Herbst/Winter 2024/2025

Anmeldung und Auskunft: vhs Wendelstein - Schwabacher StraBe 2 - 90530 Wendelstein
E-Mail: vhs@wendelstein.de - 09129/401-122 oder -222

ANMELDUNG AB 01. AUGUST 2024!

J42320

Whisky - nicht nur aus Schottland
Eine kleine Weltreise zu interessanten
Whisk(e)ys

Sa, 25. Januar, 18-21.30 Uhr,

Wendelstein, Hort, R6thenbach b.St.W.,

Am Zehnthof 10, 2. Stock

Geblhr: 47,- € (inkl. Materialkosten)

H. Jiirgen Werner

Zunachst nehmen wir einen kurzen Einblick
in die Herstellung, die verschiedenen Sor-
ten und die regelgerechte Verkostung von
Whisk(e)y. Im Anschluss daran werden wir
dann auf einer kleinen Reise durch die neue
Whiskywelt Destillate aus verschiedenen L&n-
dern, aber auch klassischen Single Malt aus
Schottland, in einer Verkostung kennenler-
nen. Der Unkostenbeitrag fir die Verkostung
in Héhe von 25 € ist in der Kursgebtihr ent-
halten. Die Teilnehmer missen 18 Jahre sein.

J15005

Mein Haushalt - (k)ein Problem

Fr, 7. Februar, 16-21 Uhr,

Wendelstein, Tagl6hnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 5

Geblhr: 50,- € (inkl. Skript)

Petra Schwarz

Die Hausarbeit der Moderne ist trotz des
technischen Fortschrittes zu einem Spagat
geworden zwischen der Wunschvorstellung
eines gepflegten Heims und der Realitét, in
der Beruf und Familie vereint werden mussen.
So ist die Hausarbeit heute eher eine lastige
Notwendigkeit in unserer knappen Freizeit.
Kaum ein anderer Arbeitsbereich umfasst
so viele unterschiedliche Tatigkeiten: Putzen,
Waschen, Blgeln, Einkaufen, Kochen, Orga-
nisation und vieles mehr. In diesem Seminar
erhalten Sie praxisnahe Tipps, wie Sie diese
Hleidigen Arbeiten” effizienter erledigen und
Ihren Haushalt optimieren kdnnen. Verandern
Sie mit diesem Seminar |hre Sichtweise auf
die Hausarbeit und begegnen Sie diesen
unliebsamen Arbeiten mit Wissen statt mit
Ohnmacht. Keine ErméaBigung méglich.
Bitte mitbringen: Brotzeit und Schreibzeug

J15009

Minimalismus im Kleiderschrank
Capsule Wardrobe

Do, 17. Oktober, 18-21 Uhr,

Wendelstein, Taglbhnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 4

Geblhr: 36,- €

Petra Schwarz

Der Kleiderschrank ist voll und Sie haben
trotzdem nichts anzuziehen? Wir begeben
uns auf Ursachenforschung fiir dieses Pha-
nomen und analysieren den Istzustand. Sie
erhalten praxisnahe Tipps, um den Inhalt
Ihres Kleiderschrankes reduzieren zu kbnnen
und lernen das Konzept Capsule Wardrobe
kennen. Zudem erfahren Sie Wissenswertes,
um lhren eigenen Stil zu entwickeln, um in
Zukunft Kleidung bewusster einzukaufen.
Ziel ist ein Kleiderschrank mit einer Garde-
robe, die zu lhrem Leben passt. Gefullt mit
Lieblingsstlicken, die sich miteinander kom-
binieren lassen und durch wenige Akzente zu
immer neuen Looks kreieren lassen. Keine
ErmaBigung maoglich.

Bitte mitbringen: Schreibzeug

J15120

Photovoltaikanlage und Speicher
Entscheidungshilfe flr eine Photovol-
taikanlage

Fr, 15. November, 19-21.30 Uhr,
Wendelstein, Hort, R6thenbach b.St.W.,

Am Zehnthof 10

Gebihr: 9,- €

Hans-Jiirgen Buchard

Es gibt viele Grinde Uber eine Photovol-
taikanlage nachzudenken: Klimawandel,
Gaspreiserhdhung, Strompreiserhéhung, etc.
Hauseigentimer stellen sich in diesem Zu-
sammenhang viele Fragen: Wie kann ich un-
abhéngiger werden und meine Energiekosten
durch eine Photovoltaikanlage reduzieren?
Welche Komponenten gehéren zu einer
PV-Anlage? Ist mein Hausdach geeignet? Wie
viel Leistung (kWh) braucht eine Anlage und
welche Kosten sind damit verbunden? Wie
aufwandig ist die Installation? Wie kann ich
die Energie speichern? Wo liegen die Vorteile
bzw. Nachteile? Wie ist es mit dem Eigen-
verbrauch und der Anmeldung der Anlage?
Der Dozent wird die Grundlagen der PV
mittels Folienprasentation und Beispielen
erklaren und auf Fragen aus dem Publikum
eingehen.

vhs.

PROGRAMM

Volkshochschule
®» im Landkreis Roth

Online-
Anmeldung
unter
www.vhs-roth.de

J17401

Raunéachte

Mehr Bewusstsein in der Zeit
,Zwischen den Jahren*

Fr, 6. Dezember, 17-21 Uhr,

Wendelstein, Tagléhnerhaus,

Nlrnberger Str. 11, Zi. 5

Geblihr: 40,- €

Petra Schwarz

Was sind die Raunédchte? Ist dieses alte
Wissen noch zeitgemaB? Wie kann man
diese Zeit gestalten? Es gibt viele Marchen,
Mythen, Brauche und Rituale rund um die
»,ZWOIf heiligen Nachte“. Die Teilnehmer sind
eingeladen, den Zauber, der diesen Tagen
und Néachten innewohnt, kennenzulernen
und auf unsere heutige Zeit zu Ubertragen.
Mit vielen Impulsen kann jeder diese Zeit
individuell fur sich gestalten. Beschenken
Sie sich wahrend der Raunachte genau mit
dem, was Sie in der Ubrigen Zeit des Jahres
nicht haben.

Keine ErmaBigung maoglich.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Vesper

J18480 T3

Essbar oder giftig?

Pilzwanderung im Wendelsteiner
Waldgebiet

Sa, 21. September, 9-12 Uhr,

Wendelstein, Gymnasium,

In der Gibitzen 29, Parkplatz

Geblihr: 9,- € / Kinder bis 15 Jahre 4,- €
Sissi Stanek

Im Herbst gehen viele gerne hinaus in den
Wald, um Pilze zu sammeln. Nicht immer ist
jedem dabei klar, ob das gesichtete Exemplar
essbar oder giftig ist. Wer dies und vieles
mehr Uber Pilze erfahren mochte, sollte hier
dabei sein! Bei der Exkursion geht es in erster
Linie um Artenkenntnisse sowie praktische
Erfahrungen. Dazu gibt es interessante
Tipps zur Verarbeitung. Die Begleiterin ist
Pilzsachverstandige der Naturhistorischen
Gesellschaft Nirnberg.

Bei langanhaltender Trockenheit muss die
Wanderung entfallen. Bitte geben Sie daher
bei der Anmeldung Kontaktdaten (Mobil-
nummer, Mailadresse) an, tUber die wir Sie in
diesem Fall informieren kdnnen.

Keine ErmaBigung maoglich.

Bitte mitbringen: feste Schuhe, Messer, Korb
(keine Plastiktlten)
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J18484

Wildkrauterwanderung

Engelwurz

Mi, 2. Oktober, 16.30-18.30 Uhr,
Wendelstein, R6thenbach b.St.W.,
Tiefentalstr. 63

Gebuhr: 18,- € (inkl. Materialkosten)
Brigitte Reischle

Der Engelwurz ist bekannt fir seine Bit-
terstoffe und atherischen Ole. Er hilft bei Ma-
gen-Darmstérungen, bei Erkéltungen v. a. bei
Kindern, bei arthritischen Beschwerden, bei
allgemeiner Schwéche u.v.a. Wir graben die
Wourzel und bereiten zusammen eine Tinktur.
Danach essen wir eine heiBe Wurzelsuppe
am Feuer.

