittmann
Montag, 20.10., 16.30-20.30 Uhr
€20,00 (€ 18,00) + Material
Mehrzweckhalle Dormitz

Ne057 Best of frankische Tapas
Nach drei genussvollen Tapas-Teilen, ist es an der
Zeit, die Highlights dieser Franken-Tatorte aufzude-
cken.
Die kleinen Geschmackstrager werden unser Buffet
von siiB bis pikant, von Fleisch, Fisch bis Vegeta-
risch, von einfach bis aufwendig beherrschen. Da wird
der frankische Sonnenaufgang nicht fehlen, eine Fo-
relle mit Crostini verfeinert, sich ein Frankenburger
unterschmuggeln und der Karpfen wird auch seinen
Platz finden. Der ein oder andere Dip, die feine Pra-
line und dazu ein frankisches Getrank - fiir jede Ge-
legenheiten/Fall etwas dabei.
Auf einen schdnen Abend in Franken.
Die Materialkosten werden vor Ort eingesammelt.
Stephanie Karrasch
Mittwoch, 22.10., 18.00-22.00 Uhr
€20,00 (€ 18,00) + Material

Mittelschule

Ne058 Vegetarisch-kulinarische Reise durch
Indien

Begeben Sie sich auf eine genussvolle Reise durch
die vielfaltige vegetarische Kiiche Indiens. Dieses Mal
mit spannenden neuen Gerichten im Gepéack! Entde-
cken Sie die Magie exotischer Gewiirze, traditioneller
Zubereitungsweisen und moderner Variationen. Ge-
meinsam kochen wir kdstliche Speisen, die nicht nur
den Gaumen, sondern alle Sinne verwohnen. Lassen
Sie sich inspirieren, Ihren Speiseplan kreativ und aro-
matisch zu gestalten und geniefien Sie lhre selbstge-
kochten Kdstlichkeiten in netter Runde.
Monika Kapoor Paul
Dienstag, 18.11., 18.00-22.00 Uhr
€ 20,00 (€ 18,00) inkl. Material € 20,00

Mittelschule

Ne059 Fit und gesund durch den Winter
Gesund und gestarkt durch die kalte Jahreszeit.
Wérmende Suppen, gesunde vitaminreiche Salate,
Hauptgerichte mit Wintergemiise und warme Des-
serts aus dem Backofen. Wir wollen an diesem Abend
tolle einfache Winter-Rezepte probieren, die unser
Immunsystem starken, der Erkaltungszeit trotzen, die
unsere Seele warmen und uns gute Laune machen.
Sandra Gareis
Donnerstag, 13.11., 18.00-22.00 Uhr
€20,00 (€ 18,00) inkl. Material € 15,00

Mittelschule

Ne060 Siidafrikanische Kiiche ganz einfach
Das Essen in Sudafrika ist so vielfaltig wie das Land,
die Kultur und die Menschen. Zusammen wollen wir
eine Vorspeise, eine Hauptspeise (Durban Curry) und
eine Nachspeise zubereiten.Das Curry ist bekannt
fir seine wirzige Note und es besteht aus einer
Mischung von indischen und sldafrikanischen Ein-
fllissen. Die Gewiirzmischung bereiten wir selber zu.
Beim Essen werden wir einen Rotwein genieRen. Die
stidafrikanischen Weine sehen weltweit fir Qualitat
und Exzellenz.
Falls vorhanden, bitte einen Mdrser mitbringen.
Sabine Steynberg
Montag, 12.01., 18.00-22.00 Uhr
€20,00 (€ 18,00) inkl. Material € 18,00

