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AMBULANT UNTERSTÜTZTES WOHNEN
Melden Sie sich bei uns!
Katharina Kilian
Mail: auw@lh-tir.de 
Tel: 0151/72183935

Sie möchten gerne in einer eigenen Wohnung wohnen 
und brauchen Unterstützung im Alltag? 
Wir unterstützen Sie - in den Landkreisen NEW und 
TIR, und Weiden!

Wir bieten alltagsorientierte Hilfen für Menschen mit 
Behinderung aller Altersgruppen und deren Familien 
im Landkreis Tirschenreuth:
    Beratung     Betreuung     Freizeit

Kirchplatz 4-5      95666 Mitterteich     Tel. 09633/400325     Fax. 09633/400327
www.oba-fed.de     www.lebenshilfe-tirschenreuth.de

Die ARBEIT&LEBENshilfe gGmbH der Lebenshilfe Kreisvereinigung Tirschenreuth ist eine anerkannte Integrationsfi rma, 
in der zu 50 % Menschen mit einer Schwerbehinderung beschäftigt sind.

Die ARBEIT&LEBENshilfe gGmbH der Lebenshilfe Kreisvereinigung Tirschenreuth ist eine anerkannte Integrationsfi rma, 

Wir reinigen: Öff entliche Einrichtungen • Unternehmen • 
Privathaushalte

Wir leisten: Unterhaltsreinigung • Grundreinigung • 
Fensterreinigung

Waldsassener Straße 9 • 95666 Mitterteich  
Tel. 09633 / 9231980 • www.lebenshilfe-tirschenreuth.de

St.-Peter-Straße 38 • 
95643 Tirschenreuth
Tel.: 09631 / 7200 • 

www.st-peter-
buchhandlung.de

BÜCHER, KUNST & DEVOTIONALIEN

Die Lebenshilfe KV Tirschenreuth ist ein viel-
 fältiger und interessanter Arbeitgeber: 
 www.lebenshilfe-tirschenreuth.de/stellenmarkt.html
 Verfolgen Sie auch unsere Stellenangebote auf
 Facebook und Instagram. Wir freuen uns auf Ihre    
 Bewerbung unter bewerbung@lh-tir.de
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Willkommen in der Volkshochschule

Liebe Bürgerinnen und Bürger,

jedes Jahr freue ich mich, sicherlich genauso wie 
Sie alle, wenn endlich das neue vhs-Programm 
erscheint! Denn das vorliegende Programm ent-
hält wie immer viele bewährte, aber auch zahl-
reiche neue Veranstaltungen und greift aktuelle 
Themen auf. So wirft die Vortragsreihe „75 Jahre 
Bundesrepublik Deutschland“ einen etwas ande-
ren Blick auf unsere jüngste Geschichte und bei 
einer Kooperation mit den Kliniken Nordoberpfalz 
AG stellen Chefärzte der Krankenhäuser Tirschen-
reuth und Kemnath ihre Fachgebiete und das Leis-
tungsspektrum der regionalen Krankenhäuser vor.

Die vhs steht für mich persönlich im Landkreis 
für eine Vielzahl an Veranstaltungen, Heimatbil-
dung, Kultur, Reisen, Bewegung, Kunst und unter-
schiedliche Sprach- und Bildungsangebote. Damit 
erreichen wir eine Vielfalt, die viele Menschen im 
Landkreis schätzen und vor allem nutzen! Wenn 
Sie Stammgast unserer vhs sind, kennen Sie das, 
was wir tun. Wenn Sie neu bei uns sind, wünsche 
ich Ihnen viel Spaß mit unseren Angeboten. 

Es ist außerdem eine schöne Tradition, dass 
sich auf dem Titelbild des vhs-Programms eine 
Außenstelle der Volkshochschule präsentiert. 
Diese Gemeinde liegt ganz im Norden der Ober-
pfalz, direkt an der Grenze zum Regierungsbezirk 
Oberfranken in der Senke zwischen Fichtelgebirge 
und Steinwald. Dank Fichtelnaab und Gregnitz 
spielte die Eisenverarbeitung in der Vergangen-
heit hier eine große Rolle. Davon zeugen noch 
viele Namen, wie das Hammerschloss Selingau, 
wo sich heute ein Naturbad befindet. In der Mitte 
des Ortes empfängt der schmucke, neu gestaltete 
Marktplatz mit der imposanten Pfarrkirche den 
Besucher. Welche vhs-Außenstelle diesmal den 
Umschlag schmückt und wie der Patron der Pfarr-
kirche heißt, erfahren Sie, wenn Sie das Anzeigen-
rätsel auf Seite 151 lösen. 

Als vor einem Jahr das neue Programmheft 
erschien, war noch ungewiss, ob und welche 
Corona-Vorschriften im Winter auf uns zukommen 
würden. Aber seit Januar 2023 können alle Veran-
staltungen endlich wieder ohne Einschränkungen 
stattfinden und die steigende Nachfrage zeigt, wie  
sehr die Menschen auf das gemeinsame Lernen in 
Präsenz gewartet haben. Auch wenn die Kurs- und 
Teilnehmerzahlen das Niveau von 2019 noch nicht 

ganz erreicht haben, 
so sind wir doch auf 
einem guten Weg!