Keine ErmaBigung maoglich.

Kinder bis 14 Jahre sind frei.

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung,
Stoffbeutel oder Korb, Teller, Tasse, Besteck,
kleines Schraubglas

J18485

Wildkrauterwanderung

Wurzelwerk nicht nur fir

den Gartenzwerg

Mi, 23. Oktober, 16.30-18.30 Uhr,
Wendelstein, R6thenbach b.St.W.,
Tiefentalstr. 63

Geblhr: 18,- € (inkl. Materialkosten)
Brigitte Reischle

Wir graben essbare wilde, gehaltvolle Wur-
zeln von Nachtkerze, GroBe Klette, Lowen-
zahn, Beinwell, Topinambur, Japanischer
Staudenknoéterich und bereiten diese am
Feuer zu. Dazu gibt es Buchweizengritze,
heiBen Tee und viel Wissenswertes lber den
Inhalt dieser Pflanzenwurzeln.

Keine ErmaBigung mdglich.

Kinder bis 14 Jahre sind frei.

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung,
Stoffbeutel oder Korb, Teller, Tasse, Besteck,
kleines Schraubglas

J55243

Digitale Fotografie

Basiswissen - Teil 1

Do, 16. Januar, 18-21 Uhr,

Wendelstein, Tagl6hnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 8

Geblhr: 25,- €

Uwe Pfeiffer

Du hast eine digitale Kamera und mdchtest
Dich mit deren Funktionen vertraut machen?
In diesem Kurs werden in Theorie und Praxis
die Grundlagen der digitalen Fotografie be-
handelt und Du lernst Deine Kamera noch
besser kennen.

Im Einzelnen: Belichtungszeit, Blende, ISO
Lichtempfindlichkeit, Scharfentiefe, Brenn-
weite/Blickwinkel. Des Weiteren wird Dir der
Unterschied zwischen Automatikprogramm,
Motiv- und Halbautomatikprogrammen und
der manuellen Einstellung vorgestellt. Keine
Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: Digitale Kamera (mit vollem
Akku und Handbuch), Schreibzeug

J55244

Digitale Fotografie

Basiswissen - Teil 2

Do, 23. Januar, 18-21 Uhr,

Wendelstein, Taglbhnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 8

Gebdhr: 25,- €

Uwe Pfeiffer

Du mdchtest Deine Kenntnisse im Bereich
der digitalen Fotografie vertiefen? In diesem
Kurs werden die verschiedenen Belichtungs-
arten (Spot-, Mehrfeld- und mittenbetonte
Messung) behandelt. AuBerdem erhéltst Du
eine Einfuhrung in die Belichtungskorrektur,
Belichtungsreihen (HDR), Spiegelvorauslo-
sung und Langzeitbelichtung.

Grundlagen vermittelt der Kurs ,,Grundlagen
der digitalen Fotografie Teil 1“. Der Besuch
im Vorfeld ist hilfreich, aber nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Digitale Kamera (mit vollem
Akku und Handbuch), Schreibzeug

J55750 I0ETR

Filmen mit der Digitalkamera -

Die richtige Technik

Basiswissen - Teil 1

Do, 17. Oktober, 18-21 Uhr,

Wendelstein, Taglbhnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 8

Geblihr: 35,- €

Uwe Pfeiffer

Sie haben eine Digitalkamera und mochten

damit professionelle Videos produzieren? In

diesem Teil zeige ich Ihnen die Grundlagen,

die Sie brauchen, um das Beste aus lhren

Filmen herauszuholen. Sie lernen, worauf Sie

beim Filmen mit einer Digitalkamera achten

mussen:

e Wie wéhle ich die richtigen Kameraeinstel-
lungen aus?

e Welches Zubehdr soll ich in welcher Situ-
ation verwenden?

e Und wie sorge ich dafiir, dass mein Ton die
bestmogliche Qualitat hat?

Das und noch vieles mehr erfahren Sie in

diesem Kurs.

Keine ErmaBigung mdglich.

Bitte mitbringen: Kamera (mit vollem Akku)

J55751 31

Filmen mit der Digitalkamera -
Professionelle Inhalte

Basiswissen - Teil 2

Do, 24. Oktober, 18-21 Uhr,

Wendelstein, Taglbhnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 8

Geblhr: 35,- €

Uwe Pfeiffer

Qualitativ hochwertige Aufnahmen allein
machen noch lange kein gelungenes Video.
Ein ansehnlicher Film entsteht nicht durch
Zufall. Viele Regeln und Tricks sorgen am
Ende daflr, dass Ihre Aufnahmen interessant
und nicht amateurhaft aussehen. In diesem
Teil erklare ich lhnen, worauf Sie beim Filmen
achten mussen, um ansprechende und pro-
fessionelle Aufnahmen zu produzieren und
welche Hilfsmittel Sie verwenden koénnen,
um atemberaubende Videos zu kreieren.
Fir diesen Kurs ist die Teilnahme an Teil 1
unbedingte Voraussetzung.

Keine ErmaBigung maoglich.

Bitte mitbringen: Kamera (mit vollem Akku)
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J30202 ETTTTY

Chinesisch A1.1 - online

tiiber Zoom

Fir Anfanger*innen ohne Vorkenntnisse
Mi, 9. Oktober, 17-18.30 Uhr, 10 x,

Gebihr: 112,- €

Hongli Yang

Interessieren Sie sich fiir das bevélkerungs-
reichste Land der Welt? Waren Sie schon
immer neugierig auf die chinesische Sprache
und Kultur? Lernen Sie in diesem Online-Kurs
ganz bequem und sicher von zu Hause aus
und trotzdem im Austausch mit anderen.
Der Kurs vermittelt nicht nur grundlegende
Kenntnisse der chinesischen Sprache sowie
den Aufbau der Schriftzeichen, sondern auch
landeskundliche und kulturelle Hintergrin-
de. Kommen Sie mit und lernen Sie China
kennen!

J30203 ETTIY

Chinesisch A2.1 - online

iiber Zoom

Fir Fortgeschrittene mit geringen
Vorkenntnissen

Do, 10. Oktober, 18.30-20 Uhr, 12 x,
Gebihr: 135,- €

Hongli Yang

Interessieren Sie sich fir das bevolkerungs-
reichste Land der Welt? Waren Sie schon
immer neugierig auf die chinesische Sprache
und Kultur? Lernen Sie in diesem Online-Kurs
ganz bequem und sicher von zu Hause aus
und trotzdem im Austausch mit anderen.
Der Kurs vermittelt nicht nur grundlegende
Kenntnisse der chinesischen Sprache, sowie
den Aufbau der Schriftzeichen, sondern auch
landeskundlichen und kulturellen Hinter-
griinden. Kommen Sie mit, eine kleine Reise
nach China!

J32322

Morning English

Niveau A2/B1 mit Vorkenntnissen

Mo, 16. September, 10.45-12.15 Uhr, 17 X,
Wendelstein, Tagléhnerhaus,

Nirnberger Str. 11, Zi. 5

Geblhr: 142,- €

Halina Barrios

Hier kénnen Sie |hr Schulenglisch wieder
flottmachen. Wortschatz, Aussprache und
Grammatik werden aufpoliert und mit Hilfe
von vielen praxisorientierten und spiele-
rischen Ubungen gefestigt. Landeskundliche,
kulturelle Gewohnheiten und tagesaktuelle
Themen runden die Mischung ab und sor-
gen dafir, dass es lhnen im Englischkurs nie
langweilig wird.

Vorkenntnisse: Niveau A2, bzw. ca. 6 Jahre

J32731

English Conversation - interme-
diate and advanced learners
Niveaustufe B2

Mo, 16. September, 9-10.30 Uhr, 17 X,
Wendelstein, Tagléhnerhaus,

Nirnberger Str. 11, Zi. 5

Gebihr: 142,- €

Halina Barrios

You can already speak English pretty well,
however, you would like to brush up your
English conversation skills and increase your



vocabulary. This course will give you that by
conversing about actual topics, watching
intriguing videos, reading interesting articles
and learning vocabulary playfully.

No book required.