Mittelschule

Ne061 Levantinische Kiiche - Reise ins
Morgenland

Die Aromen der Gewlirze des Ostlichen Mittelmeer-
raums duften aus vielen kleinen Gerichten. Gemii-
se und Hulsenfriichte spielen dabei die Hauptrolle.
Fleisch und Fisch sind in den Nebenrollen vertreten.
Zusammen verwenden wir die Gewlrze in Salaten,
Hummus, Dips, kleinen SpieRen, Teigtaschen und
Brot. Die levantinische Kiiche ist Gemeinschaft und
ein Lebensgefiihl. Alle Gerichte auf den Tisch, alle
Gaste an den Tisch und alles gemeinsam geniefen.
Die Materialkosten werden vor Ort eingesammelt.
Stephanie Karrasch
Mittwoch, 21.01., 18.00-22.00 Uhr
€20,00 (€ 18,00) + Material

Mittelschule

KREATIV

Ne062 Perlenstricken #NEU#
Dieser Kurs widmet sich einer alten Handarbeitstech-
nik. Perle um Perle fadelt man mit einer diinnen Nadel
auf feines Baumwollgarn (Hausaufgabe). Die Stérke
der Stricknadeln betragt nur 1 mm und erfordert Fin-
gerspitzengefihl. Die Geldbdrse wird in einem Stlick
gestrickt und mit einem passenden Innenfutter per
Hand in den Taschenbligel genaht.

Der Umgang mit der Stricknadel sollte bekannt sein.
Materialkosten: ca. 20 €, verschiedenfarbige Perlen
stehen zur Auswahl.

Es muss kein Material mitgebracht werden. Die Teil-
nehmer bekommen alles von der Kursleitung.

Andrea Schmitt

Do. 27.10. von 18.00 - 20.00 Uhr
Sa. 15.11. von 09.00 - 12.00 Uhr
Sa. 13.12. von 09.00 - 12.00 Uhr
€ 49,50 (€ 44,60) + Material Kleingruppe
kleine Schule Hetzles

Ne063 Der Zwirnknopf - Altes Handwerk neu

entdecken #NEU#
Knopfmachen ist ein wunderbarer Ausgleich zum All-
tag. Mit den Posamentenkndpfen bringt man nicht
nur Farbe ins Leben, bei der Arbeit mit Nadel und
Faden konzentriert man sich auRerdem ganz auf
das Hier und Jetzt und kann mal Pause machen von
allen Sorgen. Am Ende hélt man ein kleines buntes
Kunstwerk in der Hand - aus eigener Kraft erschaffen,
etwas rundum Schones! Ist der grundlegende Auf-
bau des Zwirnknopfes verstanden, lassen sich durch
geschicktes Wechseln der Garnfarbe wunderbare
Muster entwickeln und immer neue Varianten finden.
So ist jeder Knopf ein Unikat. Um diesem gleich eine
wunderbare Aufgabe zuzuteilen, nahen wir dazu ein
Blumennadelkissen, den der Knopf ziehren darf!
Voraussetzung: Geduld und Freude an kleinteiliger
Handarbeit.
Bitte eine Schere, stumpfe Nah- oder Sticknadeln und
evil. Stoffreste mitbringen.
Materialkosten: 10 €
Andrea Schmitt
Samstag, 22.11., 9.00-13.00 Uhr
€ 34,90 (€ 31,40)