Dabei ist die Digitali-
sierung aus dem Bil-
dungsbereich nicht 
mehr wegzudenken. 
Eine wichtige Auf-
gabe der Volkshoch-
schulen ist es, durch niederschwellige Angebote 
zum Umgang mit den neuen Medien und Tech-
nologien den Menschen die Teilhabe am digita-
len Wandel zu ermöglichen. Im Projekt „Digitale 
Bildung für Stadt und Land“ wollen die Oberpfäl-
zer Volkshochschulen stärker kooperieren und 
durch gemeinsame Planung und Vermarktung 
ihr Online-Angebot in allen Programmbereichen 
erweitern und stärken. 

Auch das Thema Integration hat sich für uns zu 
einer Daueraufgabe entwickelt. Seit dem Aus-
bruch des Krieges in der Ukraine hat sich die Zahl 
der Integrationskurse an unserer vhs mehr als 
verdoppelt. Das Erlernen der deutschen Sprache 
ist der Schlüssel zur Integration von Migranten und 
Flüchtlingen, aber das allein genügt nicht. Bei der 
gesellschaftlichen, sozialen und wirtschaftlichen 
Integration sind wir alle gefordert! 

Lassen Sie sich jetzt inspirieren vom vielfältigen 
Bildungsangebot in allen Fachbereichen und in 
allen Gemeinden des Landkreises. Mein Dank 
gilt deshalb auch allen Bürgermeisterinnen und 
Bürgermeistern, die der Volkshochschule unent-
geltlich Räume zur Verfügung stellen. Dadurch 
tragen Sie wesentlich mit dazu bei, dass Weiterbil-
dung im Landkreis Tirschenreuth bezahlbar bleibt. 
Abschließend möchte ich mich mit einer Bitte an 
Sie wenden: Wenn Sie Vorschläge haben, was wir 
noch anbieten können, dann teilen Sie uns dies 
gerne mit! Und wenn es Ihnen Freude bereitet hat, 
empfehlen Sie uns gerne weiter! Vielen Dank für 
Ihr Vertrauen! 

Ihr 
Roland Grillmeier 
Landrat und Beiratsvorsitzender
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Wir sind gerne für Sie da! Bettina Lux, Manuela von Podewils, Gabi Schertler, Carina Koller,
Angelika Schraml, Silvia Scharnagl, Anja Schieder, Iwona Schultes (von links)� Bild: Fotostudio Hummer

Geschäftsstelle
Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth
St.-Peter-Straße 33 (Erdgeschoss)
95643 Tirschenreuth

E-Mail:	 vhs@tirschenreuth.de
Internet:	 www.vhs-tirschenreuth.de

Leiterin
Angelika Schraml
Zimmer	 009
Telefon:	 09631 88-204
E-Mail:	 angelika.schraml@tirschenreuth.de

Ansprechpartnerin für folgende Fachbereiche:
Gesellschaft – Politik – Umwelt:
Inklusion, Politische Bildung 
Geschichte/Heimatkunde 
Umweltbildung / Energie und Klimaschutz 
Astronomie/Sternwarte
Studienfahrten/Reisen
Beruf: Naturwissenschaft/Technik
Gesundheit

Pädagogische Mitarbeiterin
Iwona Schultes
Zimmer	 007
Telefon:	 09631 88-386
E-Mail:	 iwona.schultes@tirschenreuth.de

Ansprechpartnerin für folgende Fachbereiche:
Gesellschaft: Umweltbildung/Verbraucherfragen 
Gesellschaft: Ökonomie/Recht/Finanzen
Beruf – Karriere, Firmenschulungen
Grundbildung – Prüfungsvorbereitung
Sprachen und Sprachprüfungen
Integration und Einbürgerung
Kultur – Gestalten

Öffnungszeiten
Montag bis	 08.00 – 12.30 Uhr und
Donnerstag	 13.30 – 16.00 Uhr
Freitag	 08.00 – 12.00 Uhr

Telefon:	 09631 88-205
Fax:	 09631 88-306

Anmeldung und Verwaltung
Carina Koller
Zimmer	 004
Telefon:	09631 88-428
E-Mail:	 carina.koller@tirschenreuth.de

Manuela von Podewils
Zimmer	 004
Telefon:	09631 88-428
E-Mail:	 manuela.podewils@tirschenreuth.de

Gabi Schertler
Zimmer	 005
Telefon:	09631 88-205
E-Mail:	 gabi.schertler@tirschenreuth.de

Mitarbeiterin im Bereich Gesundheit
Silvia Scharnagl
Zimmer	 008
Telefon:	09631 88-238
E-Mail:	 silvia.scharnagl@tirschenreuth.de

Mitarbeiterinnen im Bereich Deutsch/Integration
Bettina Lux
Zimmer	 006
Telefon:	09631 88-235
E-Mail:	 bettina.lux@tirschenreuth.de

Anja Schieder
Zimmer	 010
Telefon:	09631 88-362
E-Mail:	 anja.schieder@tirschenreuth.de

mailto:anja.schieder@tirschenreuth.de
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Die Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth ist über den Bayerischen 
Volkshochschulverband Mitglied der European Foundation for Quality Management 
(EFQM).

Wir setzen auf Qualität!
Qualität ist, wenn der Kunde wiederkommt und nicht die Ware. Was für den Handel gilt, gilt auch für die 
Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth: eine hohe Kundenzufriedenheit ist unser vorrangiges Ziel.

Um dies auch in Zukunft sicherzustellen, hat die vhs das Qualitätsmanagement nach dem international an-
erkannten Excellence-Modell der EFQM eingeführt. Dabei werden bayernweit geltende Qualitätsstandards 
zugrunde gelegt und Verfahren eingesetzt, die auf eine systematische und kontinuierliche Verbesserung 
des Angebots und der Organisation zielen.