J32732

Evening Conversation for
intermediate learners

Niveaustufe B1/B2

Di, 24. September, 18-19.30 Uhr, 14 x,
Wendelstein, Tagl6hnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 8

Geblihr: 117,- €

Sonja GoBler

Schwerpunkt dieses Kurses ist die Kommu-
nikation mit gleichzeitiger Auffrischung Ihrer
Englischkenntnisse. Sie wiederholen auch
Grammatik und vertiefen Ihren Wortschatz.
Dies ist ein lebhafter Konversationskurs mit
aktuellen Gesprachs- und Diskussionsthe-
men, in dem neue Teilnehmer willkommen
sind. Es gibt kein Kursbuch. Lesetexte
werden am jeweiligen Kursabend ausgeteilt.
Vorkenntnisse: Niveaustufe B1/2

Bitte mitbringen: Kopiergeld (2 €)

J32734

Living English for young and old
Enjoy learning by talking B1 level
Mi, 25. September, 10-11.30 Uhr, 15 X,
Wendelstein, Tagl6hnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 4

Geblhr: 125,- €

Nigel Greenhalgh

It's great to talk! So, let's get talking, reading
and discussing. ,Living English® is enjoying
the living side of language. The course is fun
and entertaining, but it is also very import-
antly interesting and informative. Providing
course members with plenty of opportunity to
express themselves and in the process learn
new words and phrases and how to use them.
We will delve British culture and literature as
well as many contemporary news issues.
»Learning by Doing*“ that is ,Living English!*
No book required.

Bitte mitbringen: Schreibzeug

J32735

English Conversation

For Advanced Learners (B1/B2)

Do, 26. September, 9-10.30 Uhr, 13 x,
Wendelstein, Taglbhnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 4

Geblhr: 108,- €

Sonja GoBler

If you love speaking English, join our small and
friendly English class! We want to talk about
everyday events and interesting topics, and of
course, we want to have some fun together. If
you are keen on improving your grammar, you
are free to ask any grammar questions you like!
You should have at least five years of school
English. No textbook required.

Niveaustufe ca. B1/B2.

Bitte mitbringen: Kopiergeld (2 €)

J33129

Franzodsisch

Niveaustufe Al

Mo, 23. September, 18.30-20 Uhr, 14 x,
Wendelstein, Tagl6hnerhaus,
Ndrnberger Str. 11, Zi. 4

Geblihr: 133,- €

Nadine Schéfer

Wir bauen auf die vorangegangenen Seme-
ster Franzdsisch auf und erweitern kontinu-
ierlich unseren Wortschatz, die Grammatik
und unsere Sprachfertigkeit.

Quereinsteiger sind herzlich willkommen.
Bitte mitbringen: Lehrbuch: Bon Courage 1

J33230

Franzésisch

Niveaustufe A2

Do, 26. September, 10.45-12.15 Uhr, 14 x,
Wendelstein, Taglbhnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 4

Gebihr: 133,- €

Nadine Schéfer

Dieser Kurs ladt ein, auf einer unterhaltsamen
,Jour de France® Franzosisch zu lernen.
Durch Alltagsszenen wird die lebendige
Umgangssprache vermittelt und schon
bald werden Sie feststellen, wie viel Spal3
es macht, sich mit Franzosen unterhalten
zu kdnnen und sie zu verstehen. Also ,,Bon
Courage!” Nur Mut! Machen Sie sich mit dem
savoir-vivre, der Lebensart unserer franz6-
sischen Nachbarn, vertraut und gehen Sie
auf Entdeckungsreise.

Quereinsteiger sind herzlich willkommen.
Bitte mitbringen: Lehrbuch: Bon Courage 2

J35110

Italienisch A1

Wiederholung und Festigung

des Niveaus Al

Do, 26. September, 11.15-12.45 Uhr, 13 x,
Wendelstein, Tagléhnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 5

Gebdihr: 108,- €

Kerstin Deitmer

In diesem Kurs wird das Level A1 sehr lang-
sam und abwechslungsreich wiederholt und
vertieft. Der Kurs ist auch flr Wiedereinstei-
ger mit soliden Grundkenntnissen sehr gut
geeignet.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: Nuovo Espresso
A1, ab Lektion 9

J35220

Italienisch

Niveaustufe A2

Di, 24. September, 17-18.30 Uhr, 14 x,
Wendelstein, Tagléhnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 4

Geblhr: 133,- €

Marco Cupelli

In diesem Kurs wiederholen wir das Niveau
A2 und betrachten hin und wieder einige
Aspekte der italienischen Sprache. Wir wol-
len die Kenntnisse der italienischen Sprache
ausbauen und situationsbezogen anwenden.
Dabei soll das Training kommunikativer Fer-
tigkeiten im Vordergrund stehen, um sich
moglichst schnell in Alltagssituationen ver-
standigen zu kdnnen. Wiedereinsteiger*innen
mit Vorkenntnissen sind herzlich willkommen.
Das Lernen in einer Kleingruppe erméglicht
intensiveres Lernen und Arbeiten.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: Nuovo Espresso
2 A2
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J35221

Italienisch

Wiederholung und Festigung
Niveaustufe A2

Do, 26. September, 9.30-11 Uhr, 13 x,
Wendelstein, Tagl6hnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 5

Geblihr: 108,- €

Kerstin Deitmer

Im Vordergrund steht die Wiederholung bzw.
Festigung des Niveaus A2, jedoch erweitern
Sie dabei auch lhre Sprachkenntnisse (Wort-
schatz und Gramatik). Kommunikation und
die Fahigkeit, sich flussig auszudriicken, sind
das Ziel. Dabei wird das Lehrbuch erganzt
durch aktuelle Videos, Lieder, leichte Lektlren
und interessante Webseiten. Quereinsteiger
sind herzlich willkommen!

Das Buch wird im Kurs besprochen.

J35331

Italienisch Mittelstufe - Benvenuti!
Niveaustufe B1

Di, 24. September, 18.30-20 Uhr, 14 x,
Wendelstein, Tagléhnerhaus,

Nirnberger Str. 11, Zi. 4

Gebihr: 117,- €

Marco Cupelli

Wir wollen das bis jetzt Gelernte vertiefen und
bekannte Strukturen festigen. Unser Schwer-
punkt liegt auf der Kommunikation in der itali-
enischen Sprache. Wiedereinsteiger/-innen mit
guten Vorkenntnissen sind herzlich willkommen.
Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

J37220

Spanisch

Niveaustufe A2

Mi, 2. Oktober, 18.30-20 Uhr, 13 x,
Wendelstein, Tagléhnerhaus,

Nirnberger Str. 11, Zi. 5

Gebihr: 97,- €

Karin Wolfermann

Dieser frohliche kleine Kurs erschlieBt die
spanische Sprache und Kultur durch aktuelle
Texte, Lieder und praktische Sprechanldsse.
Viel Wert wird auf die Konversation gelegt.
Bitte mitbringen: Lehrbuch: Perspectivas
Ya, A2

J37222

Spanisch fiir Anfénger mit Vor-
kenntnissen

Niveaustufe A2

Di, 17. September, 10.15-11.45 Uhr, 15 x,
Wendelstein, Tagléhnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 4

Gebihr: 111,- €

Nadine Blamberger

iBienvenidos! Der Kurs Spanisch A2 ist
geeignet fur Anfanger mit Vorkenntnissen.
Wir erweitern unseren Wortschatz und ho-
ren Audio- und Videomaterial, lesen Texte
und unterhalten uns - alles natirlich mit viel
Vergniigen und SpaB3 an der spanischen
Sprache. Sie lernen kurze Gesprache Uber
alltagliche Gewohnheiten zu flihren, Vorlieben
und Abneigungen auszudriicken und genaue
Auskinfte zu etwas einzuholen. Machen
Sie mit und lernen Sie Spanisch fur den
Beruf, Urlaub oder um geistig fit zu bleiben.
Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
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J37321

Spanisch fiir alle mit
grundlegenden Kenntnissen
Niveaustufe B1

Di, 17. September, 8.30-10 Uhr, 15 X,
Wendelstein, Taglbhnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 4

Gebihr: 111,- €

Nadine Blamberger

iBienvenidos! Der Kurs Spanisch B1 ist
geeignet flr alle, die grundlegende Kennt-
nisse in Spanisch haben. Wir unterhalten
uns Uber alltdgliche Themen, persénliche
Interessen, aktuelle Ereignisse, Reisen und
Kultur der spanischsprachigen Lander.
Wir lernen, Hoffnungen und Absichten zu
auBern und die Handlungen von Filmen
oder Blchern wiederzugeben. Dabei er-
weitern Sie mit SpaBB an der Sprache lhren
Wortschatz und festigen die Grammatik.
Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

J37720

Spanische Konversation
Niveaustufe B1

Mi, 2. Oktober, 10-11.30 Uhr, 13 x,
Wendelstein, Tagl6hnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 5

Geblihr: 97,- €

Karin Wolfermann

Haben Sie Lust, Ihr Spanisch aufzufrischen?
Dies ist ein kleiner, gemuitlicher Kurs, der sich
der hispanischen Sprache durch Lekttire,
Musik, Diskussionen, etc. ndhert.
Vorkenntnisse: gute Grundstufenkenntnisse.
Das Lernmaterial wird im Kurs ausgewahit.

