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Sommerferien: Mo., 29.07.24 — Mo., 09.09.24


http://www.vhs-has.de/

Leitbild der VHS-Hal3furt-Kdnigsberg

Tradition — Toleranz — Bildung — Begegnung

1. Unsere Identitat — unser Auftrag:

Die VHS-Halfurt-Konigsberg ist ein kommunales, 6ffentlich geférdertes Bildungszentrum mit ge-
sellschaftlicher und sozialer Verantwortung. Unser Bildungsauftrag ist in der bayerischen Verfas-
sung, in der Gemeindeordnung und im Bayerischen Erwachsenenbildungsférderungsgesetz fest-
gelegt. Wir bieten Weiterbildungsmoglichkeiten in nahezu allen Lebensbereichen und sind dabei

unabhangig, Uberparteilich und diskriminierungsfrei.

2. Unsere Werte:
Tradition und Toleranz sind unsere Werte! Wir vermitteln eine offene Lernkultur, die an die unter-
schiedlichen Lernvoraussetzungen der Bevolkerung anschlief3t.

3. Unsere Zielgruppen:
Wir bieten Bildung und Begegnung fir alle Burgerinnen und Birger.

4. Unsere Ziele:

Wir bieten eine sinnvolle Freizeitgestaltung und férdern die persdnliche Weiterentwicklung.

Durch ein breit gefachertes Weiterbildungsangebot und eine sozialvertragliche Preisgestaltung
durch wirtschaftliches und kostenbewusstes Arbeiten mdchten wir, dass unsere Kunden zufrieden
sind und fir ein lebenslanges und begleitendes Lernen begeistert werden.

Wir bringen Menschen zusammen!

5. Unsere Fahigkeiten:

Gemeinsam mit unseren engagierten, fachlich und erwachsenenpéadagogisch qualifizierten Lehrkraf-
ten orientieren wir uns an unterschiedlichen Anforderungen, Bedurfnissen und Interessen unserer
Kunden.

Wir bemiihen uns, stets und zeitnah auf neue Anforderungen und gesellschaftliche Entwicklungen
zu reagieren.

Unsere Biiro- und Unterrichtszeiten orientieren sich an den Bedirfnissen der Kunden. Wir bieten
Ihnen kompetente Beratung und arbeiten erfolgs- und leistungsorientiert.

Wir verbessern kontinuierlich unsere Angebots-, Organisations-, Service- und Ausstattungsqualitét.
Dies wird begleitet durch eine fortlaufende Qualitdtsentwicklung und -sicherung auf der Basis des
EFQM (European Foundation for Quality Management).

Geschaftsfuhrung, Mitarbeiterinnen, Kursleiter und Teilnehmer fihren einen offenen Dialog und pfle-
gen eine partnerschaftliche Leistungs- und Erfolgskultur.

Durch lernmotivierende Rahmenbedingungen sowie angemessene und sozialvertragliche Gebuhren
entsteht Chancengleichheit fur alle!

6. Unsere Leistungen:

Mit Kursen und Veranstaltungen in den sechs Bereichen ,Gesellschaft®, ,Beruf und Karriere®,
~Sprachen, ,Gesundheit”, ,Kultur* und ,Junge VHS" gestalten wir unser Angebot vielseitig und in-
novativ. Wir orientieren uns gemeinsam mit unseren ausgewahlten, engagierten und hoch-qualifi-
zierten Dozenten an den Wiinschen und Bedurfnissen unserer Kunden, gesellschaftliche Entwick-
lungen und Anforderungen werden dabei berticksichtigt.

Somit bieten wir eine zweite Chance auf Bildung fur alle!

7. Unsere Ressourcen:
Unsere modernen und zweckmafig eingerichteten Schulungsrume sind barrierefrei zugéanglich
(nur in Hal¥furt). Kostenlose Parkmdglichkeiten befinden sich in unmittelbarer Néahe.

8. Erfolgreiches Lernen bedeutet fir uns...

... eine Weiterentwicklung und Verbesserung der privaten und beruflichen Moglichkeiten des Ein-
zelnen, um den aktuellen und zukinftigen Anforderungen in Familie, Beruf und Freizeit besser ge-
wachsen zu sein. Unser Ziel ist es, neue Bildungsinteressen zu wecken.
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ALLGEMEINE GESCHAFTSBEDINGUNGEN
der VHS-Halkfurt-Konigsberg

Anmeldung / Vertragsabschluss:

o Anmeldungen zu Kursen, Vortragen und Veranstaltungen kénnen personlich,
telefonisch, schriftlich (Formular im Programmbheft) oder per Internet erfolgen.

o Die entsprechende Kursnummer bitte immer angeben.

o Fur alle Veranstaltungen ist eine vorherige, verbindliche Anmeldung erforderlich.

o Mit der Anmeldung werden die Allgemeinen Geschaftsbedingungen anerkannt.

0 Bei Online-Anmeldungen erfolgt eine Anmeldebestéatigung.

o Mit Vertragsabschluss/verbindlicher Anmeldung ist der/die Teilnehmer/in zur
Zahlung der Kursgebiihr und etwaiger Materialkosten verpflichtet.

Abmeldung / Ricktritt von Kursen/Veranstaltungen durch den Teilnehmer:

o Bis zwei Wochen vor Kursbeginn oder bis vier Tage bei einer Einzelveranstaltung
ist ein Rucktritt ohne Angaben von Griinden mdglich. Die Kursgebiihr wird nicht fallig.

0 Zudem ist ein Rucktritt bis zum Ablauf des ersten Viertels eines angelaufenen Kurses
bei Krankheit, Orts- und Berufswechsel méglich.
(Vorlage einer entsprechenden Bestéatigung kann durch die VHS verlangt werden.)
Die Kursgebihr wird zu ¥ erstattet.

0 Bei zu spater Abmeldung oder Nichtteilnahme an einem Kurs oder einer Veranstaltung
wird die Kursgebuhr in Rechnung gestellit.

o Etwaige anfallende Materialkosten sind bei zu spatem Riicktritt zu entrichten.

o Die Abmeldung von einem Kurs oder einer Veranstaltung muss bei der VHS eingehen
und kann nicht Uber den Kursleiter oder Dritte erfolgen.

o Das Fernbleiben von einem Kurs gilt nicht als Ricktritt.

Anderungen und Absagen von Kursen/Veranstaltungen durch die VHS:

o Sie werden bei Anderungen oder Ausfall eines Kurses oder einer Veranstaltung
telefonisch oder per Mail benachrichtigt.

0 Bei zu geringer Teilnehmerzahl kann ein Kurs oder eine Veranstaltung abgesagt
werden.

0 Wenn nicht geniigend Teilnehmer/innen fiir einen Kurs oder eine Veranstaltung
angemeldet sind, kann dieser/diese, mit Zahlung eines Aufpreises auf die Kursgebuihr
oder durch Kiirzung der Unterrichtseinheiten trotzdem stattfinden.

0 Auch bei plétzlichem Ausfall eines/einer Kursleiters/in oder aus anderen unvorherseh-
baren Griinden kann ein Kurs oder eine Veranstaltung abgesagt werden.

0 Bei Absage eines Kurses oder einer Veranstaltung durch die VHS werden bereits
geleistete Zahlungen zuriickerstattet.

Weitere Anspriiche gegenuber dem Seminaranbieter sind nicht méglich.

Teilnahmebescheinigung:

Bei Teilnahme an mindestens 80% der Unterrichtsstunden kann nach Beendigung eines
Kurses binnen eines Jahres eine Teilnahmebestatigung ausgestellt werden.

o Teilnahmebestatigung ohne Lehrgangsinhalt: 2,00 € (bei Versand: 3,00 €)

o Teilnahmebestatigung mit Lehrgangsinhalt: 4,00 € (bei Versand: 5,00 €)

4



Zahlungsmodalitaten:

o Die Kursgebiihr ist zu Beginn eines Kurses oder einer Veranstaltung féllig.

o Die Kursgebiihr wird im SEPA-Lastschriftverfahren abgebucht.

Die Falligkeit wird per Vorabinformation (prenotification), spatestens sechs Tage vor
Falligkeit mitgeteilt.

o Bei Ricklastschriften aufgrund fehlerhafter Angaben oder nicht gerechtfertigten
Widerrufs werden die Bankgebiihren zu Lasten des/der Kontoinhabers/-inhaberin
berechnet.

Bei der VHS Hal3furt:

o0 Bei Barzahlung muss die Kursgebihr, zuziglich einer Verwaltungskostenpauschale
von 2,00 € (Vortrage sind ausgenommen) am ersten Kurstag im Biro entrichtet
werden.

o Eine Zahlung per Rechnungsstellung ist nur in Ausnahmefallen mdglich und mit einer
Bearbeitungsgebihr von 5,00 € verbunden.

Bei der VHS Kénigsberg:

o Der Mitgliedsbeitrag wird im SEPA-Lastschriftverfahren abgebucht.

o Neue Teilnehmer erhalten bei Kursbeginn ein Formular zum Ausfullen fiir
die Datenerfassung im PC und die Einzugsermachtigung.

o Bei neuen Kursen oder neuem/neuer Kursteilnehmer/in ist die erste Kursstunde
gleichzeitig Schnupperstunde.

Die Kursgebdhr féllt erst nach dem zweiten Termin an.

ErmaRigung — nur VHS Kénigsberg:
o Fur Mitglieder ist die Kursgebiihr um 10% verglinstigt.
o Keine Ermafigung wird gewahrt auf Kinderkurse und Studienreisen.

Gutscheine:

0 Gutscheine der VHS gelten zwei Jahre.

0 Wertgutscheine sind flr alle Veranstaltungen giiltig.

o Eine Auszahlung des Gegenwertes bzw. des Restwertes eines Gutscheines ist nicht
maoglich.

Haftung:

Die Volkshochschule Gibernimmt keine Haftung fur Personen- oder Sachschaden und
materielle Verluste, die bei Kursen oder Veranstaltungen entstehen sollten, es sei denn,
es wird der Volkshochschule Vorsatz oder grobe Fahrlassigkeit zur Last gelegt.

Datenschutz:

Ihre Daten werden nur zu Verwaltungszwecken der VHS-HaRfurt-Kénigsberg erhoben
und nicht an Dritte weitergegeben.

Naheres dazu finden Sie auf den Seiten 15 — 17 sowie auf unserer Webseite.
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VERBUNDS-INHALTSVERZEICHNIS
der VHS-Halkfurt-Konigsberg

GESELLSCHAFT

HEIMATKUNDE

KON Stadtfiihrung

KON Kinsberger Pflasterspiel

KON Arbeitskreis Heimat und Geschichte

STUDIENFAHRT
KON Studienfahrt - Offenbach

VORTRAGE
KON Mit Wohnmobil und Hund durch Schottland
KON Social Media meets Business

GELD / RECHT
HAS Rechtliche Probleme bei Vorsorgevollmachten und Patientenverfligungen
HAS Mutterschutz, Elterngeld & Co

PADAGOGIK / PSYCHOLOGIE

HAS ,Pubertat — der ganz normale Wahnsinn® — Online-Vortrag

HAS Trauerbegleitung — Warum Trauern so wichtig ist.

HAS Mut zu mehr Weiblichkeit- Uber die erforderliche Wiedergeburt des weibl. Prinzips
HAS Achtsamkeit wiederentdecken — Eine kleine Entdeckunsreise ...

HAS Ofter mal ,NEIN“ sagen

KON Die Macht deiner Worte

KON Raus aus der Angst!

KON Gesundheit leben statt krank sein

KON Selbstliebe ist der Anfang von Allem

KON Dankbar sein macht gliickliche

KON Ins Friihjahr mit neuem Schwung u. Kraft anhand v. ,Starkenden Inneren Bildern*
KON Basta! Mir reichts! NEIN.Punkt!

KON Selbstverteidigungskurs fur Jugendliche und junge Erwachsene

BERUF & KARRIERE

KOMMUNIKATION / SOZIALKOMPETENZEN

HAS Schluss mit Nett

HAS Klipp und klar -Rhetorik und Vortragstraining

HAS Rhetorik und Kommunikation als Erfolgsinstrument
HAS Der Geschaftsbrief — ,Die Tur zum Kunden®

EDV/IT
HAS Computerschreiben mit dem 10-Fingersystem flr Teilnehmer ab 9 Jahren
HAS Computerschreiben mit dem 10-Fingersystem flr Jugendliche u. Erwachsene



SCHULE

HAS Englisch fir Schiler der 7. Klasse Realschule

HAS Englisch fir Schiler der 8. Klasse Realschule

HAS Englisch fir Schiler der 9. Klasse Realschule

HAS Englisch fir Schiler der 10. Klasse Realschule

HAS Englisch flr Schiler der 10. Klasse Gymnasium

HAS Franzosisch fur Schuler der 9. Klasse Realschule

HAS Franzosisch fur Schuler der 10. Klasse Realschule

HAS Franzosisch fur Schiler der 9. und 10. Klasse Gymnasium

SPRACHEN

ENGLISCH

HAS Let’s enjoy English A2.2

HAS Refresh your English A2

HAS Englisch A2 am Abend

HAS Englisch B1 am Vormittag

HAS English Conversation

KON Let’s enjoy English A1.2 — fiir Wiedereinsteiger

FRANZOSISCH

HAS Chapeau! — Franzosisch Al — Fortsetzungskurs (fur Neuanfanger noch geeignet)
HAS Chapeau! — Franzésisch Al — Fortsetzungskurs

KON Franzésisch — fur Reise und Alltag

ITALIENISCH
HAS lItalienische Kuche in der Praxis — Sprachniveau Al — A2

SPANISCH

HAS Spanisch Al — Neuanfanger

HAS Spanisch A2 — fiir Fortgeschrittene B1
KON Spanisch - Fortsetzungskurs

GESUNDHEIT

ERNAHRUNG

Gesunde Ernahrung

HAS Zum Wohlfiihl-/Idealgewicht mit der ayurvedischen Ernahrungslehre
KON Fermentieren

Gesunde Kuche
HAS Gesunde Kinder von Anfang an
KON Schnelle und gesunde Gerichte fur heiRe Tage

Feinschmeckerklche

HAS Schnelle Vegetarische Kiiche in 30 Minuten

KON Mezze, Tapas, Antipasti — leckere Vorspeisen rund ums Mittelmeer
KON Schnitzel und Steak — beliebte Klassiker und Exoten

KON Leckeres vom Holzkohlegrill



Internationale Kiiche

HAS Streetfood — internationale Leckereien auf die Hand
HAS Kulinarisch-vegetarische Asienreise

HAS Schnelle Asiakiche for you

HAS Feurige indische Kiiche

HAS Vegane indische Kiiche

HAS Indische Kuche fiir Berufstatige — 30-Minuten-Rezepte
HAS Einfache Asia Kuche

Backen
HAS Selbstgebackenes Brot
KON Brot backen — Zauberhaft einfach und lecker!