Wir wollen zufriedene Kunden und wünschen uns, dass Sie wieder zu uns kommen.

Ihre Volkshochschule

Die Einführung des QM-Systems wurde mit Mitteln
des Europäischen Sozialfonds (ESF) gefördert.

Die Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth ist 
zugelassener Träger nach dem Recht der Arbeitsförderung, 
Zertifikat-Registrier-Nr. 360689 AZAV
Zugelassen durch die DQS GmbH
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Stadtplanauszug mit den wichtigsten Adressen und Unterrichtsorten der vhs:

1.	 Geschäftsstelle der vhs, St.-Peter-Straße 33
2.	 Landratsamt, Amtsgebäude I – Anbau, Mähringer Straße 7
3.	 Landratsamt, Amtsgebäude III, Mähringer Straße 9
4.	 FC-Heim, Mähringer Straße 30
5.	 Freibad, Mähringer Straße 34
6.	 Mittelschule, Mühlbühlstraße 2
7.	 Beratungsstelle für Kinder, Jugendliche und Eltern, Kirchplatz 4
8.	 Marienschule, Lengenfelder Weg 4
9.	 Sternwarte, Großenseeser Straße
10.	 Sonderpädagogisches Förderzentrum, St.-Peter-Straße 38
11.	 Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten, St.-Peter-Straße 44
12.	 Stiftland-Gymnasium mit Hallenbad, Stiftlandring 1
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Ausfl ugszie� gesucht?

www.oberpfaelzerwald.de

Jetzt reinklicken und auf unserer neuen Homepage
besondere Erlebnisse direkt vor deiner Haustür entdecken: 

Glücksmoment gefunden!
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Der Programmbereich Politik, Gesellschaft und 
Umwelt steht in der Tradition von Aufklärung und 
Demokratie. Er vermittelt Bürgerinnen und Bürgern  
Kenntnisse, Fähigkeiten und Orientierung, damit sie 
die Gesellschaft, in der sie leben, verantwortungs- 
bewusst und erfolgreich mitgestalten können.

NETZWERK INKLUSION 
LANDKREIS  
TIRSCHENREUTH

�

Inklusion im Landkreis Tirschenreuth – das geht alle 
an. Seit 2015 wurde viel erreicht: Über 30 Netzwerk-
partner:innen und Kooperationspartner:innen aus den 
Bereichen Arbeit, Bildung und Freizeit bieten inklusive 
Angebote für alle Bürger:innen des Landkreises an. Für 
alle, die sich eingeladen fühlen: von Kindern bis Se-
nior:innen, Menschen mit Behinderungen, Menschen 
mit Migrationserfahrung und alle anderen.

Es geht darum, dass möglichst alle Menschen beson-
ders in unserem ländlichen Raum dazugehören und 
mitmachen können. Außerdem beschäftigt sich das 
Netzwerk mit Barrierefreiheit in jeglicher Hinsicht – also 
möglichst wenig Schranken und Blockaden in den Köp-
fen, in Gebäuden, in Texten und im öffentlichen Leben. 

INKLUSION – DAS IST: 
•	„Jede:r hat seinen Platz“ statt „Jede:r muss alles 

können“
•	Fokus auf das Miteinander statt auf Wettbewerb und 

Selbstverbesserung
•	Individuelle Angebote und Wahlmöglichkeiten statt 

„es gibt nur ein Angebot für alle“
•	„ich bestimme selbst / ich lerne selbst zu bestimmen“  

statt „ich weiß, was gut für dich ist“

Inklusion ist Begegnung – mit den eigenen Vorurteilen  
und Weltbildern, mit anderen Menschen in aller Vielfalt  
und mit den gesellschaftlichen Herausforderungen, 
die auch vor Ort in Kommune, Kirche und Landkreis 
passieren.

Weitere Informationen: 
www.inklusion-tirschenreuth.de
https://www.facebook.com/inklusiontirschenreuth 
https://www.youtube.com/@lebenshilfetirschenreuth

Die Offene Behindertenarbeit – Familienentlastender 
Dienst (OBA – FED) der Lebenshilfe bietet bei Kursen 
der Volkshochschule für Teilnehmer:innen mit Behin-
derung auf Wunsch individuelle Assistenz an.

Auskunft und Beratung:
OBA – FED
Kirchplatz 4-5
95666 Mitterteich
Telefon: 09633 400325

Politische Bildung

DABEISEIN UND  
MITMACHEN: 

DEMOKRATIE-
WERKSTATT �  
FÜR ALLE!
In Kooperation mit dem  
„Netzwerk Inklusion Landkreis Tirschenreuth“