J17405 T3

Selbststirkung durch Bewegung
Mit Eurythmie innere Ressourcen
aktivieren

Di, 15. Oktober, 19-20 Uhr, 3 x,

Wendelstein, Waldorfsch.,

In der Gibitzen 49, Eurythmiesaal

Geblihr: 26,- €

Croatijana Boldt

Ein Eurythmie-Kurs, der die Prinzipien der
Resilienz und Selbststéarkung vereint.
Eurythmie ist eine bewusste Kérperarbeit, die
innere Ressourcen aktiviert und das Wohlbe-
finden fordert. In diesem Kurs erlernen Sie
die Grundlagen von Eurythmie-Ubungen, mit
denen Sie Ihre inneren Krafte mobilisieren und
sich selbst starken kénnen. Gezielte Ubun-
gen, die Sie auch auBerhalb des Kurses flr
sich anwenden kénnen, fordern lhre Selbst-
stérkung. Dieser Kurs ist fUr alle geeignet,
die ihre kdrperliche und geistige Gesundheit
verbessern mochten. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Stoppersocken oder Turn-
schuhe

J40640

Hatha-Yoga

Far Anfanger und Erfahrene

Mo, 2. September, 9-10.30 Uhr, 10 x,
Wendelstein, Jegelscheune, Forststr. 2
Geblihr: 74,- €

Anita Grupa

Der ganzheitliche Ubungsweg des klas-

sischen Yoga dient unserer Gesundheit. Das
Ziel ist die Schulung der Kdrper-, Atem- und
Geistesachtsamkeit mit den Mitteln von
Asanas - Kérperubungen, die der Wirbelsau-
le Beweglichkeit und Flexibilitat verleihen,
Entspannungstechniken und Atemutbungen
- gelenkte Atmung bringt Sauerstoff und
Energie in jede Zelle.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Yogakissen,
Decke, warme Socken

J40641

Hatha-Yoga

Fir Anfanger und Erfahrene

Mo, 2. September, 10.40-12.10 Uhr, 10 x,
Wendelstein, Jegelscheune, Forststr. 2
Geblhr: 74,- €

Anita Grupa

Der ganzheitliche Ubungsweg des klas-
sischen Yoga dient unserer Gesundheit. Das
Ziel ist die Schulung der Kérper-, Atem- und
Geistesachtsamkeit mit den Mitteln von
Asanas - Kdrperltbungen, die der Wirbelséu-
le Beweglichkeit und Flexibilitat verleihen,
Entspannungstechniken und Atemibungen
- gelenkte Atmung bringt Sauerstoff und
Energie in jede Zelle.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Yogakissen,
Decke, warme Socken

J40642

Klassisches Hatha Yoga

Fur Anfanger und Fortgeschrittene

Do, 19. September, 17.15-18.30 Uhr, 12 x,
Wendelstein, Jegelscheune, Forststr. 2
Gebdihr: 74,- €

Sonja Boenke

Die Methoden des Yoga kénnen uns helfen,
unseren Geist zu beruhigen, Stress abzubau-
en und zu einem Wohlgeflihl zu gelangen.
Gezielte Kérper- und Atembeobachtungen
schulen die Wahrnehmung, so dass der
Einklang von Korper-Geist-Seele erfahrbar
wird. Auf dem Weg nach innen, zum eigenen
Wesenskern, werden im Kurs die klassischen
Yoga-Ubungen schrittweise erarbeitet und
mit dem personlichen Atemrhythmus verbun-
den. Dadurch entstehen flieBende meditative
Bewegungsabldufe und achtsames Korper-
bewusstsein.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, be-
queme Kleidung, Stoppersocken

J40643

Klassisches Hatha Yoga

Fur Anfanger und Fortgeschrittene

Do, 19. September, 18.30-19.45 Uhr, 12 x,
Wendelstein, Jegelscheune, Forststr. 2
Gebihr: 74,- €

Sonja Boenke

Die Methoden des Yoga kénnen uns helfen,
unseren Geist zu beruhigen, Stress abzubau-
en und zu einem Wohlgeflhl zu gelangen.
Gezielte Kérper- und Atembeobachtungen
schulen die Wahrnehmung, so dass der
Einklang von Korper-Geist-Seele erfahrbar
wird. Auf dem Weg nach innen, zum eigenen
Wesenskern, werden im Kurs die klassischen
Yoga-Ubungen schrittweise erarbeitet und
mit dem personlichen Atemrhythmus verbun-
den. Dadurch entstehen flieBende meditative
Bewegungsabldufe und achtsames Korper-
bewusstsein.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, be-
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queme Kleidung, Stoppersocken

J40645

Integral Yoga

Mi, 9. Oktober, 18.30-20 Uhr, 12 x,
Wendelstein, Hort, Réthenbach b.St.W.,

Am Zehnthof 10, 2. Stock

Geblihr: 89,- €

Gerda Ana Porschert

Der ganzheitliche Ubungs- und Erfah-
rungsweg des klassischen Yoga dient der
Gesundheit des Kdrpers und macht uns
darliber hinaus die geistige Dimension un-
seres Menschseins bewusst. Schulung der
Korper-, Atem- und Geistesachtsamkeit mit
den Mitteln von Asanas (Kérperlibungen),
Entspannung, Pranayama (Atemibungen),
Rezitation und Meditation (Stille) in der Praxis
des Vini-Yoga sind einer der Ubungswege.
Bitte mitbringen: Yogamatte oder Decke,
Sitzkissen oder -bénkchen

J40646

Integral Yoga

Do, 10. Oktober, 9.30-11 Uhr, 12 x,
Nlrnberg, Ev. Gemeindehaus Kornburg,

Am SchloBgraben 3

Geblihr: 89,- €

Gerda Ana Porschert

Der ganzheitliche Ubungs- und Erfah-
rungsweg des klassischen Yoga dient der
Gesundheit des Kdrpers und macht uns
darliber hinaus die geistige Dimension un-
seres Menschseins bewusst. Schulung der
Korper-, Atem- und Geistesachtsamkeit mit
den Mitteln von Asanas (Kérperlibungen),
Entspannung, Pranayama (Atemibungen),
Rezitation und Meditation (Stille) in der Praxis
des Vini-Yoga sind einer der Ubungswege.
Bitte mitbringen: Yogamatte oder Decke,
Sitzkissen oder -bénkchen

J40648

Hatha Yoga

Nach einem aktiven Tag zur Ruhe
kommen

Di, 17. September, 17.30-18.45 Uhr, 12 x,
Wendelstein, Jegelscheune, Forststr. 2
Geblihr: 74,- €

Pia Hegmann

Dieser Kurs richtet sich an alle, die den
Wunsch nach kérperlichem Ausgleich und
zugleich Entspannung haben. Die Stunden
sind fUr Einsteiger*innen geeignet, da die
Koérperhaltungen (Asanas) prézise und in
modifizierter Form angesagt werden. Allen
Stunden liegt ein anderes herzdffnendes
Thema zugrunde, bei dem Korper, Geist und
Seele zur Ruhe kommen kdnnen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Block, Band,
Getrénk

J40649

Hatha Yoga fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Ein Yoga-Stil fur Kraft und
Entspannung