KOSMETIK

HAS Farbberatung und Make-up

HAS Schminken — ganz nattirlich und dezent
KON Naturkosmetik selbst gemacht

GESUNDHEITSPFLEGE / HEILMETHODEN

HAS Resilienztraining LOOVANZ

HAS Resilienztraining LOWENKIDS — stabil im Stress
HAS Schmerzen, Rheuma, Fibromyalgie — Vortrag
HAS Wechseljahre — Aufbruch in eine neue Lebensphase
HAS Besser schlafen mit Hilfe der Kneipp-Therapie
KON Hausliche Kranken- und Altenpflege

KON Fit und gesund durch das Frihjahr

KON Entschlackung im Friihjahr

KON Friihjahrsputz fiir Kérper, Geist und Seele

KON Das Wohlfiihigewicht

KON Rauchentwdhung mit Hypnose

KON Die Honigmassage — Workshop

KON Der kinesiologische Muskeltest

ENTSPANNUNG / KORPERERFAHRUNG

Yoga

HAS Yoga 60 plus — fit & entspannt

HAS Yoga am Morgen

HAS Hatha Yoga

HAS Entdecke dich neu durch Yoga

HAS Hello Morning Yoga

HAS Yoga — von Kopf bis Ful3 im Fluss

HAS Yoga fur Manner

HAS Mit Yoga ins neue Jahr

HAS Hatha Yoga Basics

HAS Hatha Yoga Aufbaukurs

HAS Song Circle

HAS Yoga — Faszien

HAS Yoga fir Anfanger

HAS Chi Yoga Flow & Meditation

HAS Yoga Flow meets Pilates

HAS Body & Mind Special — Detox Yoga und Faszien
HAS Special: Detox Yoga Flow meets Functional Training
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HAS Special: Yoga & Walking

KON Hatha-Yoga

KON Hatha-Yoga fiir jedes Alter

KON Yoga und Klang in der Schwangerschaft
KON Yoga — Lebensschule und SpaR fiir Kinder

Qi Gong/Tai Ji Quan/Aiki Indo

HAS Qi Gong

HAS Qigong zum Feierabend

HAS Tai Ji Quan — fur Anfanger und Wiedereinsteiger
HAS Tai Ji Quan — Ubungsgruppe

HAS Tai Ji Quan — intensiv

HAS 10. Tai Ji Quan Push Hands Treffen 2024
HAS 6. Tai Ji Quan Sommer Camp 2024

KON Mit Qi-Gong in den Tag

KON Aiki-Indo — Balance im Kérper

KON Sommer Chi Kung

Feldenkrais

HAS Besser schlafen — tief entspannt

HAS Die Feldenkrais-Methode — Bewusstheit durch Bewegung

HAS Die Feldenkrais-Methode — Entspannung fiir Kiefer, Nacken und Schulter

Entspannung/Meditation

HAS Zentangle — Yoga mit dem Stift

HAS Loslassen und Achtsamkeit durch intuitives Malen

HAS Klangzauber

HAS Ins Gleichgewicht mit Atem, Klang und Gesang

HAS ,Tu dir gut” — Ein Kurs fur Frauen

HAS Progessive Muskelentspannung — nach Jacobsen

KON Frauenklang — Frauensingkreis

KON Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung und mehr
KON Entspannende Klangschalen-Phantasiereise

GYMNASTIK

Wirbelsdulengymnastik

HAS Effektive Wirbelsaulengymnastik fir alle Altersstufen
HAS Ruckenfit

HAS ,Mein Rucken® fur Manner — Hybridkurs

KON Wirbelsdulengymnastik / Praventive Riickenschule

Gymnastik spezial

HAS Happy Hips & Shoulders

HAS Dein Energetic Flow

HAS Fit, beweglich und entspannt

HAS Fit mit Walking und Functional Moves

KON Knie aktiv

KON Ganzheitliches Beckenbodentraining fiir Frauen



Pilates

HAS Pilates 50 plus
HAS Cardio-Pilates
KON Pilates

FITNESS/BEWEGUNG

Fitness / Kondition

HAS Pravention: starker Ricken, Bauch, Beckenboden, Beine
HAS Bodystyling

HAS Bodystyling Mix

HAS KORCE®

HAS Reaktiv Walking

HAS BodyFlow

KON Sport fiir Mamas — mit oder ohne Kind
KON Fitness 70 Plus

KON Fit ins Wochenende

Zumba/Step

HAS Zumba® Fitness
HAS Zumba Gold®
KON Step-Aerobic
KON Zumba®

KON Zumba® Step
KON Zumba Gold®

AQUA
KON Aquafitness
KON Aquafitness — 60 Plus

KULTUR

TANZ

HAS Orientalischer Tanz

HAS Tanztreff

HAS Discofox — flr Anfanger

HAS Discofox — firr Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger
HAS Bachata — Workshop

HAS Wedding Dance — Workshop

KON Tanzerische Friherziehung

KON Ballett

KON Modern Jazz Dance

KON Break-Dance

KON N-Joy Dance

KON Modern-Dance-Workshop — U 30
KON Salsa und Bachata Tanzworkshop

MUSIK

HAS Gitarre — Liedbegleitung fur den Erzieherberuf (Einsteiger und Fortgeschrittene)
HAS Gitarre — Liedbegleitung (Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger)

KON Gitarre

KON Flote
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KON Keyboard
KON Schlagzeug
KON Cajon

MALEN / ZEICHNEN

HAS Malen wie Bob Ross© - ,neue Landschaftsmotive”
HAS Zentangle for Kids

HAS Aquarell — Workshop ,Fruhlingserwachen®

KON Steine bemalen

KON Mal - Zeit

KREATIVES

HAS Nahen — Grundkurs

KON Jonglierbélle filzen

KON Meerjungfrau aus Filz

KON Wir nahen ein ,Stoffkérbchen®
KON Wir ndhen einen ,Stoffrucksack"
KON Wir ndhen ein ,Kirschkernkissen“
KON Nahen lernen — leicht gemacht!
KON Nahen mit der Overlock — ,Damen-Hoodie*
KON Kreatives aus Ton

KON Ideen in Ton verwirklichen

KON Garten-Kugeln topfern

KON Vogeltranke topfern

KON Geometrische Kunstwerke

KON Anleitung zum Modellbau

FOTOGRAPHIE
KON Foto - Workshop

LITERATUR
KON Literaturkreis

NATUR

KON Ziergeholze- und Obstbaum-Schnittkurs
KON Friihling im Wichtelwald

KON Keltenwege — Wanderung

KON Mit dem Bérlauch auf Du und Du

KON Wenn der Wald zum Heiler wird...

KON Tankstelle Natur — bei sich ankommen
KON Baume als Kraftspender

FREIZEIT

HAS Bogenschief3en fur Anfanger

HAS Stand-Up-Paddling auf dem Main

HAS Schnuppertauchen

KON Zaubern lernen mit Diplom

KON Entschleunigung mit intuitivem BogenschieRen
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INHALTSVERZEICHNIS
VHS Stadt Hal3furt

@ GESELLSCHAFT GELD /RECHT. o, S.18

PADAGOGIK / PSYCHOLOGIE____S.19-21

BERUF KOMMUNIKATION /
& KARRIERE SOZIALKOMPETENZEN S.22-24
EDV/IT S.25
SCHULE S.26-28

9 SPRACHEN ENGLISCH. S.29-30

FRANZOSISCH. o S.31
ITALIENISCH S. 32
SPANISCH S. 33
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ERNAHRUNG S.34 -39
Gesunde Ernahrung______ S. 34
Gesunde Kuche, ... S. 34
Feinschmeckerkiche . ... . S. 35
Internationale Kiiche_ S.35-38
Backen S. 39

KOSMETIK S. 40
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HEILMETHODEN, . ... S.41-42

ENTSPANNUNG /

KORPERERFAHRUNG. S.43-58
YOO, S.43-49
Qi Gong /Tai Ji Quan____ ... S.50-52
Feldenkrais . . . . ... S.53-54
Entspannung / Meditation________ S.55-58

GYMNASTIK S.59-62
Wirbelsdulengymnastik___ . S. 59 -60
Gymnastik spezial ... S.60-61
Pilates S. 62

FITNESS / BEWEGUNG_ . .. ... S.63-65
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TANZ, S. 66 — 68

MUSIK S.69-70
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KREATIVES S. 72

FREIZEIT S.73-74
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'.
ANMELDUNG VhS'-..o

Unter Anerkennung der im Programmheft abgedruckten
Allgemeinen Geschaftsbedingungen der VHS-HaRfurt-Ko-

nigsberg melde ich mich verbindlich an fur:

Kurs-Nummer*

Kurs-Titel*

Kurs-Termin / Uhrzeit*

Name * Vorname *
StraRe, Hausnummer * PLZ, Ort *
Geburtsdatum *

Telefon privat * Handynummer

E-Mail *

Der Datenschutzerklarung auf den

folgenden Seiten willige ich hiermit ein.

* pflichtfeld

Ort, Datum, Unterschrift *




Datenschutz

Wir nehmen den Schutz lhrer persoénlichen Daten sehr ernst und halten uns strikt an die Re-
geln der Datenschutzgesetze. Personenbezogene Daten werden auf unserer Webseite nur im
technisch notwendigen Umfang erhoben. In keinem Fall werden Daten verkauft oder aus an-
deren Griinden an Dritte weitergegeben. Die nachfolgende Erklarung gibt Ihnen einen Uber-
blick dartber, wie der VHS-Verbund HaRfurt-Kénigsberg diesen Schutz gewéhrleistet und wel-
che Art von Daten zu welchem Zweck erhoben werden.

Datenschutzerklarung

1. Verantwortlichkeit
Verantwortlich im Sinne des Datenschutzrechts fur die Verarbeitung lhrer persdnlichen Daten
istdie  Volkshochschule Stadt HaRRfurt,
gesetzlich vertreten durch Herrn Gunther Werner, Erster Burgermeister
Stadt HafR3furt, Hauptstr. 5, 97437 Hal3furt, Tel. 09521 — 688 0,
E-Mail: info@hassfurt.de,
bzw. die Volkshochschule Kénigsberg e. V.,
gesetzlich vertreten durch 1. Vorsitzenden Kurt Sieber,
Alleestr. 1, 97486 Konigsberg i. Bay.,
E-Mail: info@vhs-koenigsberg.de
nachfolgend ,wir“ genannt.

2. Speicherung von Zugriffsdaten

Bei jedem Zugriff auf unsere Website werden Zugriffsdaten in einer Protokolldatei auf dem
Webserver unseres Providers gespeichert.

Dieser Datensatz besteht aus

o der IP-Adresse des anfragenden Endgerats

o Datum und Uhrzeit des Abrufs

o dem Namen und der URL der angeforderten Datei

o der Ubertragenen Datenmenge

o der Meldung, ob der Abruf erfolgreich war

o Erkennungsdaten des verwendeten Browsers und Betriebssystems

0 Website, von der der Zugriff erfolgt, sowie

o dem Namen lhres Internet-Zugang-Providers.

Die Erhebung dieser Daten ist aus technischen Griinden notwendig. Diese Daten erlauben
uns selbst keinen Riickschluss auf Ihre Person. Eine Nutzung unserer Website ist ohne Be-
reitstellung lhrer IP-Adresse leider nicht moglich.

3. Cookies

Es wird mit Session-Cookies gearbeitet, damit Kontextinformationen zu einem Besucher tiber

mehrere Seitenaufrufe erhalten bleiben. So werden zum Beispiel Suchparameter, der Waren-

korb, die Eingaben in die Anmeldeformulare und das Login als Stammhorer in der Session ge-
speichert. Session-Cookies werden vom Webserver selbstandig nach Ablauf der Session ge-

I6scht, KuferWEB / KuferTools verwenden keine persistenten Cookies.

4. Kursanmeldung

Die bei der Anmeldung fir einen Kurs abgefragten Daten werden zur Durchfuihrung vorver-
traglicher MaBnahmen und zur Vertragserfillung verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend
anzugebenden Daten (durch Sternchenhinweis gekennzeichnet) und freiwillig anzugebenden
Daten unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Daten (Anrede, Vorname, Name,
Geburtsjahr, E-Malil, Telefonnr., StraBe, Hausnummer, IBAN, Name und Vorname des Konto-
inhabers) kann kein Vertrag geschlossen werden.
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Ihr Geburtsjahr erheben wir, um sicherzustellen, dass Sie volljahrig sind, bzw. bei Minderjah-
rigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. Fir besondere Kurse, z.B. Babykurse, kann die An-
gabe des Geburtsdatums zwingend erforderlich sein.

Die Abfrage lhrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt in unserem berechtigten Interesse,
um Sie bei Kurséanderung unmittelbar kontaktieren zu kdnnen. Wenn Sie uns diese Daten
nicht zur Verfugung stellen, kdnnen wir Sie ggf. nicht rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren
freiwilligen Angaben werden zur Vertragsdurchfiihrung verwendet.

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabers kdnnen Sie uns ein Last-
schriftmandat erteilen. Die freiwilligen Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durchfiihrung des
Lastschriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen Bankdaten nicht bereitstellen,
erfolgt keine Lastschrift und Sie missen die Zahlung des Kursbeitrags bis eine Woche vor
Kursbeginn anderweitig veranlassen. Samtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden
elektronisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden Datenbanken und Anwendungen kon-
nen durch von uns beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Nichtangabe von freiwilli-
gen Daten hat keine Auswirkungen.

5. Kontaktformular

Bei Nutzung unseres Kontaktformulars, das tber den Link ,https:// www.vhs-has.de" abgeru-
fen werden kann, werden Sie aufgefordert, Datensatze anzugeben. Die mit einem Sternchen-
hinweis gekennzeichneten Datenfelder sind Pflichtangaben und dienen der Bearbeitung Ihres
Anliegens. Dies dient abhangig von lhrer Stellung als Interessent oder Kursteilnehmer der
Durchfuihrung vorvertraglicher MalRnahmen oder der Vertragsdurchfiihrung. Die Gibrigen Anga-
ben sind freiwillig. Ohne Bereitstellung der Pflichtangaben erhalten Sie von uns keine Antwort.
Die Nichtbereitstellung freiwilliger Angaben bleibt folgenlos.

6. Gesetzliche und vertragliche Pflichten zur Bereitstellung
Die Bereitstellung lhrer Daten uns gegenuber und der Nutzung unseres Kontaktformulars ist
weder vertraglich noch gesetzlich vorgeschrieben.

7. Speicherdauer und Léschung von Daten

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten geldscht, es sei denn, es bestehen gesetzlich
Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. lhre
Daten werden fir jegliche andere Verwendung aul3er ggf. zulassiger Postwerbung gesperrt.
Mitgeteilte Bankdaten werden nach Widerruf der Einzugserméchtigung, erfolgreicher Bezah-
lung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlastschriftmandat 36 Monate nach letztmaliger Inan-
spruchnahme geldscht.

Die Daten, die Sie uns bei Nutzung unseres Kontaktformulars bereitstellen, werden dann ge-
I6scht, sobald die Kommunikation beendet beziehungsweise lhr Anliegen vollstandig geklart
ist und diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommunikation
zu Rechtsanspriichen wird bis zum Ende der Verjahrung gespeichert.

8. Weitergabe Ihrer Daten

Wir geben lhre Daten nur an Dritte weiter, wenn wir hierzu aufgrund des geltenden Rechts be-
rechtigt oder verpflichtet sind. Gleiches gilt, wenn wir Ihre Daten von Dritten erhalten. Eine Be-
rechtigung liegt auch dann vor, wenn Dritte die Daten in unserem Auftrag verarbeiten: Wenn
wir unsere Geschéaftstatigkeiten (z.B. Betrieb der Website, Angebotsanpassung, Teilnehmer-
support, Erstellen und Versenden von Werbematerial, Datenanalyse und ggf. Datenbereini-
gung, Zahlungsabwicklung) nicht selbst vornehmen, sondern von anderen Unternehmen vor-
nehmen lassen, und diese Tétigkeiten mit der Verarbeitung Ihrer Daten verbunden ist, haben
wir diese Unternehmen zuvor vertraglich verpflichtet, die Daten nur fur die uns rechtlich er-
laubten Zwecke zu verwenden. Wir sind befugt, diese Unternehmen insoweit zu kontrollieren.
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Wir geben Ihren Namen, E-Mailadresse und — soweit angegeben — Telefonnummer, an den
jeweiligen Kursleiter zur Vorbereitung und Durchfiihrung des Kurses weiter. Dies umfasst
auch die Kontaktaufnahme bei Anderungen. Fiir die Teilnahme an zertifizierten Priifungen und
Abschlussen (z.B. Cambridge-Sprachpriifungen) leiten wir die hierzu erforderlichen Daten an
die Priifungsinstitute weiter. Diese Ubermittlungen dienen der Vertragserfiillung. Befinden Sie
sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir uns vor, lhre Daten (Name, Anschrift, Geburts-
jahr) an einen Inkassodienstleister zur Durchsetzung der Forderung als berechtigtes Interesse
weiterzuleiten.