23-A0001
Eisenbahn im Stiftland II: Vergangene Zeiten – 
vergessene Orte – verschenkte Chancen?
Friedrich Wölfl / Christina Ponader	
In der zweiten Folge der kleinen Serie zu „Eisenbahn im 
Stiftland“ steht die Strecke Wiesau-Tirschenreuth-Bär-
nau im Mittelpunkt. Sie war neben der Strecke Wies-
au-Waldsassen die zweite „Schlagader“, die über ein 
Jahrhundert lang Personen und Güter transportierte und 
die Region an das bayerische Eisenbahnnetz anschloss.
Als in den 1970er Jahren schleichend, aber doch „Zug 
um Zug“, der Rückbau beider Strecken begann, verlo-
ren Fahrpläne, Bahnhöfe, Stellwerke und Gleisanlagen 
immer mehr an Bedeutung. Der Zugverkehr wurde 
schließlich eingestellt, ehemals stark belebte Bahnhöfe 
im Stiftland blieben leer, manche wurden verkauft oder 
abgebaut, Trassen aufgelöst. 
Was ist in den letzten vier Jahrzehnten daraus ge-
worden? Wie haben sich Bahnanlagen und Trassen 
entwickelt? Und was ist aus den letzten „Bahnerern“ 
geworden? 
Wie in der ersten Folge stellen sich auch für diese 
Strecke Fragen: Wurden mit dem Abbau Chancen ver-
schenkt? Hätte es Ideen gegeben, den Nahverkehr mit 
Hilfe der Bahn aufrechtzuerhalten? Was bedeutete der 
Abbau für die Orte, die Menschen, die Firmen?
Manche Fragen mögen heute überholt sein. Auch wenn 
es kaum Chancen für eine teilweise Reaktivierung gibt, 
kann man in Zeiten der Mobilitätswende überlegen: 
Lassen sich frühere Erfahrungen für die aktuelle Ver-
kehrs-, Umwelt-, Energie- und Wirtschaftspolitik in 
unserer Region nutzbar machen?
Zusammen mit Zeitzeugen und kundigen Eisenbahn-
freunden wollen Christina Ponader und Friedrich Wölfl 
von der „Demokratie-Werkstatt“ erkunden, was sich 
aus dem Eisenbahn-Jahrhundert erhalten und was 
sich wie verändert hat. In einem Impuls-Vortrag werden 
Bahnfreunde auf die Bedeutung der Strecke zurückbli-
cken. Anschließend werden die Teilnehmer an Ort und 
Stelle der früheren Bahnhöfe in Tirschenreuth, Bärnau 
und Wiesau auf Vergangenheit und Gegenwart blicken.
......................................................................................... 
Sa, 27.04.2024, 09.00 – 14.00 Uhr
Treffpunkt zum Impulsvortrag: Tirschenreuth, KJR, 
Meetingroom B20 (Bahnhofstraße 20b)
Gebühr: 10,00 € inkl. Imbiss (ermäßigt 7,50 €)
Förderung beim Bundesprogramm „Demokratie leben“ 
ist angedacht.

http://www.inklusion-tirschenreuth.de
https://www.facebook.com/inklusiontirschenreuth
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Kleine zeitgeschichtliche Reihe:
75 Jahre Bundesrepublik Deutschland – 
vier Streifzüge in Bildern

Viele Reden, Kommentare, Festakte und Bücher 
wird es geben, wenn im Mai 2024 anlässlich des 
Jubiläums auf die Zeit seit 1949 zurückgeblickt wird. 
Diese vierteilige Reihe würdigt die Jubilarin ganz 
anders. Referent Friedrich Wölfl schaut mit seinem 
Publikum vorwiegend bildorientiert auf die 75 Jah-
re: Pressefotos, Titelblätter, Karikaturen, Aufkleber, 
Symbolfotos und Kataloge werden dabei ebenso 
genutzt wie Werbeanzeigen, ikonische Bilder, Pla-
kate, Filmausschnitte oder Transparente, seien sie 
aus den Pubertätsjahren der Republik, ihrer Mid-
life-Crisis oder ihrer Silver-Ager-Zeit. 
Diese abwechslungsreiche Form der Erinnerungs-
kultur dürfte nicht nur für Personen interessant sein, 
die sich in Schule oder Studium mit der Geschichte 
der Bundesrepublik auseinandersetzen. Ältere se-
hen Ereignisse auch aus ihrer Kinderzeit gespiegelt, 
bei den Baby-Boomern werden Erinnerungen wach 
bis in ihre Jugend. 
In jeder der vier – chronologisch vorgehenden – Fol-
gen geht es nicht nur um die große Politik. Vielmehr 
gibt es einen unterhaltsamen Mix mit Blicken auf 
den gesellschaftlichen Wandel, auf die Arbeitswelt, 
das Freizeit- und Konsumverhalten, auf Protest-
bewegungen und Initiativen in der Zivilgesellschaft.

Von Ende Februar bis Mai 2024 ist monatlich eine 
Veranstaltung geplant, jede Veranstaltung kann 
einzeln gebucht werden.
75 Jahre Bundesrepublik Deutschland –  
ihrer Geschichte nachgespürt 
•	 in Karikaturen und Cartoons
•	auf Plakaten und Titelblättern
•	in Katalogen und Anzeigen
•	auf Pressefotos und Bild-Ikonen

Die Reihe versteht sich als Beitrag zur historisch-
politischen Bildung. Nicht zuletzt kann sie helfen, 
die Errungenschaften seit 1949 als wertvoll zu 
erachten, Entwicklungen zu verstehen und ihre 
Grundlagen wertzuschätzen: ein stabiles politi-
sches System, eine lebendige Zivilgesellschaft und 
die schwierige und doch oft gelingende Balance 
zwischen Kontinuität und Wandel.

Durchführung in Hybrid
Diese Vortragsreihe wird hybrid durchgeführt. Das 
heißt, Sie können entweder persönlich vor Ort teil-
nehmen oder online zu Hause. Wählen Sie dazu 
bei der Anmeldung als Teilnahmeart „Online“ oder 
„Präsenz“ aus. Wenn Sie online teilnehmen möch-
ten, erhalten Sie rechtzeitig vor dem Vortrag die 
Zugangsdaten per E-Mail zugesandt.
Für die Online-Teilnahme benötigen Sie PC, Note-
book, Tablet oder Smartphone, Mikrofon und 
Kamera sowie eine gute Internetverbindung und 
einen aktuellen Browser (empfohlen wird Google 
Chrome).