Mi, 25. September, 17.30-19 Uhr, 17 X,
Wendelstein, GS Kleinschwarzen-

lohe, Allerheiligenweg 21, MZR

Gebihr: 126,- €

Arianna Schréter

Hier werden in sanften Bewegungsabfolgen
einzelne Yogahaltungen erlernt. Die Kdérper-



wahrnehmung wird geschult und das Er-
kennen der eigenen Grenzen geférdert. Eine
Balance zwischen Anstrengung und Hingabe
bringt Kérper und Geist in Einklang. Hatha
Yoga setzt sich in der Regel aus einer kurzen
Meditation und/oder ein Einstiegsthema zu
Beginn der Stunde, einfache Atemiibungen,
Asanas und der Abschlussentspannung
zusammen. FUr die Phase der Entspannung
werden einige Yin Yoga Sequenzen einge-
baut. Die Asanas werden in der Ausrichtung
genau angesagt.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Yogablock,
Gurt, Decke, bequeme Kleidung, Socken,
Getrank

J40650

Faszien-Yoga

Workshop

Sa, 28. September, 14.30-16.30 Uhr,
Wendelstein, Gymnasium,

In der Gibitzen 29, Mehrzweckraum

Gebuhr: 17,- €

(inkl. Materialkosten) (inkl. Leihgebiihr)
Sonja Maier

Sie suchen nach einem Ausgleich zum bewe-
gungsarmen Alltag? Sie wollen eine bessere
Haltung, ein besseres Kdrpergeflhl und mehr
Beweglichkeit? Testen Sie Faszien-Yoga an
einem Nachmittag.

Elastische und gesunde Faszien sind wichtig
fir unser Wohlbefinden. Mit speziellen Ubun-
gen aus dem Yoga und Massagen mit Rollen
und Béllen werden wir die Faszien dehnen.
Wir bringen dabei unseren Kdrper in Form,
die Haltung verbessert sich, Verspannungen
in Bauch und Rucken kdnnen sich I&sen.
Dies fuhrt zu einem guten Kérpergefiihl und
besserer Beweglichkeit.

Der Workshop ist fir Anfanger*innen ohne
Vorkenntnisse geeignet. Rollen und Balle
werden zur Verfugung gestellt. Eigene Rollen
gerne mitbringen.

Und wenn es lhnen gefallt, schlieBen Sie sich
dem Kurs ab 04.08. an.

Bitte mitbringen: Sportmatte, bequeme Klei-
dung, Sportschuhe, Getrénk, eigene Rolle
wenn vorhanden

J40651

Faszien-Yoga

Mo, 7. Oktober, 19.15-20.15 Uhr, 12 x,
Wendelstein, Hort, R6thenbach b.St.W.,

Am Zehnthof 10, 2. Stock

Geblihr: 78,- € (inkl. Material-

kosten) (inkl. Leihgebihr)

Sonja Maier

Elastische und gesunde Faszien sind wichtig
fir unser Wohlbefinden. Mit speziellen Ubun-
gen aus dem Yoga und Massagen mit Rollen
und Béllen werden wir die Faszien dehnen.
Wir bringen dabei unseren Koérper in Form,
die Haltung verbessert sich, Verspannungen
in Bauch und Riicken kénnen sich I16sen. Dies
fihrt zu einem guten Kérpergefuhl und bes-
serer Beweglichkeit. Der Kurs ist flir Anfanger
ohne Vorkenntnisse geeignet. Rollen und
Balle werden zur Verfiigung gestellt. Eigene
Rollen gerne mitbringen.

Bitte mitbringen: Sportmatte, Yogarolle (falls
vorhanden), bequeme Kleidung, Sport-
schuhe, Getréank

J40652 IDTAYA

Yoga

Mo, 16. September, 18.30-19.45 Uhr, 10 X,
Wendelstein, Jegelscheune, Forststr. 2
Geblhr: 62,- €

Jutta Weller

Mit sanften Kérperiibungen (Asanas), Atemui-
bungen (Pranayama), Rezitation und Medita-
tion (Stille) lassen wir uns auf eine ganzheit-
liche Erfahrung ein. Wir formen Korper, Geist
und Atem zu einer Einheit.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Kissen, Decke,
Getrénk

J40653 0H1

Yoga und Entspannung

Mi, 18. September, 19-20.15 Uhr, 10 x,
Wendelstein, Jegelscheune, Forststr. 2
Gebihr: 62,- €

Jutta Weller

Mit sanften Kérperiibungen (Asanas), Atemu-
bungen (Pranayama), Rezitation und Medita-
tion (Stille) lassen wir uns auf eine ganzheit-
liche Erfahrung ein. Wir formen Korper, Geist
und Atem zu einer Einheit.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Kissen, Decke,
Getrank

J40795

Qigong

Fir Anfanger und Fortgeschrittene

Mo, 16. September, 17.30-19 Uhr, 10 x,
Wendelstein, Gymnasium,

In der Gibitzen 29, Mehrzweckraum

Gebihr: 74,- €

Rita Utz-Wehle

Mit sanften Bewegungen, Selbstmassagen,
Akupressuren und Stille-Ubungen zur Har-
monie und Kraftigung von Kérper, Geist und
Seele gelangen. Auch flr &ltere Menschen
geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getrank

J40796

Qigong

Entspannt in den Abend

Mi, 18. September, 17.15-18.15 Uhr, 10 x,
Wendelstein, Hort, R6thenbach b.St.W.,

Am Zehnthof 10

Gebdihr: 64,- €

Thomas Ubelacker

Die Qigong Ubungen sind fiir Anfanger und
Ubende zur Entspannung. Langsame Bewe-
gungen starken uns selbst und reduzieren
unseren Stress.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, flache
Schuhe, Getrénk

J40797

Qigong

Entspannt in den Abend

Mi, 15. Januar, 17.15-18.15 Uhr, 4 x,
Wendelstein, Hort, R6thenbach b.St.W.,

Am Zehnthof 10, 2. Stock

Geblhr: 26,- €

Thomas Ubelacker

Die Qigong Ubungen sind fiir Anfanger und
Ubende zur Entspannung. Langsame Bewe-
gungen starken uns selbst und reduzieren
unseren Stress.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Sport-
schuhe oder Socken, Getrénk

J40931

Entspannung fiir Riicken,
Schultern und Nacken

Mit der Feldenkrais®-Methode

Fr, 27. September, 10-11.30 Uhr, 12 x,
Wendelstein, Gymnasium,

In der Gibitzen 29, Mehrzweckraum

Gebihr: 114,- €

Heike Steinbauer

Durch Burotétigkeiten und Bildschirmarbeit
sind die Schultern und der Nacken meist
sehr entspannungsbedirftig. Stress und
Ubermé&Bige Anstrengung flihren oft sogar
zu Schmerzen und nachtlichem Zahneknir-
schen. Lernen Sie durch ausgewahlte, sanfte
Lektionen solche Spannungen zu reduzieren,
fest eingefahrene Gewohnheitsmuster aufzu-
spuren, zu verdndern und neue Bewegungs-
moglichkeiten zu entdecken.

Bitte mitbringen: Matte/Decke, bequeme
Kleidung, warme Socken

J41186

Smovey-Training oder Smovey-Walk
Schwung und Bewegung mit Schwing-
ringen

Mo, 30. September, 16.45-17.45 Uhr, 14 X,
Wendelstein, Hort, R6thenbach b.St.W.,

Am Zehnthof 10, 2. Stock

Gebdhr: 91,- € (inkl. Materialkosten)

Sonja Maier

Smovey's sind leichte Schwingringe, die bei
rhythmischer Bewegung vibrieren und die
Gesundheit férdern. Die Ubungen dehnen
und kraftigen die Muskeln und den Ricken,
straffen das Bindegewebe und stérken das
Immunsystem. Ziel sind eine gesteigerte
Ausdauer, groBere Beweglichkeit und inneres
Gleichgewicht.

Bei geeigneter Witterung und Lichtverhaltnis-
sen findet der Walk an der frischen Luft statt.
Keine ErmaBigung maoglich.