9. Datensicherheit

Wir treffen alle notwendigen technischen und organisatorischen Sicherheitsmalinahmen, um
Ihre personenbezogenen Daten vor Verlust und Missbrauch zu schiitzen. So werden

Inre Daten in einer sicheren Betriebsumgebung gespeichert, die der Offentlichkeit nicht zu-
ganglich ist.

Im Rahmen lhrer Anmeldung fiir eine Veranstaltung werden lhre personenbezogenen Daten
verschlisselt Ubertragen. Hierzu verwenden wir insbesondere die Verschliisselungstechnolo-
gie SSL (Secure Socket Layer). Der Zugang zu Ihrem Nutzerkonto ist nur nach Eingabe lhres
personlichen Passworts maglich. Sie sollten lhre Zugangsinformationen stets vertraulich be-
handeln und das Browserfenster schlie3en, wenn Sie die Kommunikation mit uns beendet ha-
ben, insbesondere wenn Sie Ihr Endgerat gemeinsam mit anderen nutzen. Bitte berlicksichti-
gen Sie, dass wir uns zwar bemihen, eine sichere und zuverlassige Website fur Nutzer zu ge-
stalten, ein Zugriff Dritter jedoch nicht 100%ig ausgeschlossen werden kann.

Bitte beachten Sie, dass bei der Kommunikation per E-Mail keine vollstandige Vertraulichkeit
und Datensicherheit gewabhrleistet ist. Wir empfehlen daher bei vertraulichen Informationen
den Postweg.

10. Ihre Rechte

(Auskunft, Berichtigung, Sperrung, Léschung, Widerspruch, Widerruf, Uber-
tragung, Beschwerde)

Sie haben jederzeit das Recht, unentgeltlich Auskunft dartiber zu erhalten, welche Daten tber
Sie bei uns gespeichert sind und zu welchem Zweck die Speicherung erfolgt. Ferner kénnen
Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und lhre Daten bei uns auf jemand anderen
Ubertragen lassen. Dariiber hinaus sind Sie berechtigt, unrichtige Daten korrigieren und Daten
sperren oder l6schen zu lassen, soweit die Speicherung unzuléssig oder nicht mehr erforder-
lich ist. Zudem haben Sie das Recht, erteilte Einwilligungen mit Wirkung fur die Zukunft zu wi-
derrufen. lhr jeweiliges Anliegen kdnnen Sie durch Nutzung der in Ziff. 1 genannten Kontakt-
daten an uns richten.

Neben den zuvor genannten Rechten haben Sie aul3erdem grundsétzlich das Recht, sich bei
einer Datenschutzaufsichtsbehdrde zu beschweren.

11. Kontaktdaten unserer Datenschutzbeauftragten

Die Kontaktdaten der Datenschutzbeauftragten der Stadt HaRfurt lauten:

Ralf.Bartsch@landratsamt-hassberge.de
Tel. 09521 / 27-703

Am Herrenhof 1

97437 Halfurt
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@ GESELLSCHAFT

GELD / RECHT |

Rechtliche Probleme bei Vorsorgevollmachten und
Patientenverfigungen

Thomas Wolfrum, Fachanwalt fiir Erb- und Steuerrecht

Der Vortrag beschaftigt sich mit den in Zusammenhang mit der Erstellung oder Ausiibung
von Patientenverfligungen und Vorsorgevollmachten auftretenden Problemen; hierbei ins-
besondere mit den Neuerungen bei Patientenverfiigungen aufgrund aktueller Rechtspre-
chung, eventueller Notwendigkeit notarieller Vollmachten, Schwierigkeiten der Uberwa-
chung und Streitpotenzial bei Abwicklung, insbesondere bei Vollmachtsmissbrauch.

241H-10401 Di., 12.03.24 19.00 — 20.30 Uhr 1x 8,00 €

Mutterschutz, Elterngeld & Co.

Barbara RuR, Diakonisches Werk Schweinfurt e.V.

Vortrag Uber gesetzliche Regelungen und finanzielle Hilfen rund um
Schwangerschaft und Geburt eines Kindes. Angesprochen werden
Mutterschutz, Elterngeld, Elternzeit, Familiengeld, die rechtliche
Stellung von Mutter und Vater, Unterstiitzung fur alleinerziehende
Eltern und vieles mehr.

Die Referentin ist Mitarbeiterin der staatlich anerkannten Beratungs-
stelle fir Schwangerschaftsfragen, Sexual- und Familienplanungs-
beratung des Diakonischen Werkes Schweinfurt e.V.

241H-10402 Mo., 26.02.24 17.00 — 18.30 Uhr 1x 5,00 €

(fiir Paare fallt die Gebuhr nur einmalig an)

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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@ GESELLSCHAFT

PADAGOGIK / PSYCHOLOGIE |

Pubertat — der ganz normale Wahnsinn
(Online-Vortrag)

Kathrin Ziegler, Dipl. Sozialpadagogin (FH), SkF e.V. Schweinfurt

Gerade waren sie noch zuckersif und umganglich. Doch plétzlich ist alles anders! Mit der
aulerlichen Veréanderung scheint auch ein innerer Wandel einher zu gehen. Viele Eltern
berichten davon, dass sie ihr eigenes Kind nicht mehr zu kennen scheinen.

Der Vortrag informiert Uber die Phasen der Pubertat und die "ganz normalen”
Veréanderungen im Familienalltag, aber auch in den Beziehungen. Ziel ist es, die Eltern
dabei zu unterstltzen, auch in diesen jetzt "anderen" Zeiten die Beziehung zu den Kindern
nicht zu verlieren und gelassen mit der neuen Lebensphase umgehen zu kénnen.

Digitaler Kursraum (Zoom)

232H-10503 Di., 16.01.2024  19.00 — 21.00 Uhr 1x 15,00 €

Trauerbegleitung — Warum trauern so wichtig ist

Vanessa Vieweg, Hospiz- und Trauerbegleiterin, Psychologische Beraterin

In diesem Vortrag geht es um die Themen Sterben, Tod und Trauer nach dem Verlust ei-
nes geliebten Menschen. Es werden wertvolle Denkanstdf3e und neue Blickwinkel aufge-
zeigt, um sich mit der Thematik vertraut zu machen und soll Ihnen dabei helfen ein Gespiir
dafiir zu entwickeln, dass diese schwierigen Themen genauso wichtig sind wie das Leben
selbst. Trauer bedeutet Begleitung, nicht Belehrung.

241H-10501 Mi., 21.02.24 18.30 — 20.00 Uhr 1x 10,00 €
241H-10502 Do., 11.04.24 18.30 — 20.00 Uhr 1x 10,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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@ GESELLSCHAFT

Mut zu mehr Weiblichkeit - Uber die erforderliche Wiedergeburt
des weiblichen Prinzips

Klaus Bopp, Achtsamkeitstrainer

Ein Mann, der Uber Weiblichkeit spricht,
geht das denn? Lassen Sie sich darauf
ein und erfahren Sie, wie Sie (noch) mehr
in Ihre Weiblichkeit und damit in lhre
wahre Starke kommen.

Das Jahrhunderte wéhrende Patriarchat
brachte und bringt die Menschheit nicht
wirklich zu einem besseren, fiirsorgliche-
ren und menschlicheren Miteinander.

Dazu braucht es mehr Weiblichkeit und

ein Starker-Werden des weiblichen Prinzips.

Aber was ist eigentlich das ,weibliche Prinzip“? Warum hat Emanzipation nichts mit Weib-
lichkeit zu tun? Und ist Weib-Sein das gleiche wie Frau-Sein? Jeder Mensch hat weibliche
und mannliche Anteile, das Mann-Sein und Frau-Sein sind sich ergdnzende Aspekte des
Lebens, keine Gegenspieler.

241H-10503 Di., 09.04.24 19.00 - 20.30 Uhr 1x 12,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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@ GESELLSCHAFT

Achtsamtkeit wiederentdecken — Eine kleine Entdeckunqgsreise
zuriick ins Achtsam-Sein

Klaus Bopp, Achtsamkeitstrainer

Achtsam-Sein wirkt sich unmittelbar auf dein
Glucksempfinden aus und hat mit Wahrnehmung r
zu tun. Wissen Sie, dass je achtsamer Sie sind,

umso stressarmer |hr Leben ist? Aber wie geht
Achtsam-Sein? Entdecken Sie die Achtsamkeit
(wieder) fur sich und erkennen Sie, welche positi- ’
ven Auswirkungen das auf Ihr Wohlbefinden hat.
Lassen Sie sich durchs Achtsam-Sein ein Lacheln

ins Gesicht zaubern und erfahren Sie, wie Acht- .
samkeit ein fester Bestandteil Ihres Lebens werden

kann.

241H-10504 Do., 25.04.24 19.00 - 20.30 Uhr 1x 12,00 €

Ofter mal ,,NEIN“ sagen

Klaus Bopp, Achtsamkeitstrainer

Haben Sie das Gefiihl, 6fter ,Nein“ sagen zu wollen, schaffen es aber nicht oder Sie haben
direkt ein schlechtes Gewissen? Was brauchen Sie, um ,NEIN“ sagen zu kénnen? Mdch-
ten Sie erfahren, wie ein haufigeres ,NEIN“ anderen gegeniber es lhnen leichter ums Herz
werden lasst? Lassen Sie sich zeigen, wie es Ihnen besser gelingt, ,NEIN“ zu sagen. Wer-
den Sie sich klar, dass ein ,NEIN zu Anderen gleichzeitig ein ,JA" zu sich selbst sein kann.
Erfahren Sie, warum ,NEIN“ sagen zu kénnen, praktizierte Nachstenliebe ist.

241H-10505 Mi., 08.05.24 19.00 - 20.30 Uhr 1x 12,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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(ein Kurs exklusiv fur Frauen und besonders nette Manner)
Susanne Galsterer, Kommunikationstrainerin

Sagt man Uber Sie auch: ,Ach Frau Meier ist immer so nett ...“ und haben Sie es dennoch
auf der beruflichen Leiter nach oben noch nicht bis zu Ilhrem personlichen Ziel geschafft?
Sind Ihre guten Ergebnisse immer von ,allen® erzielt worden und Sie grundséatzlich allein
schuld, wenn etwas schief geht? Oder stellen Sie in Ihrem Privatleben meist Ihre Wiinsche
hinter denen Ihrer Familie zurlick? Wenn Sie all diese Fragen mit ,Ja“ beantworten, dann
erleben Sie in diesem Kurs anregende und spannende (auch vergnugliche) Stunden. Wir
Uben Schritte zu mehr Selbstbewusstsein.

Lerninhalte: - Werbung in eigener Sache oder Advertise yourself
- Selbstbewusstsein
- der Umgang mit Lob
- 10 Gebote fur anspruchsvolle Frauen
- Nein sagen mit Erfolg
- Stark sein, nicht perfekt sein
- Ihr persénliches Guinness-Buch der Rekorde
- Anti-Arger Strategien
- so fuhre ich meinen Vorgesetzten
- ohne einen guten Ruf geht nichts?

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen
241H-20101 Sa., 09.03.24 09.30 - 16.30 Uhr 1x 50,00 €
(zzgl. 9,00 € fir Skript, zahlbar bei der Seminarleitung)

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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(far Jugendliche und Auszubildende ab 15 Jahren)
Susanne Galsterer, Kommunikationstrainerin

Du mdéchtest ein Referat oder einen Vortrag gekonnt prasentieren, bei einem Vorstellungs-
gesprach gut angekommen oder Deinem Ausbildungsbetrieb in der Berufsschule darstel-
len? Dann braucht es gute kommunikative Fahigkeiten. In diesem Seminar geht es um
freies Reden und personliche Uberzeugungskraft. Die Kunst der freien Rede fallt nicht vom
Himmel, kann aber erlernt und geiibt werden.

Hier lernst Du alles, was dazu wichtig ist:

- Planung und Aufbau eines wirkungsvollen Referats
- grundlegendes Wissen zum Thema Kommunikation
- Abbau von Lampenfieber

- sicheres Auftreten — Korpersprache und Mimik

- 50 bin ich personlich uberzeugend

- Ubungen und Rollenspiele

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen, evtl. eigene Beispiele, Unterlagen und Themen aus
Schule oder Betrieb, die sich zum Uben in der Gruppe eignen

241H-20102 Sa., 23.03.24 09.30 - 16.00 Uhr 1x 50,00 €
(zzgl. 9,00 € fur Skript, zahlbar bei der Seminarleitung)

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Susanne Galsterer, Kommunikationstrainerin

Rhetorische Kniffe und gekonnter Sprachstil steigern nachweislich lhren persénlichen Er-
folg. Damit das noch professioneller [auft, Gben Sie im Seminar an praktischen Situationen,
um sich noch besser und gezielter prasentieren zu kdnnen.
Inhalte: - Grundlagen der Kommunikation

- Regeln guter Rhetorik

- Die Korpersprache: Reize und Reaktionen

- Lésung von Kommunikationsproblemen

- Ohne Lampenfieber spannend reden

- Geschickt gefragt, fokussiert und geantwortet

- Reden Sie sich nicht um Kopf und Kragen

Zum Seminarende flhlen Sie sich fit in Kommunikations- und Rhetorik-Grundlagen und
sind motiviert, diese in den taglichen Herausforderungen umzusetzen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen

232H-20102 Sa., 27.01.24 09.30 - 16.30 Uhr 1x 50,00 €
241H-20103 Sa., 22.06.24 09.30 — 16.30 Uhr 1x 50,00 €
(zzgl. 9,00 € fiir Skript, zahlbar bei der Seminarleitung)

Angelika Arnold

Ihre Korrespondenz 6ffnet die Tur zum Kunden und ist oft der erste Eindruck lhres Unter-
nehmens. Bringen Sie frischen Wind in lhre E-Mails und Briefe. Formulieren Sie kunden-
orientiert, modern und floskelfrei. Werfen Sie alten Ballast tiber Bord. Ersetzen Sie uralte
Redewendungen und Amtsdeutsch durch zeitgeméafe Formulierungen. In diesem Seminar
erfahren Sie, wie Sie lhren Schriftwechsel klar und wirkungsvoll gestalten (auch mit Hin-
weisen zur DIN 5008).

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen, 5,00 EUR fir Unterrichtsmaterial

241H-20104 Sa., 16.03.24 09.00 — 16.00 Uhr 1x 45,00 €
(zzgl. 5,00 € fur Skript, zahlbar bei der Seminarleitung)

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Angelika Arnold

Ob in der Schule, im Studium, im Beruf oder
privat - ohne PC geht nichts mehr. Fast jeder
sitzt heute dran, aber kaum jemand kann die
Tastatur mit zehn Fingern blind bedienen.

Mit dem "10-Fingersystem in 5 Stunden" ist es
nun moglich. Klingt unglaublich, ist aber wahr.
Dies funktioniert mit Lehr- und Lernmethoden,
die Erkenntnisse aus Padagogik, Hirnfor-
schung, Assoziations- und Visualisierungstech-
niken etc. kombinieren, um ein effektives und schnelles Lernen zu erméglichen. Durch den
gezielten Einsatz von Farben, Musik und erprobten Entspannungstechniken wird der Lern-
prozess weiter unterstitzt. Diese Elemente sind nicht neu. So nutzen beispielsweise auch
Gedéachtniskinstler Visualisierungstechniken, um sich lange Zahlenreihen zu merken.

Und auch Sportler prégen sich zunéchst mit Hilfe von Mentaltechniken jeden Bewegungs-
ablauf genau ein, bevor das motorische Training beginnt. Neu ist die Kombination dieser
Techniken zu einem Lernsystem, mit dem man in nur 5 Stunden die Tastatur blind zu be-
dienen lernt.

In der Kursgebiihr sind die Lehrgangsunterlagen vom Herdt-Verlag enthalten.