23-A0011�
75 Jahre Bundesrepublik Deutschland: 
Ihre Geschichte gesehen 
in Karikaturen und Cartoons
Friedrich Wölfl	
Der Alte? Schmidt-Schnauze? Polter-Strauß? Birne? 
Mutti? Die Karikaturisten hatten stets ihre helle Freude 
an den Spitzenpolitikern der Republik. Der Abend bietet 
einen Querschnitt entlang der Koalitionen: Wie Karika-
turisten mit spitzer Feder die Politik aufspießten und 
die Schwachstellen aufs Korn nahmen: von Adenauer 
bis zur Ampel. Das war für politisch Interessierte mehr 
als amüsant: Häufig brachten die Karikaturisten mit 
wenigen Strichen das Charakteristische der Personen, 
der Zeitläufte und der Entwicklungen im Großen wie 
im Kleinen aufs Papier.
Der Referent wird anhand von Karikaturen wesent-
liche Phasen der bundesrepublikanischen Innen- und 
Außenpolitik nachzeichnen. Gleichzeitig lässt sich 
manches raffinierte Stilmittel herausarbeiten, aber 
auch das Spannungsfeld zwischen Meinungsfreiheit 
und verfassungsrechtlichen Grenzen ausloten. Und 
dann schließlich die mit dem Publikum zu diskutierende 
Frage: Gibt es auch problematische Karikaturen und 
Cartoons? Und: Wann ist eine Karikatur wirklich gut?
......................................................................................... 
Do, 29.02.2024, 19.00 – 21.00 Uhr
(Anmeldeschluss: Mo, 26.02.2024)
Landratsamt, Amtsgebäude 1a (Mähringer Straße 7),
Sitzungssaal, 1. Stock
Eintritt: 3,00 € – Anmeldung erforderlich

23-A0012�
75 Jahre Bundesrepublik Deutschland:
Ihre Geschichte gezeigt
anhand von Plakaten und Titelblättern
Friedrich Wölfl	
Manche werden sich erinnern: Atomkraft? Nein – 
danke! Keine Experimente! Alle reden vom Wetter… 
Fahndung: Baader-Meinhof-Bande; Hitlers Tagebü-
cher! Vati gehört samstags mir! Ich gebe Ihnen mein 
Ehrenwort. Unter den Talaren – der Muff von tausend 
Jahren; Merkel-Weg; 1954: Deutschland Weltmeister! 
Wir sind Papst!
Titelblätter und Plakate müssen und dürfen verkürzen: 
in Sprache und Bild. In der zweiten Folge der Streifzüge 
greift der Referent Titelfotos von Stern über Bild bis 
Quick, von Spiegel bis Bunte, von Focus bis Cicero auf, 
aber auch politische Plakate aus siebeneinhalb Jahr-
zehnten. Was wurde für wichtig gehalten? Wie wurden 
Personen und Ereignisse skandalisiert oder inszeniert? 
Lassen sich Entwicklungslinien bei den Print-Medien 
über Jahrzehnte hinweg nachweisen? Wie hat sich 
Plakatgestaltung gewandelt. Und wann und warum 
haben Plakate und Titelblätter sogar Politik gemacht?
......................................................................................... 
Do, 21.03.2024, 19.00 – 21.00 Uhr
(Anmeldeschluss: Mo, 18.03.2024)
Landratsamt, Amtsgebäude 1a (Mähringer Straße 7),
Sitzungssaal, 1. Stock
Eintritt: 3,00 € – Anmeldung erforderlich
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23-A0013�
75 Jahre Bundesrepublik Deutschland:
Ihre Geschichte gefunden
in Katalogen und Anzeigen
Friedrich Wölfl	
Manche Slogans blieben bis heute im Gedächtnis, viele 
verschwanden: Bauknecht weiß, was Frauen…; Is denn 
heut scho Weihnachten? …heute bleibt die Küche kalt; 
Ich bin doch nicht blöd; Freudig schaffen – froh ge-
nießen; Ich und mein Magnum. Geiz ist geil; und läuft 
und läuft und…; meine Frau – ja, die kann kochen. Wer 
wird denn gleich in die Luft gehen…
Werbesprüche, so will der Referent zeigen, stehen oft 
nicht nur für das beworbene Produkt, vielmehr greifen 
sie das für einen bestimmten Zeitraum vorherrschende 
Lebensgefühl auf, lassen Konsum- und Werthaltungen 
durchscheinen. Die Bild-Text-Kombinationen verraten 
häufig tatsächliche oder gewünschte Rollenbilder, Träu-
me oder Vorstellungen vom vermeintlich „guten Leben“. 
Produzenten und Verbraucher befeuern sich wechselsei-
tig, nicht nur bestimmt von den Marktgesetzen, sondern 
auch von den in einer Gesellschaft vorherrschenden 
Strömungen oder dem „Zeitgeist“. Und was heute als 
sexistisch gilt, hat noch vor 40 Jahren niemanden gestört. 
Was in den 60er Jahren als Lebenstraum galt, ist mit den 
Wünschen vieler Menschen heute kaum vergleichbar. 
Und manche aktuelle Werbung für Lebensmittel hätte 
man in den 90er Jahren noch gar nicht verstanden.......................................................................................... 
Do, 18.04.2024, 19.00 – 21.00 Uhr
(Anmeldeschluss: Mo, 15.04.2024)
Landratsamt, Amtsgebäude 1a (Mähringer Straße 7),
Sitzungssaal, 1. Stock
Eintritt: 3,00 € – Anmeldung erforderlich