kleine Schule Hetzles

Ne064 Stoffreste in Szene setzen - ein

Taschchen, wie zu Omas Zeiten #NEU#
Wer kennt sie nicht? Die kleinen Geldbeutelchen, die
unsere Omas in ihren groBen Taschen mit dabeihat-
ten? Die, mit dem Taschenbiigel! In diesem Tésch-
chen lassen sich wunderbar Stoff- und Garnreste
verarbeiten, die vielleicht sogar mit Erinnerungen
behaftet sind. Sozusagen ,Upcycling” der besonderen
Art! Dafiir Taschchen braucht es nicht viel an Men-
ge! Dazu ein bisschen Naherfahrung und handwerk-
liches Geschick, denn am Ende wird’s etwas knifflig!
Taschenbiigel dafir, liegen bereit! Stickmusterideen
durfen gerne mit eingebracht werden. Alte Stoffreste,
Webbéander, Spitzen usw. kénnen auch vor Ort erwor-
ben werden.
Bitte mitbringen, wenn zur Hand: kleiner Schrauben-
zieher, neue oder gebrauchte Stoffe (ca. zweimal
DinA4 groB), Webbandchen, beliebige Stickgarne,
Sticknadel und Nahschere. Wer zur Verfligung hat,
eine kleine griine Schneidunterlage mit Zentimeter-
einteilung.
Nahmaschine vor Ort.
Bei auftretenden Fragen gerne vorher an die Dozentin
wenden (0171/2254657).
Die Materialkosten liegen zwischen 10 und 15 Euro.
Andrea Schmitt
Mi. 10,12. von 18.00 - 21.00 Uhr
Sa. 10.01. von 09.30 - 12.30 Uhr
€ 36,00 (€ 32,40)

Alter Kindergarten Hetzles

Ne065 Textiles Gestalten - Nah- und
Zuschneidekurs

Fiir 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
Montag, 06.10., 18.30-21.00 Uhr, 8 x
€ 120,00 Kleingruppe

Jugendclub Outback



Ne066 Textiles Gestalten - Nah- und
Zuschneidekurs

Fir Teilnehmerinnen 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
Mittwoch, 01.10., 10.00-12.30 Uhr, 8 x
€ 120,00 Kleingruppe

Jugendclub Outback

Ne067 Aquarellkurs fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

In diesen Unterrichtsstunden werden wir verschiede-
ne Techniken und Herangehensweisen an die Aqua-
rellmalerei behandeln. Ich werde Ihnen zeigen, wie
Sie mit Farben umgehen, Mischtechniken anwenden
und verschiedene Effekte erzielen konnen. AuRerdem
werden wir uns mit Komposition, Perspektive und
Licht- und Schatteneffekten beschéftigen.
Bitte mitbringen:
Aquarellfarben (keine Schulwasserfarben), Glas,
Eichhdrnchen-Pinsel in  verschiedenen  GroRen,
Synthetik-Pinsel mit guter Spitze (0, 1 oder mehr),
Aquarellblock DIN A3, ab 250g/m? (am besten Baum-
wolle, 300 Gramm), Bleistift HB/HB 2, Radiergummi,
Kiichenrolle, Porzellanteller, Kleber und Schere.
Evgeniia Mekhova
Mittwoch, 01.10., 18.15-20.45 Uhr, 10 x
€ 150,00 (€ 135,00)

Mittelschule

Ne068 Blumen in Aquarell - schnell, lebendig,
schon

Lernen Sie, wie man lebendige Blumen in der Alla-Pri-
ma-Technik malt — mit frischer Farbe in einem Zug.
Wir konzentrieren uns darauf, die Formen und Far-
ben klar darzustellen. AbschlieRend arbeiten wir mit
der Lasurtechnik, um zarte Details und Farbtiefe zu
schaffen.
Der Kurs richtet sich sowohl an Anfanger als auch an
Fortgeschrittene, die ihre Fahigkeiten vertiefen méch-
ten. Sie lernen die Grundlagen und Geheimnisse der
Aquarelltechnik, um lebendige und ausdrucksstarke
Werke zu schaffen.
Bitte mitbringen: Aquarellfarben (keine Schulwasser-
farben), Glas, Eichhérnchen-Pinsel in verschiedenen
GroRen, Synthetik-Pinsel mit guter Spitze (0,1 oder
mehr), Aquarellblock DIN A3, ab 250g/m? (am liebsten
aus Baumwolle), Bleistift HB/HB 2, Radiergummi, Ki-
chenrolle (Servietten, Mallappen), Wachstuch- oder
Plastikfolie fiir den Arbeitstisch.
Evgeniia Mekhova
Samstag, 04.10., 10.00-15.00 Uhr
€ 30,00 (€ 27,00)

Jugendclub Outback

Ne069 Blumen im ersten Durchgang

Dieser Kurs zeigt, wie man Blumen lebendig und
realistisch in der Alla-Prima-Technik malt, indem die
Farbe frisch aufgetragen wird. Wir iiben das genaue
Erfassen von Formen und Farben. Zum Abschluss
nutzen wir die Lasurtechnik, um feine Farbnuancen
und Transparenz zu erzielen.