Bitte mitbringen: Laptop (Akku geladen) und eine normale Tastatur zum Anschlie3en,
Buntstifte (rot, gruin, blau, gelb), Spitzer, Radiergummi

Kurs fur Schiler ab 9 Jahren JUI’IHCV ¢
241H-20301 Di., 11.06. und 18.06.24  15.00 — 17.45 Uhr 2x 65,00 €

(inkl. Lehrgangsunterlagen)

Kurs fir Jugendliche und Erwachsene
241H-20302 Di., 11.06. und 18.06.24  18.00 — 20.45 Uhr 2x 65,00 €

(inkl. Lehrgangsunterlagen)

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Jungevhe
Christiane Stettler-Kaufmann, Staatl. anerkannte Dolmetscherin

Vertiefung und Wiederholung grammatikalischer Grundkenntnisse und Einliben des aktuel-
len Lehrstoffes. Die Unterrichtszeiten werden, falls nétig, dem aktuellen Schulstundenplan
angeglichen. Unterrichtet wird in Kleingruppen bis max. 7 Schiiler.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen

241H-20401 montags, ab 19.02.24 15.00 - 16.30 Uhr 15x 150,00 €

Jungevhe

Christiane Stettler-Kaufmann, Staatl. anerkannte Dolmetscherin

Vertiefung und Wiederholung grammatikalischer Grundkenntnisse und Einliben des aktuel-
len Lehrstoffes. Die Unterrichtszeiten werden, falls nétig, dem aktuellen Schulstundenplan
angeglichen. Unterrichtet wird in Kleingruppen bis max. 7 Schiler.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen
241H-20402 dienstags, ab 20.02.24 14.00 — 15.30 Uhr 15x 150,00 €

Jungevhe
Christiane Stettler-Kaufmann, Staatl. anerkannte Dolmetscherin

Vertiefung und Wiederholung grammatikalischer Grundkenntnisse und Einliben des aktuel-
len Lehrstoffes. Die Unterrichtszeiten werden, falls notig, dem aktuellen Schulstundenplan
angeglichen. Unterrichtet wird in Kleingruppen bis max. 7 Schiiler.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen
241H-20403 montags, ab 19.02.24 13.30 = 15.00 Uhr 15x 150,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Jungevhe

Christiane Stettler-Kaufmann, Staatl. anerkannte Dolmetscherin

Grammatikalische Grundkenntnisse und Wiederholung des Lehrstoffes werden in diesem
Kurs als Vorbereitung auf die Abschlusspriifung gelibt und vertieft. Die Unterrichtszeiten
werden, falls nétig, dem aktuellen Schulstundenplan angeglichen.

Unterrichtet wird in Kleingruppen bis max. 7 Schiler.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen

241H-20404 donnerstags, ab 22.02.24  13.30 — 15.00 Uhr 15x 150,00 €

Jungevhe

Christiane Stettler-Kaufmann, Staatl. anerkannte Dolmetscherin

Grammatikalische Grundkenntnisse und der aktuelle Lehrstoff werden geibt und vertieft.
Die Unterrichtszeiten werden, falls nétig, dem aktuellen Schulstundenplan angeglichen.
Unterrichtet wird in Kleingruppen bis max. 7 Schiler.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen
241H-20405 freitags, ab 23.02.24 13.30 — 15.00 Uhr 15x 150,00 €

Jungevhe

Christiane Stettler-Kaufmann, Staatl. anerkannte Dolmetscherin

Grammatikalische Grundkenntnisse und der aktuelle Lehrstoff werden gelibt und vertieft.
Die Unterrichtszeiten werden, falls nétig, dem aktuellen Schulstundenplan angeglichen.
Unterrichtet wird in Kleingruppen bis max. 7 Schiuiler.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen
241H-20406 donnerstags, ab 22.02.24  15.00 - 16.30 Uhr 15x 150,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Jungevhe

Christiane Stettler-Kaufmann, Staatl. anerkannte Dolmetscherin

Grammatikalische Grundkenntnisse und der aktuelle Lehrstoff werden gelbt und vertieft.
Die Unterrichtszeiten werden, falls nétig, dem aktuellen Schulstundenplan angeglichen.
Unterrichtet wird in Kleingruppen bis max. 7 Schuler.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen
241H-20407 montags, ab 19.02.24 16.30 — 18.00 Uhr 15x 150,00 €

Jungevhe

Christiane Stettler-Kaufmann, Staatl. anerkannte Dolmetscherin

Es werden alle grammatikalischen Grundkenntnisse anhand gezielter Ubungen und Uber-
setzungen vermittelt und vertieft. Die Unterrichtszeiten werden, falls nétig, dem aktuellen
Schulstundenplan angeglichen.

Unterrichtet wird in Kleingruppen bis max. 7 Schiiler.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen
241H-20408 dienstags, ab 20.02.24 15.30 — 17.00 Uhr 15x 150,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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@ SPRACHEN
ENGLISCH |

Let’s enjoy English A2.2 N |
Sabine Ullrich, Staatl. gepriifte Ubersetzerin | T

Dieser moderne step-by-step Englischkurs sorgt mit Giberraschenden Unterrichtserlebnis-
sen fur einen extra Motivationskick und fiihrt Schritt fir Schritt ans Ziel. Das Student’s
Book A2.2 ist der direkte Weg zu A2 fiir alle, die das Niveau Al bereits beherrschen. Erfri-
schende und immer passende Aktivitaten zur Einfiihrung, zum Uben und Wiederholen so-
wie zur Auflockerung zwischendurch.

Spannende Einblicke in die englischsprachige Welt — Enjoy learning!

Bitte mitbringen: Lehrbuch ,Let’s enjoy English A2.2, Klett-Verlag
241H-30101 mittwochs, ab 21.02.24 11.00 - 12.00 Uhr 15x 85,00 €

Refresh your Enqglish A2

N4
/N

Karin Semper

Fir Teilnehmer mit langer zurickliegenden Englischkenntnissen.
Vielseitige und interessante Themen machen es Ihnen leicht, sich wieder schnell und si-
cher in der englischen Sprache zurechtzufinden — zuhause, im Beruf oder im Ausland.

Bitte mitbringen: Lehrbuch ,Fairway new A2“ Klett-Verlag

241H-30102 donnerstags, ab 01.02.24  17.30 — 19.00 Uhr 12x 85,00 €
Englisch A2 am Abend ~ =
Karin Semper ZalinS

Fur Teilnehmer mit Kenntnissen auf der Stufe B1, die in lockerer Atmosphére ihre Sprach-
kenntnisse festigen und erweitern méchten. Viel Wert wird auf Kommunikation gelegt.

Bitte mitbringen: Lehrbuch ,Refresh Now A2* Klett-Verlag
241H-30103 montags, ab 29.01.24 19.00 — 20.30 Uhr 12x 85,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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@ SPRACHEN

Englisch B1 am Vormittag |2
Karin Semper [

/

\

Fur Teilnehmer mit Vorkenntnissen auf der Niveaustufe B1 des GeR. Die Kursinhalte sind
darauf ausgerichtet, dass Sie praxisorientiert und effizient Ihre Kommunikationsfahigkeit
optimieren, die Grammatik vertiefen und Ihren Wortschatz gezielt erweitern kénnen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben
241H-30104 montags, ab 29.01.24 09.00 - 10.30 Uhr 15x 106,00 €

English Conversation

N4
VAN

Joyce Miller

Wir unterhalten uns Uber verschiedene Themen von allgemeinem Interesse. Auch aktuelle
Presseartikel sowie Kurzgeschichten werden gelesen und besprochen. Dadurch erweitern
wir unseren Wortschatz und unsere Sprachkenntnisse.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen
241H-30105 donnerstags, ab 07.03.24  09.30 - 11.00 Uhr 12x 85,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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@ SPRACHEN

FRANZOSISCH |

Chapeau! — Franzésisch Al I I
(Fortsetzungskurs ab Lektion 3im Lehrbuch)

Elisabeth Weber, Lehrerin

Bonjour et bienvenue!

Das Ziel dieses Kurses ist es, in kleinen Schritten Grundkenntnisse zu erwerben.

Der Fokus liegt auf Horverstehen und Aussprache. Abwechslungsreiche Ubungen und lan-
deskundliche Informationen versprechen eine kurzweilige Unterrichtsgestaltung.

Bitte mitbringen: Lehrbuch ,Chapeau! A1 Hueber-Verlag

241H-30201 freitags, ab 23.02.24 14.45 - 16.15 Uhr 10x 75,00 €
Chapeau! — Franzdsisch Al I I
(Fortsetzungskurs ab Lektion 7 im Lehrbuch)

Elisabeth Weber, Lehrerin

Bonjour et bienvenue!
Das Ziel dieses Kurses ist es, die bereits erworbenen Grundkenntnisse zu festigen und da-
rauf aufzubauen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch ,Chapeau! A1, Hueber-Verlag
241H-30202 freitags, ab 23.02.24 16.30 — 18.00 Uhr 10x 75,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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@ SPRACHEN
ITALIENISCH |

Italienische Kiiche in der Praxis
fur Teilnehmer mit Kenntnissen der Niveaustufen A1 — A2

Monika Cortese

Italienisch kochen, genieRen und dabei die Sprachkenntnisse auffrischen,
festigen und erweitern. Zubereitet wird ein original italienisches Mend.

Bitte mitbringen: zwei Geschirrtiicher, Vorratsbehélter, Schreibunterlagen, Getrank

232H-30303 Sa., 20.01.24 13.00 - 18.00 Uhr 1x 45,00 €
(inkl. 12,00 € fir Lebensmittel)

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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@ SPRACHEN

Spanisch fur Neuanfanger T
(Anfangerkurs) —

Sofia Trammer

Einfiihrung in die Grundlagen der spanischen Sprache in entspannter Atmosphére. Syste-
matische Erarbeitung von Basisvokabular und Grammatik sowie Training von Horverstand-
nis und Konversationsfahigkeit. Landeskundliche Informationen versprechen einen kurz-
weiligen und informativen Unterricht.

Bitte mitbringen: Lehrbuch ,Perspectivas contigo A1 Cornelsen-Verlag

241H-30401 montags, ab 04.03.24 18.15 - 19.45 Uhr 14x 118,00 €
Spanisch B1 T
(Aufbaukurs) =

Sofia Trammer

Der Kurs baut auf die Kenntnisse des Niveau A2 auf. Die bereits erworbenen Kenntnisse
werden in unterhaltsamer Weise wiederholt und weiter vertieft. Sie erlernen neben der
Grammatik viele landeskundliche Informationen Uber die spanisch-sprachige Welt, nicht
nur aus Spanien, sondern auch aus Lateinamerika!

Bitte mitbringen: Lehrbuch ,Perspectivas B1* Cornelsen-Verlag und Wérterbuch
241H-30402 donnerstags, ab 01.02.24  17.15 - 18.45 Uhr 16x 135,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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@ GESUNDHEIT
ERNAHRUNG |

Gesunde Ernahrung

Zum Wohlfiihl-/ Idealgewicht mit der ayurvedischen
Erndhrungslehre

Gudrun Reinwald, Ayurveda Health Consultant

Die Uber 2500 Jahre alte Heilkunde des Ayurveda gilt als eine der altesten
medizinischen Wissenschaften fiir Kérper und Geist. Uber die Kenntnis der
eigenen Konstitution erreichen Sie leichter Ihr eigenes Wohlfuihl- und Idealge-
wicht. Energievoll aufwachen, sich tagstber vitaler fiihlen, den Alterungspro-
zess verlangsamen, Krankheiten vorbeugen, das eigene Wohlfiihl-/ Idealge-
wicht erlangen.

Die Umsetzung ist ohne groRen Zeitaufwand, unkompliziert, zeitgemaR.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen
232H-40102 Sa., 13.01.24 10.00 - 14.00 Uhr 1x 20,00 €

Gesunde Kiiche

Gesunde Kinder von Anfang an

Kirsten Léhner, Heilpraktikerin, Erndhrungs- und Diatberaterin

Immer haufiger treten chronische Erkrankungen bei Kindern und Jugendlichen auf. Kon-
zentrationsschwierigkeiten und Ubergewicht spielen dabei eine grol3e Rolle. Ein entschei-
dender Faktor aber sind die industriell verarbeiteten Lebensmittel. Wie kdnnen Sie sicher-
stellen, dass Ihr Kind alle notwendigen Nahrstoffe bekommt? An diesem Abend erfahren
Sie, welche Nahrstoffe wichtig sind, um Krankheiten vorzubeugen und natirlich wie Sie lhr
Kind fur eine gesunde Erndhrung motivieren kdnnen. Diese ist das Fundament fur die Ge-
sundheit unserer Kinder.

Bitte mitbringen: kleine Behalter fiir Kostproben, Schreibunterlagen
232H-40204 Fr., 09.02.24 19.00 - 21.45 Uhr 1x 12,00 €

(zzgl. ca. 10,00 € Materialkosten, zahlbar an die Kursleitung)

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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@ GESUNDHEIT
Feinschmeckerkiiche \

Schnelle vegetarische Kiiche in 30 Minuten

Bernd Rdsner, Koch, Diat-Assistent

Fix gekocht, ganz ohne Fleisch. Ob mit frischem Ge-
muse, knackigem Salat, als Suppe, schneller Auflauf,
mit K&se, Hilsenfrichten usw., die Mdglichkeiten sind
vielfaltig. Dass es schnell gekocht ist, spielt jedoch

auch die Kuchentechnik eine Rolle. Neben vielen neuen
Rezepten gibt es verschiedene Tipps, wie das Kochen
noch leichter von der Hand geht.

Bitte mitbringen: Getrank, Behdlter fir Kostproben, zwei Geschirrtiicher, Topflappen
241H-40301 Do., 18.04.24 18.30 — 21.30 Uhr 1x 18,00 €

(zzgl. ca. 10,00 € Materialkosten, zahlbar bei der Seminarleitung)

Internationale Kiiche \

StreetFood — internationale Leckereien auf die Hand

Bernd Rdsner, Koch, Diat-Assistent

Street Food ist weltweit beliebt. Ob mit Fleisch, Fisch, Gemuse, als Curry oder Suppe, im
Fladenbrot oder als gefiillte Teigtasche oder auch als siiRe Variante, die Auswabhl ist riesig.
Die Geschmaécker sind vielféltig und werden Sie sicher begeistern. Also kommen Sie mit
auf die Reise um die Welt und probieren Sie die leckeren Streetfoodgerichte.

Bitte mitbringen: Getrank, Behalter fiir Kostproben, zwei Geschirrtlicher, Topflappen
241H-40401 Do., 14.03.24 18.30 — 21.30 Uhr 1x 18,00 €

(zzgl. ca. 12,00 € Materialkosten, zahlbar bei der Seminarleitung)

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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GESUNDHEIT

Kulinarisch-vegetarische Asienreise

Ata Ur Rehman Chaudhry

Mit frischen Zutaten und exotischen Gewirzen werden leckere asiati-
sche Gerichte zubereitet. Sie werden ganz einfach in die asiatische
vegetarische Kiiche eingefihrt, bei der keinerlei Vorkenntnisse nétig
sind. Mit Gewtrzen, wie z.B. Pfeffer und Curry lassen sich viele ein-
fache Zutaten in tolle Gerichte verwandeln. Gekocht wird:

Kartoffel Pakoras mit Minzsauce nach indischer Art
Rotes Linsen-Karotten-Curry nach pakistanischer Art
Afghanische Kichererbsen-Pulao nach afghanischer Art
Gemiuse-Kokos-Curry nach bengalischer Art

Als Beilage wird Reis serviert.