23-A0014�
75 Jahre Bundesrepublik Deutschland:
Ihre Geschichte entdeckt 
auf Pressefotos und Bild-Ikonen
Friedrich Wölfl	
1955: Adenauer mit Kriegsheimkehrern; Heuss. Nun 
siegt mal schön! Brandts Kniefall; Attentäter während 
der Olympiade 1972; der „Mauerfall“; Joschka Fischer 
in Turnschuhen; Demonstrationen gegen den Nato-
Doppelbeschluss; Proteste am WAA-Zaun; Kohl gra-
tuliert Schröder; Merkel und „Du hast den Farbfilm 
vergessen“; das „Selfie“ 2022 (Grüne und FDP).
Pressefotografie braucht neben der journalistischen 
Neugier das Gespür für den richtigen Augenblick und 
für Emotionen, jede Menge handwerkliche Fähigkeiten 
und schnelle Reaktion. Erschwerend dazu kommen der 
Zeitdruck in der Branche, die Konkurrenz, die Wünsche 
der Redaktionen, die notwendige Balance zwischen 
Nähe und Distanz zu den Objekten und der Wandel 
der Medienkultur. Der Referent will an ausgewählten 
Beispielen herausarbeiten, warum es manche Presse-
fotos zu Bild-Ikonen geschafft haben. Und er wird mit 
den Teilnehmern der Frage nachgehen, warum sich 
manche Fotos im kollektiven Gedächtnis verankert 
haben. Ist die Qualität des Fotos entscheidend? Oder 
sind es ganz andere Einflüsse?
......................................................................................... 
Do, 16.05.2024, 19.00 – 21.00 Uhr
(Anmeldeschluss: Mo, 13.05.2024)
Landratsamt, Amtsgebäude 1a (Mähringer Straße 7),
Sitzungssaal, 1. Stock
Eintritt: 3,00 € – Anmeldung erforderlich

# future
in the
box
Finde Deinen Platz 
bei Liebensteiner.

   jobs.liebensteiner.de

Jetzt bewerben!

14
i



Anmeldung: Tel. 09631 88-205  .  Fax: 09631 88-306  .  www.vhs-tirschenreuth.de 11

G
es

ch
ic

ht
e 

/ H
ei

m
at

ku
nd

e 
/ U

m
w

el
tb

ild
un

g 
/ V

er
br

au
ch

er
fra

ge
n

G
ES

EL
LS

C
H

A
FT

Geschichte / Heimatkunde

23-A1001�
„Handgemachte“ Erinnerungsstücke 
zum Leben erwecken und verewigen!
Julian Moder / Michaela Stauber	
Auf dem Dachboden steht noch das selbstgebaute 
Puppenhaus vom Opa? Eine eigenhändig zusammen-
geschreinerte Schmuckschatulle? Oder das von der 
Oma gestrickte Puppenkleid? Gemeinsam erwecken 
wir den selbstgemachten Dachbodenfund zum Leben 
und verewigen ihn!
In einer gemütlichen Runde tauschen wir uns über die 
mitgebrachten Gegenstände aus und teilen unser Wissen 
darüber. Woran erinnern sie uns? Weshalb wurden sie 
selbst gemacht? Welche Geschichten stecken dahinter?
Weil die Gegenstände in einer virtuellen Sammlung 
aufbewahrt und online präsentiert werden sollen, scan-
nen wir diese mit einem 3D-Scanner. Dabei dürfen 
Sie auch selbst das Scannen ausprobieren, wenn Sie 
möchten. Vorkenntnisse sind nicht notwendig. Nach 
dem Kurs gehen die handgemachten Kostbarkeiten 
selbstverständlich an ihre Besitzer zurück.
Bringen Sie also einen handgemachten Schatz mit – ob 
Erbstück oder eigenes Werk –  und erhalten Sie ihn 
mitsamt seiner Geschichte für die Nachwelt, ohne dass 
Sie sich vom Original trennen müssen.......................................................................................... 
Fr, 17.11.2023, 17.00 – 19.00 Uhr
vhs (St.-Peter-Straße 33), Kursraum 1
kostenlos – Anmeldung erforderlich!
In Zusammenarbeit mit dem Freilandmuseum
Oberpfalz, Projekt „hand.gemacht“

23-A1002�
Die Zisterzienser als große Europäer: 
Das Europäische Kulturerbe-Siegel
soll dies zeigenl
Martina Zanner	
Geschichtsbücher bezeichnen als „Vater Europas“ häu-
fig Karl den Großen und würdigen nicht die Prägung 
der heutigen europäischen Kulturlandschaft durch den 
1098 im französischen Cîteaux gegründeten Orden der 
Zisterzienser. In 17 Kloster- und Kulturlandschaften aus 
fünf europäischen Ländern, die vom Zisterzienseror-
den geschaffen wurden, will man diese Pionierleistung 
des Ordens durch die Bewerbung für das Europäische 
Kulturerbe-Siegel sichtbar machen. 
Die gemeinsame europäische Identität und das Zusam-
mengehörigkeitsgefühl in Europa zu stärken, sind Ziele 
der Europäischen Union, die dieses Siegel vergibt. Wir 
sind stolz, dass die vom Zisterzienserkloster Waldsas-
sen geprägte Kulturlandschaft – unser Stiftland – Teil 
dieses transnationalen Projekts ist.
Das Europäische Kulturerbe-Siegel, der Stand der 
Bewerbung und der Einsatz der Zisterziensermönche 
für das Werden Europas werden daher Inhalte des 
Vortrags sein.......................................................................................... 
Di, 23.01.2024, 19.00 – 20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 1a (Mähringer Straße 7), 
Sitzungssaal, 1. Stock
Eintritt frei – Anmeldung nicht erforderlich
In Zusammenarbeit mit der IKOM Stiftland