Der Kurs richtet sich sowohl an Anfanger als auch an
Fortgeschrittene, die ihre Fahigkeiten vertiefen méch-
ten. Sie lernen die Grundlagen und Geheimnisse der
Aquarelitechnik, um lebendige und ausdrucksstarke
Werke zu schaffen.

Bitte mitbringen: Aquarellfarben (keine Schulwasser-
farben), Glas, Eichhérnchen-Pinsel in verschiedenen
GroRen, Synthetik-Pinsel mit guter Spitze (0,1 oder
mehr), Aquarellblock DIN A3, ab 250g/m? (am liebsten
aus Baumwolle), Bleistift HB/HB 2, Radiergummi, Ki-
chenrolle (Servietten, Mallappen), Wachstuch- oder
Plastikfolie fiir den Arbeitstisch.

Evgeniia Mekhova

Samstag, 18.10., 10.00-15.00 Uhr
€ 30,00 (€ 27,00)
Jugendclub Outback

Ne070 Landschaftsmalerei voller Gefiihl und
Farbe

Wir gestalten eine Landschaft mit besonderer Stim-
mung in der Alla-Prima-Technik, bei der die Farbe
frisch und zlgig aufgetragen wird. Dabei lernen wir,
wie man Farben und Formen nutzt, um Gefiihle zu
vermitteln. Zum Abschluss verwenden wir die La-
surtechnik, um Tiefe und subtile Farbiibergange zu
schaffen.
Der Kurs richtet sich sowohl an Anfanger als auch an
Fortgeschrittene, die ihre Fahigkeiten vertiefen moch-
ten. Sie lernen die Grundlagen und Geheimnisse der
Aquarelltechnik, um lebendige und ausdrucksstarke
Werke zu schaffen.
Bitte mitbringen: Aquarellfarben (keine Schulwasser-
farben), Glas, Eichhornchen-Pinsel in verschiedenen
GroRen, Synthetik-Pinsel mit guter Spitze (0,1 oder
mehr), Aquarellblock DIN A3, ab 250g/m? (am liebsten
aus Baumwolle), Bleistift HB/HB 2, Radiergummi, Ku-
chenrolle (Servietten, Mallappen), Wachstuch- oder
Plastikfolie fur den Arbeitstisch.
Evgeniia Mekhova
Samstag, 22.11., 10.00-15.00 Uhr
€ 30,00 (€ 27,00)

Jugendclub Outback

Ne071 Farbenwerkstatt fiir kleine Kiinstler -

malen wie die GroRen #NEU#
Dieser Kurs méchte Kinder mit Bildern und Arbeits-
weisen verschiedener Kinstler vertraut machen.
Dabei steht nicht nur die Bildbetrachtung im Vorder-
grund, sondern die Methode des jeweiligen Kiinstlers
und das daraus resultierende Bild als Inspirations-
quelle fiir das eigene schopferische Arbeiten. Und da
sich besonders gut einpragt, was man selbst einmal
ausprobiert hat, ist es fiir Kinder wichtig, einmal ge-
nauso arbeiten zu durfen wie die Kunstlerinnen.
Fur Kinder im Alter von 5 bis 9 Jahren.
Bitte auf Kleidung achten, die schmutzig werden darf.
Mitzubringen: kleine Brotzeit, Getrank und 15 Euro
Materialkosten.
Andrea Schmitt
Mi., 05.11., 19.11. & 03.12.
jeweils 15.00 - 17.00 Uhr
€ 36,00 (€ 32,40)