Bitte mitbringen: Schiirze, Schreibunterlagen, Getrank, Vorratsbehalter,
zwei Geschirrtiicher, Topflappen

241H-40402 Fr.,12.04.24 18.30 — 21.30 Uhr 1x 35,00 €

(inkl. aller Materialkosten)

Schnelle Asiakiuche for you

Ata Ur Rehman Chaudhry

Mit frischen Zutaten und exotischen Gewirzen werden leckere asiatische Gerichte zube-
reitet. Sie werden ganz einfach in die asiatische vegetarische Kuiche eingefihrt, bei der
keinerlei Vorkenntnisse nétig sind. Es wird gemeinsam gekocht und im Anschluss werden
die gezauberten Gerichten gemeinsam genossen. Gekocht wird:

Rotes Linsen-Karotten-Curry nach pakistanischer Art
Feuriges Hahnchen nach thailandischer Art

Hahnen mit Orangensauce nach chinesischer Art
Hahnchen-Paprika-Karotten-Curry nach indischer Art
Als Beilage wird Reis serviert.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Topflappen, Schreibunterlagen,
Vorratsbehalter fir Reste, Getrank

241H-40403 Fr., 17.05.24 18.30 — 21.30 Uhr 1x 35,00 €

(inkl. aller Materialkosten)
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GESUNDHEIT

Feurige indische Kiiche

Ata Ur Rehman Chaudhry

Die original indische Kiiche umfasst viele von Region zu
Region unterschiedliche Gerichte und Kochstile. In Ost-,
Nord- und Westindien wird mittelscharf gekocht. Die Siid-
indische Kuche ist charakteristisch scharf durch einen ho-
hen Einsatz an roten und griinen Chilischoten. Bei diesem
Kochkurs sind hauptsachlich Personen angesprochen, die
es scharf mogen. Sie bereiten verschiedene Gerichte mit
unterschiedlicher Schéarfe zu und geniel3en anschlielend
gemeinsam die zubereiteten Késtlichkeiten.

Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch, Topflappen, Schreibunterlagen,
Vorratsbehalter fiir Reste, Getrank

241H-40404 Di., 12.03.24 18.30 — 21.30 Uhr 1x 35,00 €

(inkl. aller Materialkosten)

Vegane indische Kiiche

Ata Ur Rehman Chaudhry

Wie fast jedem bekannt ist, muss man als Veganer oder
Vegetarier heutzutage kaum mehr Abstriche an leckeren
Gerichten machen. Durch den Einsatz von geschmacksin-
tensiven Gewirzen und abwechslungsreichen Gemuse-
sorten lassen sich kostliche, fleischlose oder auch Ge-
richte ohne tierische Produkte zaubern.

Zusammen kochen wir ein komplettes Menu, zwei Vor-
speisen, einen Dip sowie zwei Hauptspeisen mit Reis.

Bitte mitbringen: Klarsichthulle, Schreibunterlagen, Getrénk, Vorratsbehélter,
zwei Geschirrticher, Topflappen

232H-40405 Di., 30.01.24 18.30 — 22.00 Uhr 1x 35,00 €
241H-40405 Fr., 21.06.24 18.30 — 21.30 Uhr 1x 35,00 €

(inkl. aller Materialkosten)

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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GESUNDHEIT

Indische Kiiche fur Berufstétige
-30-Minuten-Rezepte-

Ata Ur Rehman Chaudhry

Das Geheimnis der indischen Kiiche liegt in der au3erordentlichen Vielfalt von kostbaren
Gewdrzen. Sie basiert auch auf dem tUber 3000 Jahre alten Wissen um die heilende Wir-
kungsweise von Nahrungsmitteln. Das Essen muss in unserer heutigen Zeit vor allem
schnell zubereitet werden. Dies bedeutet aber keinesfalls, dass man auf die indische Ku-
che verzichten muss, ganz im Gegenteil. Die nachfolgenden Rezepte sind fur die schnelle
indische Kuiche konzipiert.

Hauptspeise 1: Calamari mit Kokos-Sol3e Curry
Hauptspeise 2: Hahnchen-Gemuse-Curry
Hauptspeise 3: Hackfleisch Curry

Hauptspeise 4: Kichererbsen Curry

Beilage: Reis

Bitte mitbringen: Klarsichthille, Schreibunterlagen, Getrank, Vorratsbehélter,
zwei Geschirrtiicher, Topflappen

232H-40406 Fr.,02.02.24 18.30 — 22.00 Uhr 1x 35,00 €

(inkl. aller Materialkosten)

Einfache Asia Kiiche

Ata Ur Rehman Chaudhry

Mit frischen Zutaten und exotischen Gewurzen bereiten wir sehr leckere asiatische Ge-
richte zu. Sie werden von mir ganz einfach in die asiatische Kiiche eingefihrt, bei der
keine Vorkenntnisse noétig sind. Wir kochen zusammen und geniel3en anschlieRend ge-
meinsam: - Rotes Linsen-Mo6hren-Curry — nach pakistanischer Art

- Feuriges Hahnchen — nach Thai Art

- Hahnchen mit Bambusnudel — nach chinesischer Art

- Hackfleisch mit Oliven — nach indischer Art Beilage: Reis

Bitte mitbringen: Klarsichthulle, Schreibunterlagen, Getrénk, Vorratsbehélter,
zwei Geschirrticher, Topflappen

232H-40407 Mi., 21.02.24 18.30 — 22.00 Uhr 1x 35,00 €

(inkl. aller Materialkosten)
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Selbstgebackenes Brot

Bernd Rdsner, Koch, Diat-Assistent

In diesem Kurs werden verschiedene Brot und Brétchen aus selbst angesetztem Sauerteig
sowie Hefeteig gebacken. Wahrend der Backzeit werden verschiedene leckere Brotaufstri-
che und Dips zubereitet. Sie erhalten auch eine kleine Menge Sauerteigansatz fir zu
Hause.

Bitte mitbringen: Getrank, zwei Geschirrtiicher, Topflappen, Voratsbehalter fir Reste und
Sauerteigansatz fur zu Hause

241H-40501 Do., 29.02.24 18.30 — 22.00 Uhr 1x 20,00 €

(zzgl. Materialkosten, zahlbar bei der Seminarleitung)
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GESUNDHEIT

Farbberatung und Make-up

Helga Dollhofer-Veleta, Make-up Artist, Visagistin

Fur den ersten Eindruck gibt es keine zweite Chance. Machen Sie das Beste aus Ihrem
Typ! In diesem Workshop erfahren Sie die Zusammenhange zwischen dem personlichen
Hautton und der naturlichen Haarfarbe sowie vieles Uiber die Harmonie der Farben. Im Mit-
telpunkt steht der Farb-Typ mit seinen spezifischen Merkmalen. Zur persénlichen Farbbe-
ratung werden das fiir Sie passende Make-up und die optimalen Schminkfarben vorge-
stellt. Lernen Sie Ihr individuelles, vollig naturliches Make-up in logischen Schritten zu ent-
wickeln. Spezielle Techniken und der Einsatz neutraler Farben sorgen fiir ein natirliches
Ergebnis. Praktische Ubungen helfen lhnen, die Ergebnisse umzusetzen und die Wirkung
der Farben zu erkennen.

Bitte mitbringen: Vorhandenes Schminkmaterial von zu Hause zur Beurteilung,
kleinen Standspiegel

232H-40602 Fr.,26.01.24 17.30 - 21.15 Uhr 1x 35,00 €

(zzgl. 5,00 € Materialkosten, zahlbar an die Seminarleitung)

Schminken — ganz natlrlich und dezent

Helga Dollhofer-Veleta, Make-up Atrtist, Visagistin ( A
Haare, Make-up und Kleidung - schnell auf den personli- - - \
chen Typ abgestimmt: Hier erfahren Sie wie das geht. %\é a——
Finden Sie lhren persdnlichen Stil, mit dem Sie sich &

rundum wohlfiihlen! Schon kleine Kniffe kénnen grof3e ‘ ” | @ \
Wirkung zeigen. Abgestimmt auf Gesichts- und Kérper- oD \ \ ¥

form erfahren Sie eine Flle von Tipps und Tricks. Sie erleben in diesem Workshop wie ein
typgerechtes Makeup die Schonheit Ihres Gesichts hervorhebt. AuRerdem erfahren Sie,
welches das richtige Arbeitsmaterial fir ein perfektes Make-up ist. Abschlie3end werden
Sie auf Wunsch typgerecht frisiert.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen, Haarband, kleinen Standspiegel, Gastehandtuch
241H-40601 Fr., 28.06.24 17.30 — 21.15 Uhr 1x 35,00 €

(zzgl. 5,00 € Materialkosten, zahlbar an die Seminarleitung)

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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GESUNDHEIT

GESUNDHEITSPFLEGE / HEILMETHODEN ‘

Resilienztraining LOOVANZ
(fur Erwachsene)

in Kooperation mit Roswitha Amend, Bildungswissenschaftlerin

In diesem Kurs lernen Sie die ,Sieben Saulen der Resilienz* kennen. Mit diesem Training
kann die psychische Widerstandskraft trainiert und gestarkt werden. Denn resiliente Men-
schen sind emotional stabiler, beruflich erfolgreicher, oftmals physisch und psychisch ge-
stinder und reagieren auf innere und &uRere Krisen und Herausforderungen gelassener.

Fir diesen Kurs ist ein Krankenkassenzuschuss nach §20 Abs. 1 SGB in der Regel mdg-
lich. Bitte fragen Sie vorab bei Ihrer Krankenkasse nach.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen, Getrank
232H-40703 samstags, ab 13.01.24 11.30 - 13.00 Uhr 10x 300,00 €

(zzgl. 10,00 € fir Unterrichtsmaterial, zahlbar an die Kursleitung)

Resilienztraining LOWENKIDS — stabil im Stress Jungevhg
(fur Kinder von 8 — 12 Jahren)

in Kooperation mit Roswitha Amend, Bildungswissenschaftlerin

Resilienz ist die Fahigkeit, gelassener mit Stress, Konflikten oder schwierigen Situationen
umzugehen. Seelische Widerstandskraft (Resilienz) lasst sich schon in der Kindheit spiele-
risch und altersgerecht trainieren, um stark und stabil durchs Leben zu gehen.

Fur diesen Kurs ist ein Krankenkassenzuschuss nach §20 Abs. 1 SGB in der Regel mdg-
lich. Bitte fragen Sie vorab bei Ihrer Krankenkasse nach.

Elterntermine: Sa., 13.01.23 und Sa., 23.03.23, jeweils 10.00 — 11.30 Uhr
Bitte mitbringen: Schreibunterlagen, Getrank

232H-40704 samstags, ab 13.01.24 10.00 - 11.30 Uhr 8x 250,00 €

(zzgl. 10,00 € fur Unterrichtsmaterial, zahlbar an die Kursleitung)

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Schmerzen, Rheuma, Fibromyalgie

Kirsten Léhner, Heilpraktikerin, Erndhrungs- und Diatberaterin

Aus der Praxis fur die Praxis. Vorgestellt werden ganzheitliche Therapien, um den Kérper
wieder in eine fir sich gesunde Reaktion zu bringen und die Lebenskraft zu steigern.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen
232H-40711 Fr., 19.01.24 19.00 — 21.45 Uhr 1x 12,00 €

Wechseljahre
Aufbruch in eine neue Lebensphase

Kirsten Léhner, Heilpraktikerin, Erndhrungs- und Diatberaterin 4,‘ o TS

\ ’

Diesen neuen Lebensabschnitt kdnnen Sie ganz bewusst selbst gestal- -

ten. Sie bekommen Informationen dartiber, was mit dem Korper ge- Vil o
schieht und wie Sie mit Ernéhrung, Bewegung und alternativen Heilme-

thoden ihr Leben positiv beeinflussen kénnen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen

232H-40712 Mo., 29.01.24 19.00 — 21.45 Uhr 1x 12,00 €
(zzgl. 3,00 € fur Skript, zahlbar an die Seminarleitung)

Besser schlafen mit Hilfe der Kneipp-Therapie

Barbara Wiesentheit, Kneipp Gesundheitstrainerin SKA,

Die 5 Saulen der Kneipp-Therapie sorgen fir guten Schlaf und un-
terstlitzen bei Einschlaf- und Durchschlafstérungen. Erfahren Sie
mehr Uber die ,Beruhigungspille des Kneippianers“ und was das
ganzheitliche Naturheilverfahren nach Sebastian Kneipp noch fur
Maoglichkeiten fur lhre Gesundheit bietet.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen, kleines Handtuch, evtl. kurze Hose oder Rock
241H-40701 Mi., 24.04.24 18.00 — 19.30 Uhr 1x 15,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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ENTSPANNUNG / KORPERERFAHRUNG

Yoga 60 plus — fit & entspannt

Dagmar Pechmann, Yoga- und Meditationslehrerin

Bringen Sie Schwung in Ihren Alltag durch achtsame Bewegungen, Atemibungen und Ent-
spannungssequenzen. Yoga starkt und harmonisiert das Herz-Kreislauf-System, so dass
du gestarkt die Herausforderungen des Lebens mit Leichtigkeit meistern kannst.

Bitte mitbringen: Yogamatte, warme Socken, Decke
241H-40801 dienstags, ab 20.02.24 09.00 - 10.30 Uhr 10x 110,00 €

Yoga am Morgen

Cordula Schmidt

Den Tag mit Yoga zu beginnen ist eine absolute Wobhltat fiir
Kdrper und Seele.

Starten auch Sie mit wohltuenden Asanas in den Tag!

Der gesamte Korper, vor allem Wirbelsdule und Muskulatur,
werden mobilisiert und gedehnt.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, evtl. kleines Kissen und Decke
241H-40802 freitags, ab 02.02.24 09.00 - 10.30 Uhr 10x 90,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Hatha Yoga
Cornelia Fuchs

Hatha Yoga bietet ein breites Ubungsfeld zwischen Kraftigung und Energetisierung bis hin
zu Regeneration und Entspannung. Die Stunde umfasst Asanas und Flows, die den Korper
kraftigen und dehnen, um die eigene Energie zu spiiren. Die abschlieRende
Endentspannung mit Meditationstechniken und Pranajama (Atemubungen) helfen beim
,Loslassen“ und mit sich selbst in Verbindung zu treten.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Sitzkissen, Decke, Getrank
241H-40803 dienstags, ab 27.02.24 18.00 — 19.30 Uhr 10x 95,00 €

Entdecke dich neu durch Yoga

Ulrike Schuler, Yogalehrerin

Mit Hilfe sanfter Ubungen des Hatha Yoga lernen wir unseren Korper intensiv zu spiiren
und uns ,mit“ dem Korper zu bewegen, woraus ein vollig neues Kérpergefiihl entsteht.
Durch ergédnzende Atemubungen sowie durch Erlernen und Erfahren verschiedener Ent-
spannungstechniken kénnen wir so mit der Zeit wieder Zugang zu unseren, von der Natur
aus innewohnenden Fahigkeiten, zu mehr Gelassenheit und Lebensfreude finden.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, kleines Kissen, Decke

241H-40804 montags, ab 29.01.24 09.30 - 11.00 Uhr 10x 76,00 €
241H-40805 montags, ab 29.04.24 09.30 -11.00 Uhr 10x 76,00 €
241H-40806 montags, ab 29.07.24 09.30 - 11.00 Uhr 6X 46,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Hello Morning Yoga Vi
PAT)
Christina Neumer, Yogalehrerin }ff} s
e
Yoga ist der ideale Start in den Tag! Eine ruhige und dennoch kraft- 1}‘ f_§;3»‘: G
volle Yogastunde sowie eine Schlussentspannung bereiten Sie opti- 24 T

mal auf den Tag vor.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Kissen, Decke
241H-40807 donnerstags, ab 11.01.24  09.00 - 10.30 Uhr 5x 45,00 €
241H-40808 donnerstags, ab 22.02.24  09.00 — 10.30 Uhr 5x 45,00 €

Yoga —von Kopf bis FulR im Fluss

Thomas Pechmann, Yoga- und Meditationslehrer, Physiotherapeut

Der Kursleiter, Physiotherapeut und Yogalehrer seit 20 Jahren, teilt seine Erfahrungen aus
verschiedenen Yogastil-Richtungen. Die Yogasequenzen variieren von ruhig und achtsam
bis hin zu dynamisch und kraftvoll.