Bitte mitbringen: wettergerechte Kleidung,
Sportschuhe, Getrank

J41187

Smovey-Walk

Mit Schwung und gesunder Bewegung
Mo, 30. September, 18-19 Uhr, 14 x,
Wendelstein, Gymnasium, In der Gibitzen 29
Geblihr: 91,- € (inkl. Materialkosten)

Sonja Maier

Smovey's sind leichte Schwingringe, die bei
rhythmischer Bewegung vibrieren und die
Gesundheit férdern. Die Ubungen dehnen
und kréftigen die Muskeln und den Rucken,
straffen das Bindegewebe und stérken das
Immunsystem. Ziel sind eine gesteigerte
Ausdauer, groBere Beweglichkeit und inneres
Gleichgewicht.

Bei geeigneter Witterung und Lichtverhaltnis-
sen findet der Walk an der frischen Luft statt.
Keine ErmaBigung moglich.

Bitte mitbringen: wettergerechte Kleidung,
Sportschuhe, Getrank
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J41191

Panofit - Kraftausdauertraining -
Praventives Outdoortraining
ZPP-Zertifiziert - Bezuschussung durch
Krankenkasse

Mo, 30. September, 9.30-10.30 Uhr, 8 x,
Wendelstein, Forststr. 13,

Waldweg am Waldfriedhof

Gebuhr: 90,- €

Stefanie Kiibler-Nikolaiczik

Panofit verbindet ,,Panorama“ mit ,Fitness*“
in Form eines Kraftausdauertrainings in
freier Natur. Der Kurs zielt vorrangig auf die
Verbesserung der Kraft, insbesondere der
Rumpfstabilitdt und der Kraftausdauer ab.
Das Training wirkt muskuléren Dysbalancen
entgegen, steigert den Kalorienverbrauch
durch den Einsatz groBer Muskelgruppen,
férdert die Herz-Kreislauffunktion und wirkt
entspannend und stimmungsaufhellend
durch das Training in freier Natur. Die reine
Walkingstrecke betrégt ca. 2,5 km. Dieser
Kurs ist ZPP-Zertifiziert von der Kooperati-
onsgemeinschaft gesetzlicher Krankenkas-
sen zur Zertifizierung von Praventionskursen
(§ 20 SGB V) und somit erstatten Krankenkas-
sen i.d.R. bis zu 80 € pro Kurs. Fragen Sie
bitte direkt bei Ihrer Krankenkasse nach unter
Angabe der ZPP-Kursnr.: KU-BE-W1Q8WC.
Bitte mitbringen: wettergerechte sportliche
Kleidung

J41192

Panofit - Kraftausdauertraining -
Praventives Outdoortraining
ZPP-Zertifiziert - Bezuschussung durch
Krankenkasse

Di, 1. Oktober, 16-17 Uhr, 8 x,

Wendelstein, Forststr. 13,

Waldweg am Waldfriedhof

Gebuhr: 90,- €

Stefanie Kiibler-Nikolaiczik

Panofit verbindet ,,Panorama“ mit ,Fitness*“
in Form eines Kraftausdauertrainings in
freier Natur. Der Kurs zielt vorrangig auf die
Verbesserung der Kraft, insbesondere der
Rumpfstabilitdt und der Kraftausdauer ab.
Das Training wirkt muskularen Dysbalancen
entgegen, steigert den Kalorienverbrauch
durch den Einsatz groBer Muskelgruppen,
férdert die Herz-Kreislauffunktion und wirkt
entspannend und stimmungsaufhellend
durch das Training in freier Natur. Die reine
Walkingstrecke betragt ca. 2,5 km.

Dieser Kurs ist ZPP-Zertifiziert von der
Kooperationsgemeinschaft gesetzlicher
Krankenkassen zur Zertifizierung von Praven-
tionskursen (§ 20 SGB V) und somit erstatten
Krankenkassen i.d.R. bis zu 80 € pro Kurs.
Fragen Sie bitte direkt bei Ihrer Krankenkasse
nach unter Angabe der ZPP-Kursnr.: KU-BE-
W1Q8WC.

Bitte mitbringen: wettergerechte sportliche
Kleidung

J41193

Functional Aging - Funktionelles
Ganzkoérpertraining

ZPP-Zertifiziert - Bezuschussung durch
Krankenkasse

Mi, 2. Oktober, 17.45-18.45 Uhr, 10 x,
Wendelstein, Jegelscheune, Forststr. 2
Geblhr: 115,- €

Stefanie Kiibler-Nikolaiczik

Functional Aging ist ein Trainingskonzept, das
den ,alter werdenden Korper® effektiv und
zielgerichtet in seiner Gesamtheit trainiert und
die natlrlichen Bewegungsablaufe fordert.
Es verbessert Kraft, Koordination, Ausdauer
und Beweglichkeit, sowie Kdérpergefiihl und
Haltung. Indem die stabilisierende Funktion
von Gelenken und Muskeln sténdig gefordert
wird, nimmt das Training einen hohen praven-
tiven Stellenwert ein. Der Kurs ist vor allem
fir Menschen ab der Lebensmitte geeignet.
Zielgruppe Functional Aging: Alle gesun-
den Erwachsenen, egal ob Menschen mit
Bewegungsmangel, Sporteinsteiger, -wie-
dereinsteiger oder -erfahrene. Er richtet
sich ebenso an Risikogruppen im Bereich
des Muskel-Skelettsystems. Das Ziel der
Pravention von Krankheiten, die durch Bewe-
gungsmangel Uber die Lebensspanne hinweg
entstehen, steht an oberster Stelle.

Dieser Kurs ist ZPP-Zertifiziert von der
Kooperationsgemeinschaft gesetzlicher
Krankenkassen zur Zertifizierung von Praven-
tionskursen (§ 20 SGB V) und somit erstatten
Krankenkassen i.d.R. bis zu 80 € pro Kurs.
Fragen Sie bitte direkt bei Ihrer Krankenkasse
nach unter Angabe der ZPP-Kursnr.: KU-BE-
KKZA5U.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

J41486 DA

Gesunder Riicken und Gelenke
Einfache Selbsthilfelibungen

Di, 7. Januar, 18.15-19.45 Uhr, 4 X,
Wendelstein, Hort, R6thenbach b.St.W.,

Am Zehnthof 10, 2. Stock

Gebihr: 45,- €

Bernhard Miiller

Einfache Selbsthilfelibungen zur Korrektur
von Beinlédngendifferenzen und zur Linderung
von Rickenschmerzen, Knie- und Huftbe-
schwerden. Entspannungsiibungen fur alle:
Geeignet fir Sie und lhn, fir Sportler und
Nichtsportler und fir alle Altersgruppen. Den
Kurs leitet ein ausgebildeter Heilpraktiker.
Fur die Schlussentspannung einen Pullover,
Socken und kleines Kopfkissen mitbringen.
Mit dem Handy kann der personliche Laufstil
und das eigene aktuelle Bewegungsmuster
aufgenommen werden.

Bitte mitbringen: Lockere (Sport-)Kleidung,
Isomatte, groBeres Handtuch, Getrénk, fir
die Schlussentspannung Pullover, Socken
und kleines Kopfkissen

J41740

Nordic Walking

Bewegung mit SpaB und Freude

Mi, 11. September, 9.45-11.15 Uhr, 20 x,
Wendelstein, Gymnasium,

In der Gibitzen 29, Parkplatz

Gebihr: 190,- €

Ulla Quarda

Sie méchten wieder in Schwung kommen, ein
paar Kilo verlieren, oder einfach fit bleiben?
Ich vermittle Ihnen SpaB und Freude an der
gesunden Bewegung. Dieser Kurs richtet sich
an alle, egal welches Alter, ob Anfanger oder
erfahrener Laufer, Mutter mit Kind in der Tra-
ge, nach einer Schwangerschaft oder OP. Die
Gruppe lauft etwa 6 km. Nordic-Walking-Sto-
cke kdénnen bei der Dozentin ausgeliehen
werden (bitte bei der Anmeldung angeben).
Bitte mitbringen: Nordic-Walking-Stdcke
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Bewegung fiir Kinder
J74010 0T