Alter Kindergarten Hetzles

Ne072 Entdeckungstour fiir Kinder - mit allen

Sinnen durch die Natur #NEU*
Baume, Blatter, Blumen, Graser, Moose oder Schne-
ckenhauser jedes fiir sich ein Kunstwerk, wenn man
sich die Zeit lasst, alles genau zu betrachten. Diese
Naturschatze laden dazu ein kreativ zu werden. Fir
Kinder sind Naturerlebnisse von besonderer Bedeu-
tung, sie fordern ihre Achtsamkeit und Konzentration
und tragen zur Personlichkeitsentwicklung bei. Kinder
lieben die Natur und ihre Schatze, die es zu entde-
cken gibt. Fur Kinder im Alter von 6 bis 10 Jahren.
Inhalt:
- Erlebnisreise in die Natur
- Naturwunder entdecken, fiihlen, riechen und ver-
kosten
- Spiele und Geschichten
- Pflanzen und Krauter kennen lernen
- Rezepte und Leckereien
Andrea Schmitt
Montag, 29.09., 15.00-17.00 Uhr, 3 x
€ 36,00 (€ 32,40)

Alter Kindergarten Hetzles

JUNGE VHS

Ne073 Selbstverteidigung fiir Frauen und
Médchen

Diese Selbstverteidigung beruht auf ausgesuchten,
sehr wirkungsvollen Verteidigungstechniken. Sie ler-
nen schnell, sich gegen bewaffnete und unbewaffnete
Ubergriffe und Uberfalle jeder Art effektiv zur Wehr zu
setzen. Sie lernen nicht nur theoretische und prakti-
sche Anwendungen, sondern Sie (ben intensiv, um
gegen unterschiedliche Angreifer bestehen zu kon-
nen. Wir testen Ihre Schlagkraft und helfen diese zu
verbessern.
Leichte Sportkleidung und Turnschuhe erforderlich!
Marion Kndrlein
Samstag, 15.11., 14.00-17.00 Uhr
€ 15,00 (€ 13,50)
In Kooperation mit der Gleichstellungsstelle des Land-
kreises FO

Jugendraum Feuerwehrhaus

Ne074 Topfern fiir Schulkinder in Dormitz
Der Umgang mit Ton weckt die Kreativitat, fordert
Feinmotorik und Ausdauer.
Bitte eine Schiirze mitbringen!
Brigitte Schleifer
Donnerstag, 09.10., 15.15-16.45 Uhr, 6 x
€ 54,00 (€ 48,60) inkl. Material € 10,00
Schule Dormitz

Ne075 Topfern fiir Schulkinder in Dormitz
Der Umgang mit Ton weckt die Kreativitat, fordert
Feinmotorik und Ausdauer.
Bitte eine Schiirze mitbringen!
Brigitte Schleifer
Donnerstag, 09.10., 17.00-18.30 Uhr, 6 x
€ 54,00 (€ 48,60) inkl. Material € 10,00
Schule Dormitz

Ne076 Topfern fiir Erwachsene in Dormitz
#NEU#

Sie wollen Ihre eigenen Ideen gerne ausleben und
kreativ werden. Im Tépferkurs fiir Anfanger und Fort-
geschrittene, kdnnen Sie lhre Ideen in Ton umsetzen
und lhrer Kreativitdt somit freien Lauf lassen. Sie
topfern z.B. Schalen, Vasen oder Gartenstelen nach
eigenen Ideen oder nach Vorlagen.
Bitte eine Schiirze mitbringen! Die Materialkosten
werden vor Ort eingesammelt und richten sich nach
der Anzahl der getopferten Gegenstande.
Brigitte Schleifer
Donnerstag, 09.10., 18.45-20.45 Uhr, 6 x
€72,00 (€ 64,80)

Schule Dormitz

Fur Irrtimer kann keine Haftung ibernommen werden.
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