Bitte mitbringen: Yogamatte, warme Socken, Decke
232H-40807 donnerstags, ab 11.01.24  17.00 - 18.15 Uhr 5x 50,00 €

Yoga fur Manner

Thomas Pechmann, Yoga- und Meditationslehrer, Physiotherapeut

Ist Yoga auch was fur Manner? Aber natirlich, denn Yogatibungen férdern die Beweglich-
keit, Kraft und Koordination. Wussten Sie beispielsweise, dass Yoga urspringlich nur fur
Manner erlaubt war? Frauen war es in Indien lange Zeit verboten, Yoga auszuliben. Heute
praktizieren rund sechs Mal mehr Frauen Yoga, obwohl das Austiben auch Mannern Vor-
teile bietet. Probieren Sie es aus!

Bitte mitbringen: Yogamatte, warme Socken, Decke
241H-40809 donnerstags, ab 22.02.24 17.00 — 18.00 Uhr 10x 80,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Mit Yoga ins neue Jahr

Pedro Cichon, Diplom-Sozialpddagoge, Yogalehrer

Entspannung und Regeneration sind das Thema dieses Workshops. Mit passiven Yoga-
Ubungen, Atmung und Meditation sammeln wir Kraft fiir das neue Jahr.

Bitte mitbringen: Yogamatte, warme Socken, kleines Kissen, Decke, Getrank
232H-40811 So.,07.01.24 10.00 - 16.00 Uhr 1x 30,00 €

Hatha Yoga Basics

Pedro Cichon, Diplom-Sozialpddagoge, Yogalehrer

Mit Yoga dehnen und kréftigen wir unseren Korper. Die oft in ihrer Funktion eingeschrank-
ten Gelenke werden wieder beweglicher. Atemiibungen versorgen den Korper mit mehr
Sauerstoff und Energie. Im Vordergrund steht die kérperliche und geistige Entspannung.
Fir Teilnehmer ohne und mit geringen Vorkenntnissen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, kleines Kissen, Decke

241H-40810 freitags, ab 26.01.24 17.00 - 18.30 Uhr 13x 110,00 €
241H-40811 freitags, ab 21.06.24 17.00 — 18.30 Uhr 5x 42,00 €

Hatha Yoga Aufbaukurse

Pedro Cichon, Diplom-Sozialpaddagoge, Yogalehrer

Vertiefung und Erweiterung der Ubungspraxis. Geeignet fiir Teilnehmer und Teilnehmerin-
nen mit Vorkenntnissen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, kleines Kissen, Decke

241H-40812 mittwochs, ab 24.01.24 19.30 - 21.00 Uhr 13x 110,00 €
241H-40813 mittwochs, ab 19.06.24 19.30 - 21.00 Uhr 5x 42,00 €
241H-40814 donnerstags, ab 25.01.24  18.15 - 19.45 Uhr 13x 110,00 €
241H-40815 donnerstags, ab 20.06.24  18.15 - 19.45 Uhr 5x 42,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Song-Circle — Gib der Seele Flugel

Pedro Cichon, Diplom-Sozialpddagoge, Yogalehrer

Mantra-Singen zum Loslassen, Entspannen und Auftanken. Gesungen
werden neben klassischen Mantren auch Spirit-Songs und Kraftlieder.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung

241H-40816 donnerstags, ab 25.01.24  20.00 - 21.00 Uhr 13x 39,00 €
241H-40817 donnerstags, ab 20.06.24  20.00 — 21.00 Uhr 5X 15,00 €

Yoga — Faszien

Yvona Faber, Diplom-Sportlehrerin

Sanfte und dynamische Mischung aus Yoga und klassischen Elementen aus Pilates —
auch mit dem Einsatz der Faszien-Rolle. Erlebe die Verbesserung von Flexibilitat, Stabilitat
und Balance! Durch intensives Ausrollen mit Hilfe der Faszien-Rolle werden Verklebungen
im Gewebe geldst sowie Beschwerden gelindert und vorgebeugt.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Faszien-Rolle (falls vorhanden)

232H-40819 dienstags, ab 09.01.24 18.00 — 19.00 Uhr 10x 80,00 €
232H-40820 dienstags, ab 09.01.24 19.00 - 20.00 Uhr 10x 80,00 €
241H-40818 dienstags, ab 09.04.24 18.30 — 19.45 Uhr 10x 100,00 €

Yoga fur Anfanger

Christoph Mader, Yogalehrer

Entspannter Yoga-Flow am Abend mit sanften und ausgleichenden Ubungen,
um Verspannungen und Blockaden zu I6sen, sich zu regenerieren, den Kdrper
zu kraftigen und um wieder mehr bei sich selbst zu sein.

Bitte mitbringen: Yogamatte, warme Socken
241H-40820 donnerstags, ab 02.05.24  19.00 - 20.00 Uhr 10x 80,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Chi Yoga Flow & Meditation
Hybridkurs —in Prasenz und online (Zoom)

Iris DO6ll, Yogalehrerin

Yoga Flow - eine sportliche Form des Hatha Yoga. Die verschiedenen Yogastellungen ge-
hen flieBend in dynamischer Verbindung mit dem Atem ineinander tiber und bewirken so
einen harmonischen Bewegungs- und Energiefluss. Das Zusammenspiel von Bewegung,
Atem, Konzentration und Achtsamkeit kraftigt den Korper, regt das Herz-Kreislauf-System
an, steigert die Vitalitat, I6st Blockaden und wirkt wohltuend entspannend. Des Weiteren
werden verschiedene Meditationstechniken erlernt und praktiziert.

Bitte mitbringen/bereitlegen: Yogamatte, 2 Yogablocke big

241H-40821 dienstags, ab 27.02.24 18.15 - 19.45 Uhr 15x 133,00 €
241H-40822 dienstags, ab 23.07.24 18.15 — 19.45 Uhr 5x 44,00 €

Yoga Flow meets Pilates
Hybridkurs —in Prasenz und online (Zoom)

Iris D6ll, Yogalehrerin

Wir kombinieren Yogahaltungen mit traditionellen Pilates-Ubungen. Beweglichkeit und Ko-
ordination werden verbessert, Muskelverspannungen geldst, die Haltung korrigiert und
Muskulatur aufgebaut. Integriert werden Ubungen, die dazu dienen, den Kérper zu dehnen
und zu kraftigen sowie Wirbelsaule und Gelenke zu mobilisieren.

Bitte mitbringen/bereitlegen: Yogamatte, 2 Yogablocke big, Redondo-Ball @ 22 - 26 cm

241H-40823 freitags, ab 23.02.24 08.30 — 10.00 Uhr 15x 133,00 €
241H-40824 freitags, ab 26.07.24 08.30 — 10.00 Uhr 4x 35,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de

48



GESUNDHEIT

Body & Mind Special — Detox Yoga und Faszien

Iris DO6ll, Yogalehrerin

Praktiziert werden wirkungsvolle Yogahaltungen zur Reinigung und Entgiftung unseres
Kdrpers und Geistes. Auch unser Faszien-Netz (kollagenes Bindegewebe), das unseren
ganzen Koérper durchzieht, braucht verschiedene Trainings-, Denk- und Gefiihlsansatze.
Mit Aufmerksamkeit und gezielten Techniken wenden wir uns diesem Kdrpersystem zu
und nehmen dabei auch viele Anregungen fiir zu Hause mit.

Bitte mitbringen: Yogamatte, 2 Yogablocke
232H-40815 Sa., 27.01.24 15.30 - 17.30 Uhr 1x 20,00 €

Special: Detox Yoga Flow meets Functional Training

Iris D6ll, Yogalehrerin

Praktiziert werden wirkungsvolle Yogahaltungen zur Reinigung und Entgiftung unseres
Korpers und Geistes. Auch unser Faszien-Netz (kollagenes Bindegewebe), das unseren
ganzen Koérper durchzieht, braucht verschiedene Trainings-, Denk- und Gefiihlsanséatze.
Functional Training ist ein funktionelles Herz-Kreislauf-Ganzkdrpertraining mit komplexen
Bewegungsablaufen, die mehrere Gelenke und Muskelgruppen gleichzeitig beanspruchen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Getrank
241H-40825 Sa., 09.03.24 15.30 - 17.30 Uhr 1x 20,00 €

Special: Yoga & Walking

Iris DO6ll, Yogalehrerin

Dies ist eine spezielle Yoga-Technik, die rhythmisches Atmen, Walking, Yogaubungen und
Meditation in unterschiedlich wahlbaren, zielgerichteten Ubungsfolgen miteinander verbin-
den. Bestimmte Atemmuster werden mit dem Rhythmus des Gehens synchronisiert, wobei
eine meditative Aufmerksamkeit aufrechterhalten wird.

Bitte mitbringen: feste Schuhe, dem Wetter angepasste Kleidung
241H-40826 Sa., 13.04.24 15.30 - 17.30 Uhr 1x 20,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de

49



GESUNDHEIT

Qi Gong
Anja Suchopar, Physiotherapeutin

Qigong, als Teilbereich der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin, hat einen positiven Einfluss auf die Kérperhaltung, die
Beweglichkeit, die Atmung, die Kérperwahrnehmung, die
Leistungsféhigkeit und das Immunsystem. Das gemeinsame
Uben fiihrt Sie auf den Weg zur inneren Ruhe und Gelassen-
heit.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung

241H-40901 freitags, ab 02.02.24 08.30 — 09.30 Uhr 8x 64,00 €
241H-40902 freitags, ab 07.06.24 08.30 — 09.30 Uhr 6X 48,00 €
241H-40903 mittwochs, ab 31.01.24 18.00 — 19.00 Uhr 8x 64,00 €
241H-40904 mittwochs, ab 05.06.24 18.00 — 19.00 Uhr 6x 48,00 €

0Oi Gong zum Feierabend

Dorothea Schreiber, Qi Gong Lehrerin

Mit Qigong zu mehr Ausgeglichenheit und innerer Ruhe, um den alltdglichen Belastungen
mit Kraft und Gelassenheit begegnen zu kdnnen. Qigong ist ein Teil der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin, welches das Potenzial der Selbstregulation des menschlichen Korpers
nutzt, indem es Kdrper, Seele und Geist wieder in Einklang bringt und die Selbstheilungs-
krafte anregt. Den Kopf freibekommen, zuriick in seine Mitte finden und so entspannt in
den zweiten Teil der Woche gehen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung, warme Socken

241H-40905 mittwochs, ab 28.02.24 19.00 - 20.15 Uhr 15x 116,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Tai Ji Quan

(far Anfanger und Wiedereinsteiger)

Roland von Loefen, Tai Ji Lehrer

Tai Ji Quan wird als weiche Kampfkunst bzw. Bewegungsmeditation bezeichnet. Die flie-
Renden Bewegungen bringen den Ubenden zu mehr Ausgeglichenheit und Ruhe. Die Kon-
zentration auf die Kérpermitte lasst Tai Ji zur Meditation in Bewegung werden. Eine Heil-
gymnastik, die die Muskulatur lockert, die Wirbelsaule starkt und die natirliche und ent-
spannte Haltung des Kérpers férdert. Unterrichtet wird die Kurzform des Yang-Stils nach
Prof. Cheng Man Ch’ing, nach der Ubungsmethode von Master Huang Sheng-Shyan.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung

241H-40906 mittwochs, ab 20.03.24 19.00 - 20.00 Uhr 10x 80,00 €
Tai Ji Quan — Ubungsqgruppe
Roland von Loefen
Kurs fir gelibte Teilnehmer.
241H-40907 donnerstags, ab 14.03.24  19.00 - 20.30 Uhr 10x 120,00 €
Tai Ji Quan — intensiv
Roland von Loefen
Entspannungsubungen und Partnerarbeit.
241H-40908 Sa., 16.03.24 10.00 - 16.00 Uhr
So.,17.03.24 10.00 — 16.00 Uhr 2X 110,00 €
241H-40909 Sa., 11.05.24 10.00 - 16.00 Uhr
So.,12.05.24 10.00 — 16.00 Uhr 2X 110,00 €
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10. Tai J| Quan Push Hands Treffen 2024

Roland von Loefen

Tuishou (chinesisch #3F, englisch Push Hands — ,Schiebende Hande*)
bezeichnet eine grundlegende Partnertibung in der chinesischen Kampf-
kunst TaiJiQuan.

Dieses Treffen ermdglicht Tai Ji-Ubenden und Tai Ji-Praktikern aus allen Stilen in einer
freundlichen und harmonischen Atmosphére zu tGben, sich kennenzulernen und auszutau-
schen. Das Wichtigste ist aber die Kunst des Tai Ji Quan zu vertiefen. Dieses Push Hands
Treffen wird in der Tradition von Meister Huang und der Art und Weise von Wee Kee Jins
Partnerarbeit stattfinden.

241H-40910 Do., 30.05. — So., 02.06.24 08.00 — 18.00 Uhr 4x 200,00 €

Es kénnen auch einzelne Tage gebucht werden. Die Kursgeblihr betragt fir 1 Tag 60 €, fur
2 Tage 110 €, fur 3 Tage 155 € und fiir 4 Tage 200 €

Weitere Informationen erhalten Sie unter

www.pushhands.jimdofree.com

6. Tai Ji Quan Sommer Camp 2024

Roland von Loefen

241H-40911 Mi., 24.07. — So., 28.07.24 5x 275,00 €

Es kénnen auch einzelne Tage gebucht werden. Die Kursgebuhr betragt pro Tag 55 €
Weitere Informationen sowie das genaue Programm erhalten Sie unter

www.taijiquan-relax-sink.imdofree.com/workshops

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Besser schlafen —tief entspannen

Angelika Friedrich, Feldenkrais-Pédagogin

Sanfte Bewegungen aus der Feldenkrais-Methode und Atemtechniken helfen, den Kérper
zu entspannen und ermdglichen so einen tiefen, erholsamen Schlaf. Dieses Schlafpro-
gramm ist eine hochst effektive Methode zur Stressbewéltigung. Die Ubungen haben eine
tiefberuhigende Wirkung auf das Nervensystem und sind sowohl eine Hilfe beim Einschla-
fen als auch beim Wiedereinschlafen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme warme Kleidung, 2 Decken
232H-41003 Sa., 27.01.24 14.00 — 18.00 Uhr 1x 45,00 €

Die Feldenkrais-Methode — Bewusstheit durch Bewegung

Angelika Friedrich, Feldenkrais-Padagogin

Dr. Moshé Feldenkrais geht davon aus, dass der Mensch Uber das Bewusstwerden von
Bewegung die Qualitat seines Lebens verbessern kann. Mit Hilfe der leichten und spieleri-
schen Bewegungslektionen der Feldenkrais-Methode kdnnen Sie lhre gewohnten Bewe-
gungsmuster wahrnehmen und neue Mdoglichkeiten entdecken, sich mitheloser und be-
schwerdefreier zu bewegen. Diese Lernprozesse wirken auf das gesamte Nervensystem
sowie auf das Denken, Fiihlen und Handeln. So fuhrt die Feldenkrais-Methode uber die
Selbstwahrnehmung zur Entfaltung unserer Fahigkeiten und zu Gesundheit.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme warme Kleidung, 2 Decken

241H-41001 montags, ab 05.02.24 16.45 - 17.45 Uhr 9x 112,00 €
241H-41002 montags, ab 06.05.24 16.45 - 17.45 Uhr 99X 112,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Die Feldenkrais-Methode — Entspannung fiir Kiefer, Nacken und
Schultern

Angelika Friedrich, Feldenkrais-Padagogin

Nachtliches Zahneknirschen und Probleme mit dem Kiefergelenk sind ein weitverbreitetes
Phanomen. Oft gehen Nackenschmerzen und Schulterprobleme damit einher.