Yoga fiir Kinder

Von 7 bis 9 Jahren

Mo, 16. September, 16-17 Uhr, 5 x,
Wendelstein, Gymnasium,

In der Gibitzen 29, Mehrzweckraum

Geblhr: 25,- €

Anna Fuchs

Ein Yogakurs flr Kinder mit dem Schwerpunkt
Freude, Leichtigkeit und innere Balance. Im
Kinderyoga werden die Kinder eingeladen
ganz sie selbst zu sein, sich frei zu bewe-
gen, in Verbindung mit ihrem Ké&rper zu
kommen und lernen dabei spielerisch erste
klassische Yoga Asanas, deren Variationen
und erste Atemibungen kennen. In jeder
Kinderyogaeinheit bringen die Kinder zuerst
zu Musik ihren Kérper in Bewegung, dirfen
Anspannung und Aufregung abschutteln und
sich frei bewegen. Im Anschluss wird sich
der eigentlichen Yogapraxis gewidmet. Diese
wird in einer sogenannten Bildwelt aufgebaut,
die durch eine Traumreise er&ffnet wird (z.B.
Unterwasserwelt, Marchenland, Zirkus etc.).
Die Kinder erleben dabei die Yogapraxis
als eine erzahlte Geschichte, in der sie eine
wichtige Rolle spielen. In jeder Yogaeinheit
steht ein Wert im Mittelpunkt (z.B. Liebe, Mut,
Vertrauen, Freundschaft, Familie usw.), der
sich in der erzahlten Geschichte wiederfindet.
Eine anschlieBende Schlussentspannung ladt
die Kinder zum Loslassen ein.

Ul Fallt aus!

J45325 NE

Thaildndische
FuBreflexzonenmassage

Sa+So, 2./3. November, 10-14 Uhr,
Wendelstein, Hort, Réthenbach b.St.W.,

Am Zehnthof 10, 2. Stock

Geblihr: 60,- €

(+ 5,- € Kosten fiir Skript + Ol)

Sabine Harbauer

Die FuBreflexzonenmassage ist eine wirk-
same Methode zur Behandlung von Befind-
lichkeitsstérungen sowie zur Entspannung
und Regeneration. Nach einer kurzen


Fällt aus!


theoretischen Einflhrung erlernen Sie am
Gegenuber einfache Grifftechniken zum
Lockern der FiiBe und das Auffinden und
Behandeln der wichtigsten FuBreflexzonen
mit dem flr Thailand typischen Holzstab. Auf
Wunsch kann der Holzstab von der Dozentin
erworben werden.

Idealerweise melden Sie sich mit Partner*in an.
Kosten fiir Skript und Ol (5 €) sind bei der
Dozentin zu entrichten.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, Kissen,
Handtuch, bequeme Kleidung, warme So-
cken, Buntstifte, Verpflegung, Getrank

J40050 ITEYA

Hallo Stress - Tschiiss Stress

Den eigenen Stress verstehen und
Abhilfe schaffen

Di, 5. November, 19-20.30 Uhr, 4 x,
Wendelstein, Hort, Réthenbach

b.St.W., Am Zehnthof 10, 2. Stock

Geblihr: 38,- €

Laura Grampp

In diesem Kurs lernen Sie Ihr Stresserleben bes-
ser kennen: Sie lernen Uberforderungssignale
Ihres Korpers deuten, erhalten Informationen
zu diversen Stressarten, Ebenen sowie Formen
von Stressoren und erarbeiten individuelle
Ansétze und Strategien, um inneren Stressan-
treibern entgegenzuwirken.

Zudem testen wir gemeinsam verschiedene
Entspannungstechniken, sodass Sie he-
rausfinden kdénnen, welche Sie langfristig in
Ihren Alltag am besten integrieren kénnen. So
lernen Sie z.B. die Progressive Muskelent-
spannung/-relaxion, die aktive Entspannung
durch Bewegungen (v.a. Dehnen) und Atem-
entspannung kennen. AuBerdem zahlreiche
kleine Entspannungsibungen, die sich
schnell und leicht im Alltag umsetzen lassen.
Bitte mitbringen: Decke, dicke Socken, ggf.
Kissen, Getrank

J45669 Y MY

Fasten mit ,,Deiner Fastenbox*
Heilsames oder Basisches Fasten
mdglich

Mo, 07.Oktober, 10.,12.,13.,14.,15.+16.10.,
jeweils 19:00-20:15 Uhr,

Online-Kurs

Geblhr: 115,- €

(inkl. Materialkosten fiir die Fastenbox)
Veronika Ehm

Fasten bedeutet nicht Verzicht, sondern die
Chance, zu neuen Wegen der Lebensfiihrung
und Selbstfindung zu gelangen. Der Mensch
wird durch die verstérkte Autophagie beim
Fasten ganzheitlich beeinflusst, jede einzelne
Zelle im Kérper sowie Geflihle und Gedanken.
Am ersten Abend werden beide Fastenarten
und der genaue Ablauf besprochen. Ihr wer-
det sicher durch eure personliche Fastenzeit
von mir begleitet. Ebenfalls ist die Fasten-
box im Wert von 69,- € im Preis enthalten.
Darin sind hochwertige Produkte fiir eure
Fastentage. Somit muss fast nichts besorgt
werden. Die Fastenleitung ist ausgebildete
Heilpraktikerin.

Keine ErmaBigung mdglich.

Bitte mitbringen: Schreibzeug

J45670

Heilsames Fasten oder
Basenfasten

Infoabend fur Kurs J45672 und J45673
Mo, 3. Februar, 19-20 Uhr,

Wendelstein, Hort, Réthenbach b.St.W.,

Am Zehnthof 10

Geblihr: geblhrenfrei

Veronika Ehm

Essen und Nichtessen sind wie Wachen
und Schlafen, wie Spannung und Entspan-
nung - sind wie Pole, zwischen denen sich
menschliches Leben ereignet. Seit ewigen
Zeiten fasten die Menschen, um sich kor-
perlich, geistig und seelisch zu reinigen. An
diesem Abend erhalten Sie eine Einflihrung
fUr lhren Fastenkurs. Besprochen werden
die Entlastungstage als Vorbereitung auf den
Fastenbeginn.

Das Fastenpaket im Wert von 15 € (Share-
pflaume, Glickspulver, versch. Schissler
Salze, 1 Klistier, Flohsamen, Fastenmappe)
kann bei der Dozentin erworben werden.
Bitte mitbringen: Schreibzeug

J45672

Basisches Fasten

Lachelnd ans personliche Ziel

Do. 13.Februar., Sa. 15.02., Mo.,

17.02., jeweils 19-20 Uhr,

Wendelstein, Hort, R6thenbach b.St.W.,

Am Zehnthof 10, 2. Stock

Gebluhr: 65,- €

Veronika Ehm

Beim Basenfasten kommt es nicht darauf
an, nichts zu essen, sondern stattdessen
das Richtige zu essen. Das ,Fasten® mit viel
GemlUse, Obst und anderen basenbildenden
Lebensmitteln flihrt zu einer sanften Regene-
ration des S&ure-Basen-Haushalts im Kérper.
Dartiber hinaus wirken die Basentage ganz-
heitlich auf den Korper, sie helfen, emotio-
nalen Stress abzubauen und vermitteln Ihnen
wertvolles Wissen Uber lhre Gesundheit und
eine basische Erndhrungs- und Lebensweise.
Keine ErmaBigung mdglich.

Kostenloser Infoabend: Montag, den 3. Fe-
bruar 19-20 Uhr (Anmeldung unter J45670
erforderlich)

Bitte mitbringen: Schreibzeug

J45673

Heilsames Fasten

Lachelnd ans persdnliche Ziel

Fr. 14.02., So. 16.02., Di.,

18.02., jeweils 19-20 Uhr,

Wendelstein, Hort, R6thenbach b.St.W.,

Am Zehnthof 10, 2. Stock

Gebdihr: 65,- €

Veronika Ehm

Fasten bedeutet nicht Verzicht, sondern die
Chance, zu neuen Wegen der Lebensfiihrung
und Selbstfindung zu gelangen. Wéhrend
eines Heilsamen Fastens verzichten wir
bewusst auf feste Nahrungszufuhr. Damit
wird der Mensch ganzheitlich beeinflusst,
jede einzelne Zelle im Korper sowie Geflihle
und Gedanken. Nach dieser Fastenzeit fiih-
len wir uns wie neu geboren, gesiinder und
leistungsfahiger und sind voll neuer Energie
und Lebensfreude. Wir fasten in der Gruppe
nach der Methode ,,Buchinger” mit Saften,
frisch gekochter Gemisebriihe und einem
Fastentee nach Hildegard von Bingen. Die

Dozentin ist ausgebildete Heilpraktikerin.
Das Fastenpaket im Wert von 15 € (Sha-
repflaume, Gllckspulver, versch. Schiss-
ler-Salze, 1 Klistier, Flohsamen, Fastenmap-
pe) kann bei der Dozentin erworben werden.
Keine ErmaBigung maoglich.