Umweltbildung / Verbraucherfragen

23-A2001
Der Weg zum eigenen Küchen- 
und Wildkräutergarten
Michaela Schwöd	
Tauchen Sie ein in die Welt der Küchen- und Wildkräu-
ter, die Sie mit dem neu erworbenen Wissen künftig 
in Ihrem Garten erfolgreich kultivieren werden. Lernen 
Sie die Vorzüge einer Kräuterspirale kennen und was 
beim Bau dieser oder beim Anlegen von Kräuterbeeten 
zu beachten ist. Erfahren Sie welche Küchen- und 
Wildkräuter gut im Garten kultivierbar sind und wel-
che Ansprüche die jeweiligen Pflanzengruppen haben. 
Staunen Sie, welch spannende tierische Besucher Ihre 
neuen Kräuter in den Garten locken. Genießen Sie bei 
einer Verkostung Selbstgemachtes aus dem Kräuter-
garten und setzen Sie die neuen Kräuterrezepte gleich 
erfolgreich in Ihrer eigenen Küche um.
Die Kursleiterin freut sich darauf, mit Ihnen in die span-
nende und duftende Welt der Küchen- und Wildkräuter 
einzutauchen.
Seminarinhalte:
•	Kultivierung/Gartenbau
•	Portrait Küchen- und Wildkräuter & ihre Ansprüche
•	Bezugsquellen
•	tierische Symbiosen & Beitrag zur Artenvielfalt
•	Verwendung in Küche & Haushalt
•	Verkostung
......................................................................................... 
Do, 22.02.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 19,20 €
(Materialkosten für Verkostung 4,00 €)

Schärfe dein politisches 
Bewusstsein.
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Naturgarten – Wohlfühloase
für Mensch und Tier & Quelle der Kraft
Michaela Schwöd
siehe Außenstelle Mitterteich

23-A2002
Insektenschutz und Artenvielfalt im
eigenen Naturgarten – Aufbaukurs
Michaela Schwöd	
Das ist ein Aufbaukurs, der aus 5 Modulen besteht. 
An den 5 Abenden widmen Sie sich der detaillierten 
Umsetzung der im Initialvortrag vorgestellten 3 Zonen 
und Naturmodule.
Seminarinhalte:
Naturgarten
•	Unterschiede & Definition, Infos
•	Hortus – 3-Zonen-Garten
•	Puffer-, Hotspot- und Ertragszone – Kurrzüberblick
Pufferzone
•	Beschreibung, Ausführung, Nutzen
•	Pflanzenportraits & Tierische Besucher
Hotspotzone
•	Beschreibung, Ausführung, Nutzen
•	Pflanzenportraits & Tierische Besucher
Ertragszone
•	Beschreibung, Ausführung, Nutzen
•	Pflanzenportraits & Tierische Besucher
Naturmodule
•	Totholz, Benjeshecke
•	Natursteine im Hortus
•	Wildbienennisthilfen, Sandarium
•	Up-Cycling, Nachhaltigkeit
•	 insektenfreundliche, mehrjährige Balkon- und Topf-

bepflanzung
Lebensraum Wasser
•	Tränken, Pfützen, Teich, Wasserlauf, Sumpfbeet
Voraussetzung: Einführungsvortrag „Naturgarten - 
Wohlfühloase für Mensch und Tier & Quelle der Kraft“ 
oder entsprechendes Wissen zu diesem Thema
......................................................................................... 
Di, 16.04.2024, 18.30 – 20.45 Uhr, 5 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 96,00 €
(auf Wunsch 2 Begleithefte „Minitipps“ vor Ort 
bei der Kursleiterin verfügbar á 4,50 €/ Stück)

ONLINE-KURSE

Online lernen ist Trend!
E-Learning stellt neue Anforderungen an die Teil-
nehmer. Gesprächspartner und Referenten sind 
nicht direkt greifbar und Emotionen, Mimik und 
Gestik lassen sich nur eingeschränkt transportie-
ren. Man muss sich auf etwas Neues einlassen, es 
ausprobieren und für sich entdecken.
Sie können bei Online-Kursen entspannt Zeit ge-
winnen! Diese Kurse können effizienter sein als 
klassische Kurse. Allein die Anfahrt zum Kursort 
plus eine eventuelle Parkplatzsuche kosten nicht 
nur Zeit, sondern auch Nerven. Das alles entfällt 
bei Online-Kursen.