Die Bewegungslektionen der Feldenkrais-Methode zeigen die vielféltigen Bewegungs-
moglichkeiten des Kiefers sowie die Zusammenhéange zu anderen Kdorperteilen wie Na-
cken, Schultern, Wirbelséule und Becken. Sie lernen ihre Bewegungsmuster in Bezug auf
Kiefer, Nacken und Schultern kennen und entdecken leichtere und angenehmere Alternati-
ven, sich zu bewegen. Diese Veranstaltung ist auch fir Menschen mit Tinitus zu empfeh-
len. Die Feldenkrais-Methode ist ein ganzheitliches Konzept, das einen Lernprozess in
Gang setzt und die Selbstheilungskrafte des Menschen anspricht.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme warme Kleidung, zwei Decken

241H-41003 montags, ab 05.02.24 18.00 — 19.00 Uhr 9x 112,00 €
241H-41004 montags, ab 06.05.24 18.00 — 19.00.Uhr 9x 112,00 €
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Zentangle — Yoga mit dem Stift Jungevhg
(far Teilnehmer ab 12 Jahren)

Sybille Schubert

Zentangle lasst den Alltag vergessen und fuhrt auf einem achtsamen Weg zur Entspan-
nung. Es sind keine speziellen Begabungen oder kiinstlerische Vorkenntnisse erforderlich.
Jeder kann es: immer, uberall und unkompliziert. Mit jedem Strich entsteht ein neues
Kunstwerk, bei dem es kein vorgegebenes Ziel und kein Richtig oder Falsch gibt. Vorhan-
dene Muster kdnnen Schritt fir Schritt nachgezeichnet oder neu interpretiert werden. Je-
des Zentangle entlastet den Kopf und wirkt wie eine Meditation. Zentangle ist hilfreich zum
Stressabbau, bei Konzentrations- und Aufmerksamkeitsstdrungen.

Alle Materialien werden im Kurs zur Verflgung gestellt und diirfen anschlie3end mit nach
Hause genommen werden.

241H-41101 montags, ab 04.03.24 18.00 — 20.00 Uhr 3x 60,00 €

(zzgl. 8,00 € Materialkosten, zahlbar an die Dozentin)

Loslassen und Achtsamkeit durch intuitives Malen

Dagmar Pechmann, Yoga- und Meditationslehrerin

Entdecke Sie Ihre meditative und schépferische Kraft und finden Sie Befrei-
ung vom Alltag. An diesem Abend haben Sie die Mdglichkeit, Bewegung
und intuitives Malen ohne Worte und durch Leichtigkeit und Freude
sich selbst auf eine ganz neue Art zu entdecken. Es ist eine

Reise zu sich selbst. Sind Sie dazu bereit? Sie bendtigen keine Vor-
kenntnisse, sondern lediglich die Bereitschaft loszulassen. Sie
durfen lhre eigenen Malsachen mitbringen oder auch die vor Ort
bereit gestellten Materialen verwenden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Malsachen (falls vorhanden)
241H-41102 Do., 29.02.24 18.30 — 21.00 Uhr 1x 20,00 €

(zzgl. 7,00 € Materialkosten, zahlbar an die Dozentin)
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Klangzauber

Daniela Hofmann, TAO TOUCH Klangtherapeutin

~Wenn Worte nicht mehr reichen, verzaubert uns der Klang*.

Gonnen Sie sich eine kleine Pause vom Alltag und schenken Sie sich eine klangvolle Re-
generation von Koérper, Geist und Seele. Einfach ankommen, loslassen und genief3en.

Ich lade Sie ein zu einer Klangmeditation aus obertonreichen Klanginstrumenten, ganz be-
sonders den Klangschalen. Klange kdnnen harmonisieren, beruhigen und entspannen
wodurch in uns eine innere Ruhe und Wohlbefinden entstehen kdnnen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Kissen
232H-41107 mittwochs, ab 06.03.24 19.00 - 20.00 Uhr 3x 35,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Ins Gleichgewicht mit Atem und Klang

Angelina Schmidt, Klang- und Atemtherapeutin

Durch zu wenig Bewegung, eine falsche Haltung, vieles Sitzen, atmen wir meist nur flach
in den oberen Brustbereich. Diese Atmung macht krank, der Schlaf leidet, die Konzentra-
tion und das Gedé&chtnis lassen nach, man wird anfalliger fur Infektionen und steht stéandig
unter einem inneren Druck und Stress.

In diesem Seminar werden grundlegende Tipps fur das richtige Atmen vermittelt. Wir erler-
nen wichtige Atemtechniken in Verbindung mit Yoga, reinigen dadurch unsere Lunge und
den Kdrper. In einer Atemmeditation wenden wir den verbundenen Atem an, um Energie
zu schopfen und Kraft zu tanken.

Ein Klangerlebnis mit Klangschalen und anderen Musikinstrumenten bringt anschlieBend
unseren Kérper zum Schwingen und fiihrt uns weg vom alltédglichen Gedankenstress. Hei-
lende Klange der Klangschalen aktivieren die Selbstheilungskréafte und versetzen uns in
einen angenehmen harmonischen Zustand. Ruhe und Entspannung kehren ein in Kérper
und Geist.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Sitzkissen,
Getrank, Pausensnack

232H-41111 Sa., 13.01.24 09.30 — 12.30 Uhr 1x 30,00 €
232H-41112 Sa., 03.02.24 09.30 - 12.30 Uhr 1x 30,00 €
241H-41103 Sa., 20.04.24 09.30 - 12.30 Uhr 1x 30,00 €
241H-41104 Fr., 10.05.24 10.00 - 13.00 Uhr 1x 30,00 €
241H-41105 Fr., 07.06.24 15.30 - 18.30 Uhr 1x 30,00 €
241H-41106 Sa., 06.07.24 09.30 - 12.30 Uhr 1x 30,00 €
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,.Tu Dir qut!“ — Ein Kurs fiir Frauen

Susann Edelmann-Kdérnig, Heilpraktikerin fur Psychotherapie

LZeit allein fir mich, eine kleine Auszeit nehmen, dabei durchatmen, entspannen, Krafte
sammeln, aber auch Neues entdecken, meine Starken spuren®.

All das sind Anteile dieses neuen kleinen Kurses. Er richtet sich an Frauen jeder Alters-
stufe, die auf der Suche sind nach eigenem Wohlbefinden, innerer Ruhe, Sicherheit und
Stabilitat, Ausgleich zu all dem, was um sie herum ist. Und ich biete lhnen dabei auch die
Maoglichkeit, Ihren eigenen Schatz zu entdecken, Ihre Ressourcen zu erkennen und diese
fur sich und zum Wohlbefinden lhrer Lieben zu nutzen.

,Nur ein gut gefiilites Gefal bietet die Moglichkeit, immer wieder mit Freude auszuschen-
ken. Damit das so bleibt ist es wichtig, dieses wertvolle Gefal3 zu pflegen und regelméRig
zu befillen®.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, kleines Kissen

232H-41114 freitags, ab 12.01.24 18.00 — 21.00 Uhr 3x 66,00 €
241H-41107 freitags, ab 23.02.24 18.00 — 21.00 Uhr 3x 66,00 €

Progressive Muskelentspannung

Hannelore Kropfelder, Entspannungstherapeutin/-trainerin

Bei der Progressiven Muskelentspannung handelt es sich um eine Methode, die der US-
amerikanische Arzt Edmund Jacobsen entwickelt hat. Dabei hat er festgestellt, dass be-
wusstes Anspannen und Loslassen einer Muskelgruppe sowohl den Kdrper, als auch den
Geist entspannen. Das bedeutet, dass Verspannungen, die durch Stress entstehen, ver-
schwinden kdnnen, der Blutdruck kann gesenkt und der Schlaf verbessert werden. Ausge-
glichenheit und Gelassenheit sind somit erlernbar und eine einfache Methode um mehr
Wohlbefinden zu erlangen und das ohne jegliche Hilfsmittel.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, kleines Kissen
241H-41108 freitags, ab 26.01.24 17.00 - 18.00 Uhr 8x 75,00 €
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GYMNASTIK |

Effektive Wirbelsaulengymnastik fiir alle Altersstufen

Heike Pfaff, Wirbelsaulengymnastik Trainerin

Ein abwechslungsreiches Ubungsprogramm zur Vorbeugung von Riickenbeschwerden.
Gelenkschonende Kraftigungstubungen, Dehnungsgymnastik, Haltungsschulung und Lo-
ckerungsiibungen sollen helfen, die Wirbelséule zu stabilisieren und zu mobilisieren.
Gleichzeitig wird die Reaktions- und Gleichgewichtsfahigkeit trainiert.

Die Teilnehmer sollten sich nicht im Krankenstand befinden.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Theraband, Sportkleidung, Handtuch
241H-41201 mittwochs, ab 28.02.24 17.00 — 18.00 Uhr 10x 80,00 €

Ruckenfit
Yvona Faber, Diplom-Sportlehrerin

Effektives und dynamisches Wirbels&ulentraining fur alle Altersstufen.

Nach einem Warmup stehen Mobilisation der Wirbelsdule und Kraftigung der Muskulatur
im Mittelpunkt, um Haltung und Koordination zu verbessern sowie die Beweglichkeit zu
steigern. Gezielte Dehn- und Entspannungsubungen runden jede Trainingseinheit ab.
Das Ziel ist eine starke Korpermitte, eine gesunde Wirbelsaule, ein stabiler Riicken sowie
die Linderung von Verspannungen und Rickenschmerzen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

232H-41204 freitags, ab 12.01.24 17.30 - 18.30 Uhr 10x 80,00 €
232H-41205 freitags, ab 12.01.24 18.30 — 19.30 Uhr 10x 80,00 €
241H-41202 dienstags, ab 09.04.24 19.50 - 21.05 Uhr 10x 100,00 €
241H-41203 freitags, ab 12.04.24 18.30 — 19.45 Uhr 10x 100,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Mein Ricken fir Ménner
Hybridkurs —in Prasenz und online (Zoom)

Melanie Ditterich

Effizientes und dynamisches Wirbelsaulentraining. Ziel ist die Starkung der Kérpermitte,
eine gesunde Wirbelséule, ein stabiler Rucken sowie die Linderung von Verspannungen
und Rickenschmerzen.

Bitte mitbringen/bereitlegen: Gymnastikmatte

241H-41204 mittwochs, ab 21.02.24 20.30 - 21.30 Uhr 18x 180,00 €

Veranstaltungsort: Bewegungsraum, Zeiler Stral3e 57, 97437 Hal3furt

Happy Hips & Shoulders

Carmen Krotsch, Personal-Trainerin, Kérpercoach und Padagogin

Durch héaufiges Sitzen, welches unser moderner Lebensstil oft mit sich bringt, ist unser
Korper einer einseitigen Belastung ausgesetzt. Die Muskeln der Koérpervorderseite verkiir-
zen sich und die Kdrperriickseite verliert ihre Kraft. Dies wirkt sich besonders auf das Be-
cken und unsere Schultern aus und kann Ursache fiur die Entstehung von Ruckenschmer-
zen sein. In diesem Kurs werden Ubungen vermittelt, die fiir die Gewinnung von Mobilitét
und Kraft rund um Hufte, Becken und Schultern sorgen sollen — mit dem Ziel: healthy &
happy hips & shoulders

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung
241H-41301 mittwochs, ab 10.04.24 18.00 — 19.00 Uhr 3x 21,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Dein Energetic Flow

Carmen Krotsch, Personal-Trainerin, Kérpercoach und Padagogin

Achtsame Korperarbeit — sowohl kérperlich als auch mental. Mit dynamischen Flows wird
die Spannung auf korperlicher und geistiger Ebene reguliert.

Der gesamte Organismus wird Uber die Meridiane harmonisiert. Testen Sie selbst und spu-
ren, Sie was die Praxis mit lhnen macht. Let Your Body Smile!

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung
241H-41302 mittwochs, ab 10.04.24 19.00 - 20.00 Uhr 3x 21,00 €

Fit, beweqglich & entspannt

Iris D6ll, Pilatestrainerin, Mind Body Coach

Beweglichkeit und Koordination werden verbessert, Muskelverspannungen geldst, die Hal-
tung korrigiert und Muskulatur aufgebaut. Integriert werden Ubungen, die dazu dienen, den
Korper zu dehnen und zu kraftigen sowie Wirbelséule und Gelenke zu mobilisieren.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

241H-41303 freitags, ab 23.02.24 10.15-11.30 Uhr 5x 40,00 €
241H-41304 freitags, ab 12.04.24 10.15-11.30 Uhr 11x 88,00 €

Fit mit Walking und Functional Moves

Iris DOll, Yogalehrerin, Pilatestrainerin, Mind Body Coach

Sie lernen verschiedene Arten des Walkens kennen und dabei werden Bewegungsinter-
valle eingefugt, welche dem Kérper auf allen Ebenen Benefits einbringen sollen.

Bitte mitbringen: feste Schuhe, dem Wetter angepasste Kleidung

241H-41305 freitags, ab 26.07.24 10.15-11.30 Uhr 4x 32,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Pilates 50 plus

Boguslawa Jelonek-Finger, Sport- u. Tanzlehrerin 4‘,

Sanfte, ganzheitliche Gymnastik speziell fiir Teilnehmer ab

50 Jahren. Die Muskulatur wird gestarkt, Kérperhaltung und
Beweglichkeit werden verbessert und Verspannungen redu-

Ziert.

Einbezogen werden auch Ubungen zur Koordination und Balance.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, dicke Socken, Redondo-Ball @ 22 - 26 cm
241H-41401 dienstags, ab 20.02.24 09.30 — 10.30 Uhr 17x 112,00 €

Cardio-Pilates

Iris DOll, Yogalehrerin, Pilatestrainerin, Mind Body Coach

Wirkungsvolle Herz-Kreislauftrainingssequenzen werden verbunden mit Pilates-Ubungen
zur Kréftigung und Starkung unserer Kdrpermitte. Kombiniert mit Faszien-Training, funktio-
nellen Kréaftigungsibungen fur den ganzen Korper und effektiven ganzheitlichen Deh-
nungsubungen machen diese Stunden zu einem ganzheitlichen Workout.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Redondo-Ball & 22 - 26 cm

241H-41402 dienstags, ab 27.02.24 17.00 — 18.00 Uhr 15x 100,00 €
241H-41403 dienstags, ab 23.07.24 17.00 — 18.00 Uhr 5x 33,00 €
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FITNESS / BEWEGUNG ‘

Fitness / Kondition

Pravention: starker Rucken, Bauch, Beckenboden, Beine

Gudrun Heinrich, Ubungsleiterin

Ein ausgewogenes Fitnesstrio aus Ausdauer-, Kraft- und Beweglichkeitsanteilen fir einen
aktiven Stoffwechsel, ein straffes Muskelgewebe und eine bessere Haltung. Miteinander
verbunden werden Elemente aus Aerobic, Pilates und Funktionsgymnastik.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

241H-41501 montags, ab 05.02.24 18.00 — 19.00 Uhr 10x 66,00 €
241H-41502 montags, ab 05.02.24 19.05 - 20.05 Uhr 10x 66,00 €
Bodystyling

Boguslawa Jelonek-Finger, Sport- u. Tanzlehrerin

Ein effektives Ganzk6rpertraining zur Verbesserung der Kondition sowie zur Starkung und
Straffung der Muskulatur im Bereich Po, Beine, Arme und Bauch. Mitrei3ende Musik sorgt
fur ein kurzweiliges Training, bei dem der Spaf3 einen hohen Stellenwert hat.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Hanteln, Thera-Band, Redondo-Ball
241H-41503 montags, ab 19.02.24 18.30 - 19.30 Uhr 17x 110,00 €
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Bodystyling Mix

Boguslawa Jelonek-Finger, Sport- u. Tanzlehrerin

Ein dynamisches und effektives Ganzkdérpertraining mit Ausdauereinheiten aus dem
Zumba® sowie klassischen Workouts fir einen definierten Kérper.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Hanteln, Theraband, Redondo-Ball
241H-41504 donnerstags, ab 22.02.24  17.30 — 18.30 Uhr 17x 110,00 €

KORCE®

Carmen Krotsch, Personal-Trainerin, Kérpercoach und Padagogin

Kraftigungsibungen mit dem Fokus ,Core* werden sinnvoll mit Mobility- und Stabilitats-
Ubungen kombiniert. Mit diesem dynamischen Workout werden neue Ziele erreicht, wie
z. B. eine spurbare Korper- und Haltungsveranderung. Einfach kraftvoll und geschmeidig!