Kostenloser Infoabend:

Montag, den 3. Februar 19-20 Uhr
(Anmeldung unter J45670 erforderlich)

Bitte mitbringen: Schreibzeug

J50201

Biografisches Schreiben
Lebensschéatze heben und bewahren
Do, 7. November, 14.30-16.30 Uhr, 7 x,
Wendelstein, Tagléhnerhaus,

Nirnberger Str. 11, Zi. 4

Gebdhr: 70,- €

Brigitte Riemann

Biografisches Schreiben hilft uns, unser Le-
ben zu erinnern, Erlebtes zu verstehen und
Ereignisse einzuordnen - kurz gesagt, den
roten Faden in unserem Leben zu entdecken.
Mit verschiedenen Methoden des kreativen
und biografischen Schreibens finden wir die
Geschichten, die unser Leben schrieb. Wir
heben und bewahren unsere Lebensschétze.
Der Kurs findet 14-tagig statt.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen

J52042

Zeichnen von Portrats

und Stillleben

Schatten- und Lichttechnik mit dem
Bleistift

Sa, 12. Oktober, 10-15 Uhr,

Wendelstein, Tagléhnerhaus,

Nurnberger Str. 11, Zi. 5

Gebdhr: 30,- €

Khaled Abdo

Wir lernen gemeinsam, Portrats und Stillle-
ben mit der Technik von Schatten und Licht
zu zeichnen und GroBe und geometrische
Perspektive darzustellen. AuBerdem lernen
wir, die Linie weicher zu machen und scharfe
Linien durch Schattierung zu verbergen.
Bitte mitbringen: Skizzenblock DIN A4, ver-
schiedene Bleistifte, Radiergummi, Fotos
zum Abzeichnen, Verpflegung

J52330

Kreative Aquarellmalerei

Fur Anfanger und Fortgeschrittene

Do, 19. September, 18.30-21 Uhr, 9 x,
Wendelstein, Ndgeleinsbuck 24 A, Atelier
Gebihr: 97,- €

Christa Ruthrof

Fur alle, die sich im Aquarellieren Uben und
weiter entwickeln mdchten. Sie lernen die
Grundlagen der Malerei und lben verschie-
dene Aquarelltechniken. Sie beschéftigen
sich mit Komposition, Perspektive und Farb-
lehre, sowie Mischtechniken.

Die genauen Termine werden von der Dozen-
tin bekannt gegeben.

Bitte mitbringen: Skizzenblock, Aquarellfar-
ben- und Block (mind. 30x40 ab 300g), Pinsel
verschiedener GroBen, Bleistift
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J53430

Lust am farbigen Glas

Glaskunst

Do, 7. November, 19-21.30 Uhr, 3 X,
Wendelstein, Werkstatt Eder,
Wilhelm-Maisel-Str. 7

Geblhr: 58,- € (+ ca. 30,- bis

50,- € Materialkosten)

Christoph Eder

Fehlt lhnen noch ein ,Hingucker” in Haus und
Garten? Wir arbeiten mit mundgeblasenem
Flachglas, das wir mittels Ummantelung mit
Kupferfolie sowie Létzinn zu individuellen
Glasobjekten verarbeiten. Ferner haben Sie
die Mdoglichkeit, die Kunst des Glasschmel-
zens zu erlernen. Sie haben eigene Vorstel-
lungen? Kein Problem. Mit fachmé&nnischer
Hilfe lasst sich Realisierbares umsetzen. Es
sind keine Vorkenntnisse erforderlich, nur
Freude am kiinstlerischen Gestalten.
Materialkosten (ca. 30 - 50 €) fallen je nach
Verbrauch an und sind vor Ort zu entrichten.

J54080

Zuschneiden und Ndhen

Far Anfanger und Fortgeschrittene

Mo, 16. September, 18-21 Uhr, 9 x,
Wendelstein, Tagl6hnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 5

Gebliihr: 150,- €

Gertraud Linck

Anfertigung von Kleidungsstiicken nach
Wahl. Nahen teilweise mit abge&nderten
Fertigschnitten. Nahmaschinen, Bugeleisen,

Gebihr
Gebihr

Titel
Beginn
Titel
Beginn

Pro Person ein Formular. Danke fiir die deutliche Schreibweise.

Name, Vorname

@ Kurs-Nr.
Kurs-Ort

@ Kurs-Nr.
Kurs-Ort
StraBe, Nr.

fiir die Teilnahme am Kursprogramm der Volkshochschule im Landkreis Roth

Verbindliche Anmeldung

Overlockmaschinen stehen zur Verfliigung.
Neuzugange sind nur begrenzt méglich. Flr
Ruckfragen und bei Neuzugéangen bitte die
Kursleiterin (0911 883577) anrufen.

Keine ErmaBigung mdglich.

Der Kurs findet 14-tagig statt.

Bitte mitbringen: MaBband, Notizblock,
Bleistift

J54081

Zuschneiden und Ndhen

Fur Anfanger und Fortgeschrittene

Mo, 23. September, 18-21 Uhr, 8 x,
Wendelstein, Taglbhnerhaus,

Ndrnberger Str. 11, Zi. 5

Gebuhr: 133,- €

Gertraud Linck

Anfertigung von Kleidungsstiicken nach
Wahl. Nahen teilweise mit abgeanderten
Fertigschnitten. Nahmaschinen, Blgeleisen,
Overlockmaschinen stehen zur Verfigung.
Neuzugange sind nur begrenzt méglich. Flr
Ruckfragen und bei Neuzugéangen bitte die
Kursleiterin (0911 883577) anrufen.

Keine ErmaBigung mdglich.

Der Kurs findet 14-t4gig statt.

Bitte mitbringen: MaBband, Notizblock,
Bleistift
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mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut

vereinbarten Bedingungen.

J54082

Zuschneiden und Nahen

Fur Anfanger und Fortgeschrittene

Di, 24. September, 18-21 Uhr, 8 x,
Wendelstein, Tagléhnerhaus,

Nlrnberger Str. 11, Zi. 5

Geblihr: 133,- €

Gertraud Linck

Anfertigung von Kleidungsstiicken nach
Wahl. Nahen teilweise mit abgeédnderten
Fertigschnitten. Nahmaschinen, Bligeleisen,
Overlockmaschinen stehen zur Verfligung.
Neuzugénge sind nur begrenzt méglich. Fir
Rickfragen und bei Neuzugéngen bitte die
Kursleiterin (0911 883577) anrufen.

Keine ErméaBigung moglich.

Der Kurs findet 14-tagig statt.

Bitte mitbringen: MaBband, Notizblock,
Bleistift

Das vhs
Gesamtprogramm
des Landkreises ist
unter
www.vhs-roth.de
einsehbar.

Online-
Anmeldung
unter
www.vhs-roth.de

Unterschrift

Ein Riicktritt ist nur bis 7 Tage vor Unterrichtsbeginn méglich. Die Anmeldung wird nicht bestatigt! Mir ist bekannt, dass
DE

ich Kosten, die der vhs durch einen unberechtigten Widerruf, nicht ausreichende Kontodeckung oder fehlerhafte Angabe der

Adresse des Kontoinhabers (falls abweichend vom Teilnehmer)

Bankverbindung entstehen, erstatten muss.
Name, Vorname des Kontoinhabers

IBAN
Bank

Hiermit melde ich mich verbindlich an. Die Allgemeinen Geschaftsbedingungen der vhs erkenne ich an.

Bankverbindung

’ Datum

Gestaltung/Druck: SEIFERT Medien | Wendelstein | www.seifert-medien.de