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte
232H-41507 mittwochs, ab 10.01.24 18.15-19.15 Uhr 5x 35,00 €

Reaktiv Walking

Yvona Faber, Diplom-Sportlehrerin

Reaktiv Walking trainiert und formt effektiv den ganzen Kérper. Es ist fiir jeden perfekt ge-
eignet. Es ist einfach zu lernen, schonend fiir die Gelenke und bietet einen optimal dosier-
baren Trainingseffekt. Die komplette Schulterpartie, die Ricken- und Bauchmuskulatur
werden bis in die Tiefen mittrainiert. Speziell wird auch das Bindegewebe an den Oberar-
men gestarkt. Erleben Sie ganzheitliches Wohlbefinden auf kérperlicher und energetischer
Ebene!

241H-41505 freitags, ab 12.04.24 17.00 - 18.15 Uhr 10x 85,00 €
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BodyFlow

Carmen Krotsch, Personal-Trainerin, Kérpercoach und Padagogin

Erleben Sie eine Bewegungsmdéglichkeit mit ganzheitlichem Wohlbefinden auf kérperlicher
und energetischer Ebene, die den ganzen Kérper miteinbezieht. Die rhythmischen und flie-
Renden Sequenzen 6ffnen Energiebahnen, stimulieren das Nervensystem und stéarken die
Kernmuskulatur.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Pilates Ball (Redondo) & 22 cm

241H-41506 mittwochs, ab 05.06.24 18.15-19.30 Uhr 8x 64,00 €

Zumba Fitness® <3J\ ZUMSMA“

Sofia Trammer, Zumba Trainerin

Tanz und Gymnastik werden kombiniert mit heiRen Rhythmen. Effektives Training von
Kondition, Koordination, Flexibilitat und Kreislauf. Ein Kurs mit hohem Fun-Faktor.

Bitte mitbringen: Sportschuhe, Getrank
241H-41601 montags, ab 29.01.24 17.00 — 18.00 Uhr 16x 128,00 €

Zumba Gold® OZ(IMKA

Sofia Trammer, Zumba Trainerin

Perfekt fur aktive Best Ager sowie ungeibte Teilnehmerlnnen, die einen Zumba®-Kurs su-
chen, der die beliebten Original-Bewegungen mit geringerer Intensitat anbietet. Eingetbt
werden einfache Zumba®-Choreographien, die das Gleichgewicht, die Koordination sowie
die Beweglichkeit verbessern. Der Kurs enthélt alle wichtigen Fitness-Elemente: Herz-
Kreislaufibungen, Muskeltraining, Optimierung von Flexibilitat und Gleichgewicht.

Bitte mitbringen: Sportschuhe, Getrank

241H-41602 donnerstags, ab 01.02.24  19.00 - 20.00 Uhr 16x 128,00 €
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Orientalischer Tanz

(fur Fortgeschrittene)

Ricarda Klauer

Bauchtanz als Ganzkdrpertraining fuhrt zur Verbes-
serung der Kérperhaltung. In diesem Kurs werden
bereits erlernte Choreographien wiederholt aber
auch Neue einstudiert.

Bitte mitbringen: Hdfttuch, Schleier, Stock, Getrank

241H-50101

dienstags, ab 20.02.24

18.30 — 20.00 Uhr

15x

116,00 €

Tanztreff

Boguslawa Jelonek-Finger, Tanzlehrerin

Hier kdnnen tanzbegeisterte Paare in ungezwungener Atmosphére iben und sich austau-
schen. Sie schulen lhre Beweglichkeit und Bewegungskoordination, verbessern Ihre Tanz-
technik und Kdrperhaltung und erweitern lhre Schrittkombinationen und Figuren.

Fur themenbezogene Fragen steht Ihnen eine professionelle Ansprechpartnerin zur Seite.

Bitte mitbringen: Tanzschuhe, Verpflegung

241H-50102
241H-50103
241H-50104
241H-50105
241H-50106
241H-50107

Sa., 27.01.24
Sa., 24.02.24
Sa., 23.03.24
Sa., 20.04.24
Sa., 18.05.24
Sa., 15.06.24

17.30 - 20.30 Uhr
17.30 - 20.30 Uhr
17.30 - 20.30 Uhr
17.30 - 20.30 Uhr
17.30 - 20.30 Uhr
17.30 - 20.30 Uhr

1x
1x
1x
1x
1x
1x

12,00 €
12,00 €
12,00 €
12,00 €
12,00 €
12,00 €

(pro Teilnehmer)
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Discofox

Boguslawa Jelonek-Finger, Tanzlehrerin

Tanzkurs fur Paare.
Sie erlernen die Grundlagen des Disco Fox, schulen lhre Bewegungskoordination sowie
eine korrekte Tanzhaltung.

Bitte mitbringen: Tanzschuhe, Getrank

Kurs fur Anfanger:

241H-50108 So.,28.01.24 12.15 - 14.15 Uhr 1x 13,00 €
241H-50109 So., 25.02.24 12.15 - 14.15 Uhr 1x 13,00 €
241H-50110 So., 05.05.24 12.15 - 14.15 Uhr 1x 13,00 €

(pro Teilnehmer)

Kurs fir Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger:

241H-50111 So.,28.01.24 14.30 - 16.30 Uhr 1x 13,00 €
241H-50112 So., 25.02.24 14.30 — 16.30 Uhr 1x 13,00 €
241H-50113 So., 19.05.24 12.15 - 14.15 Uhr 1x 13,00 €

(pro Teilnehmer)

ATx
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Bachata Workshop

Boguslawa Jelonek-Finger, Tanzlehrerin

Bachata ist eine aus der Dominikanischen Republik stammende Musikrichtung und der da-
zugehdrige Tanz. Dieser ist relativ leicht zu erlernen und entfiihrt Sie bei mitreiRender Mu-

sik nach Lateinamerika. Gute Laune inklusive.

Bitte mitbringen: Tanzschuhe, Verpflegung

241H-50114 sonntags, ab 05.05.24 10.00 — 12-00 Uhr

3x 39,00 €

(pro Teilnehmer)

Wedding Dance - Workshop

Boguslawa Jelonek-Finger, Tanzlehrerin

Sie heiraten oder sind auf einer Hochzeit eingeladen,
sind aber auf dem Tanzparkett nicht (mehr) so gelibt?
Kein Problem!

In diesem Workshop werden die klassischen Ténze,
wie Walzer, Discofox und Co. getibt und vertieft.

Bitte mitbringen: Tanzschuhe

241H-50115 sonntags, ab 24.03.24 14.00 — 16.00 Uhr

3x 39,00 €

(pro Teilnehmer)
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Gitarre — Liedbeqgleitung fiir den Erzieherberuf
(Anfangerkurs fr Einsteiger)

Marco Pfennig, Diplom Musiker Gesang/Gitarre

In diesem Kurs geht es um die ersten Akkordgriffe 4 \
und Begleitrhythmen. Anhand bekannter Kinderlieder
entwickeln wir ein Verstandnis fir und einen Umgang
mit den Informationen, die uns in den Liederblchern
begegnen (Akkorde, Taktart, Tonart etc.).

=

Keine Notenkenntnisse erforderlich.

Sie sind kein Erzieher? Selbstversténdlich sind Sie trotzdem herzlich willkommen!

Bitte mitbringen: Gitarre, Schreibzeug

241H-50201 samstags, ab 13.04.24 10.00 — 11.00 Uhr 8x 85,00 €

Gitarre — Liedbegleitung fir den Erzieherberuf
(fur Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger)

Marco Pfennig, Diplom Musiker Gesang/Gitarre

Ist das Gitarrenspiel etwas eingeschlafen? Haben Sie das Gefiihl, Sie sind in einer Sack-
gasse gelandet? In diesem Kurs widmen wir uns den ,Baustellen" in Bezug auf das Gitar-
renspielen (nicht nur fiir Erzieher und Erzieherinnen). Keine Notenkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: Gitarre, Schreibzeug

241H-50202 samstags, ab 13.04.24 11.00 - 12.00 Uhr 8x 85,00 €
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Gitarre — Liedbegleitung
(fur Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger)

Marco Pfennig, Diplom Musiker Gesang/Gitarre

Auch komplexere Rhythmen und Akkordfolgen schrecken Sie nicht ab? In diesem Kurs be-
geben wir uns tiefer in das Thema ,Liedbegleitung auf der Gitarre“. Anhand bekannter Lie-
der lernen wir Spieltechniken, die auch auf viele andere Lieder tubertragen werden kdnnen.
Keine Notenkenntnisse erforderlich

Bitte mitbringen: Gitarre, Schreibzeug
241H-50203 samstags, ab 13.04.24 12.00 — 13.00 Uhr 8x 85,00 €
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MALEN / ZEICHNEN ‘

Malen wie Bob Ross®© — ,,neue Landschaftsmotive‘

Giinter Petzoldt

Entdecken Sie die Freude am etwas "anderen" Malen. Sie lernen Schritt fir Schritt den
Umgang mit den Materialien sowie die Grundlagen der Nass-in-Nass-Technik®.

Mit der erworbenen und eingelibten Technik kénnen Sie nach diesem Kurs lhre eigenen
Motive erfolgreich auf die Leinwand bringen. Am Ende des Tages kénnen Sie ein fertig ge-
maltes, beeindruckendes Bild mit nach Hause nehmen.

Bitte mitbringen: Malkittel, Kiichenrolle, Babyél-(Tlicher)
Farben, Pinsel, Leinwande werden vom Kursleiter mitgebracht!

241H-50301 Sa., 24.02.24 10.00 - 17.00 Uhr
So., 25.02.24 10.00 - 17.00 Uhr 2x 68,00 €

(zzgl. 70,00 € Materialkosten, zahlbar an die Seminarleitung)

Aquarell — Workshop ,,Friithlingserwachen*

Janna Liebender-Folz, Kiinstlerin

Haben Sie ,Farbendurst* nach dem tristen Winterblues?
Dann ist dieser Workshop ein richtiger Frihlingsanfang fur
Sie. Durch die Lebendigkeit der Aquarellifarben in Verbin-
dung mit feinen Linien entstehen zarte und farbenfrohe Blu-
menbilder. Wir malen die Blumen in der Nass-in-Nass-Tech-
nik und lassen die Farbe frei flieRen. Die Kunstlerin verrat
ihre kleinen Tricks, wie aus Farbflecken die Blumen erbliihen. In diesem Workshop erfah-
ren Sie detailliert, wie Sie einen spannenden Kompositionsaufbau auf lhrem Kunstwerk er-
reichen und Sie erhalten Empfehlungen fur kontrastreiche, aber harmonische Farbmi-
schungen.

Bitte mitbringen: Malutensilien, Kiichenrolle

241H-50302 Mi., 24.04.24 16.00 — 19.30 Uhr 1x 39,00 €
(zzgl. 1 € je Aquarellpapierblatt, zahlbar an die Dozentin)

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de

71



@ KULTUR
KREATIVES |

Nédhen — Grundkurs

Maria Z6sch

Sie erlernen den Umgang mit der Nahma-
schine und erwerben Grundkenntnisse Uber
Stoffarten sowie das Zuschneiden.

Mit diesen Kenntnissen kénnen Sie schon bald
Ausbesserungsarbeiten erledigen und einfach
geschnittene Kleidungsstiicke nahen.

Bitte mitbringen: N&hmaschine,
Nahutensilien,
Schreibunterlagen,
Schere, Kreide, Mafl3band
Schnitte, Stoffe,
eventuell Zeitschriften

232H-50401 dienstags, ab 20.02.24 19.00 - 21.30 Uhr 5x 70,00 €
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BogenschielRen
(Anfangerkurs)

Jason McKinney

Intuitives Bogenschief3en bringt Kérper und Geist in
Balance. Es fordert Kraft, Konzentration und Technik.
Nebenbei wird die Kérperbeherrschung trainiert, da
der Fokus auf den Menschen selbst und seine Korper-
haltung gelenkt wird.

Die komplette Ausruistung wird von der Kursleitung zur
Verfligung gestellt.

Bitte mitbringen: der Witterung angepasste Kleidung, feste Schuhe, Getrank
241H-50801 Fr., 26.07.24 15.00 — 16.30 Uhr 1x 30,00 €

Stand-Up-Paddling auf dem Main

Jason McKinney

Action pur — der Trendsport mit Board und Paddel.
Erholung, Fitness und Spaf in einem!

Die Einfiihrung in diese Paddelsportart verbindet Spaf3
und Korperbalance zu einem Ganzkdrper-Workout.
Durch das Halten des Gleichgewichts auf dem Wasser
werden die tieferliegenden Muskelgruppen trainiert.
Mit etwas Ubung paddeln Sie bereits nach kurzer Zeit
im Stehen. Geubtere kdnnen neue Techniken hinzulernen.

Die komplette Ausrustung erhalten Sie von der Kursleitung. Nur fir Schmimmer!

Bitte mitbringen: Badebekleidung, Bade-bzw. Neoprenschuhe, Getréank, Handtuch,
evtl, Insektenschutz, Sonnencreme und/ oder Kopfbedeckung

241H-50802 Fr., 02.08.24 16.00 — 18.00 Uhr 1x 45,00 €
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Schnuppertauchen Jung&vhg
(fir Kinder von 8 — 14 Jahren)

Wolfgang Popp, Tauchlehrer

Nach der theoretischen Einweisung und der Vermittlung wichtiger Grund-
lagen des Tauchens erlernen die Kinder unter direkter Aufsicht eines aus-
gebildeten Tauchlehrers das Schwimmen um Atmen unter Wasser.

Voraussetzung fur die Teilnahme sind Schwimmkenntnisse.

Bitte mitbringen: Badsachen, Getrank — die Tauchausriistung wird zur Verfigung gestellt

241H-50803 Sa., 15.06.24 10.00 - 12.30 Uhr 1x 50,00 €
241H-50804 Sa., 27.07.24 10.00 - 12.30 Uhr 1x 50,00 €
(zzgl. Eintrittsgebuhr )

Veranstaltungsort: Erlebnisbad HaRfurt

Schnuppertauchen
(fur Erwachsene)

Wolfgang Popp, Tauchlehrer

Lassen sie sich einflhren in die Geheimnisse des
Schwebzustandes! Unter fachmé&nnischer Anleitung
geniel3en Sie lhren ersten Atemzug unter Wasser.
Nach Abschluss des Seminars erhalten Sie die

SSI Try Scuba Diving-Anerkennung, welche Sie dazu
berechtigt, an einem SSI-Tauchkurs teilzunehmen.

Voraussetzung fur die Teilnahme sind Schwimmkenntnisse.

Bitte mitbringen: Badsachen, Getrank — die Tauchausriistung wird zur Verfiigung gestellt

241H-50805 Sa., 15.06.24 10.00 — 12.30 Uhr 1x 50,00 €

241H-50806 Sa., 27.07.24 10.00 - 12.30 Uhr 1x 50,00 €
(zzgl. Eintrittsgebuhr )

Veranstaltungsort: Erlebnisbad HaRfurt

Anmeldung: Volkshochschule Stadt HaRRfurt — Telefon 09521 / 95 01 85 — info@vhs-hassfurt.de
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Alle unsere Kurse und
Veranstaltungen finden
Sie auch auf unserer

Internetseite
www.vhs-has.de

lhr vhs-Team

Kurse speziell
fur Kinder
erkennen Sie
gleich an dem
Logo:

Jungevke