23-A2003
Online: Imkeranfängerschulung
Faszination Honigbienen Herbst 2023
Robert Löffler	
Sie wollten schon immer mehr über das Imkern er-
fahren? – Sie lernen hier in 5 Blöcken à 120 min, wie 
Sie mit einem Minimum an Arbeitszeit ein Maximum an 
Honig erreichen können. Der Kurs ist vor allen Dingen 
für Neuanfänger*innen aber auch für fortgeschrittene 
Imker*innen geeignet, die Ihre Kenntnisse erweitern 
oder auch auffrischen möchten. Die zusätzlichen 
Schulungsunterlagen sind übersichtlich dem jahres-
zeitlichen Ablauf angepasst eingestellt. 
Bei Fragen/Problemstellungen können Sie den Kurs-
leiter/Imkermeister zur Unterstützung schriftlich über 
das System kontaktieren. Bei erfolgreichem Abschluss 
des Kurses erhalten Sie ein Zertifikat. 
Ein kostenloser Online-Infoabend findet am Fr, 
29.09.2023, von 18.00 bis 19.00 Uhr statt.
Die Zugangsdaten mit der Kursbeschreibung erhalten 
Sie per E-Mail kurz vor Kursbeginn. 
Bitte bei der Anmeldung E-Mail-Adresse angeben! Der 
Kurs findet in jedem Fall statt.
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
......................................................................................... 
Fr, 13.10.2023, 18.00 – 20.00 Uhr
Fr, 20.10.2023, 18.00 – 20.00 Uhr
Fr, 27.10.2023, 18.00 – 20.00 Uhr
Fr, 03.11.2023, 18.00 – 20.00 Uhr
Fr, 10.11.2023, 18.00 – 20.00 Uhr
Online – BigBlueButton / 30,00 €

23-A2004
Online: Imkeranfängerschulung
Faszination Honigbienen Frühjahr 2024
Robert Löffler	
Sie wollten schon immer mehr über das Imkern er-
fahren? –  Sie lernen hier in 5 Blöcken à 120 min, wie 
Sie mit einem Minimum an Arbeitszeit ein Maximum an 
Honig erreichen können. Der Kurs ist vor allen Dingen 
für Neuanfänger*innen aber auch für fortgeschrittene 
Imker*innen geeignet, die Ihre Kenntnisse erweitern 
oder auch auffrischen möchten. Die zusätzlichen 
Schulungsunterlagen sind übersichtlich dem jahres-
zeitlichen Ablauf angepasst eingestellt. 
Bei Fragen/Problemstellungen können Sie den Kurs-
leiter/Imkermeister zur Unterstützung schriftlich über 
das System kontaktieren. Bei erfolgreichem Abschluss 
des Kurses erhalten Sie ein Zertifikat. 
Ein kostenloser Online- Infoabend findet am Fr, 
09.02.2024, von 18.00 bis 19.00 Uhr statt.
Die Zugangsdaten mit der Kursbeschreibung erhalten 
Sie per E-Mail kurz vor Kursbeginn. 
Bitte bei der Anmeldung E-Mail-Adresse angeben! Der 
Kurs findet in jedem Fall statt.
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
......................................................................................... 
Do, 22.02.2024, 18.00 – 20.00 Uhr
Fr,  23.02.2024, 18.00 – 20.00 Uhr
Do, 29.02.2024, 18.00 – 20.00 Uhr
Fr,  01.03.2024, 18.00 – 20.00 Uhr
Do, 07.03.2024, 18.00 – 20.00 Uhr
Online – BigBlueButton / 30,00 €
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23-A2101�
Weg von Öl und Gas – 
Öl- und Gasheizungen vor dem Aus?
Matthias Rösch	
Ob Neubau oder Altbausanierung, in beiden Fällen 
ist die Wahl des Beheizungssystems eine entschei-
dende Fragestellung. Viele Gebäudeeigentümer 
können durch die Modernisierung Ihrer Heizanlage 
mit der Energiewende im eigenen Haus beginnen. 
Meist ist der Austausch der Wärmeversorgungsan-
lage ein wirtschaftlich sinnvoller Baustein. Durch die 
Anforderungen aus dem neuen Gesetzentwurf zum 
Gebäudeenergiegesetzes (GEG) ist zu beachten, 
dass ab 01.01.2024 ein Anteil von 65 % des Heiz-
wärmebedarfs aus Erneuerbare Energien gedeckt 
werden muss und damit die alleinige Beheizung 
bei einem Heizungstausch mit Öl oder Gas nicht 
mehr möglich sein wird. Hierzu können Fördermittel 
als Zuschuss durch die Bundesförderung Effiziente 
Gebäude (BEG) helfen.
Im Detail werden folgende Systeme besprochen:
•	Wärmepumpe
•	Biomassekessel
•	Sonnenenergie
•	Nah- und Fernwärmeversorgung
•	Hybridanlage
Dieser Vortrag soll einen Überblick über die am 
Heizungsmarkt möglichen Varianten geben und 
sowohl für den Neubauwilligen als auch für den 
Althausbesitzer erste Fingerzeige bieten.
Zudem wird auf die kostenlosen oder sehr kosten-
günstigen Dienstleistungen des etz Nordoberpfalz 
in Kooperation mit der VZ Energieberatung als Vor-
Ort-Beratung mit den Themen Gebäude, Heizungs-
tausch und Photovoltaik informiert.
......................................................................................
Di, 12.12.2023, 19.00 – 21.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 1a (Mähringer Straße 7), 
Sitzungssaal, 1. Stock 
Eintritt frei – Anmeldung erforderlich!
In Zusammenarbeit mit dem etz Nordoberpfalz

Mit Sonne rechnen! – Photovoltaik 
oder Solarthermie auf meinem Dach?
Matthias Rösch	
siehe Außenstelle Ebnath

Energiesparen im eigenen Haushalt
Corinna Loewert
siehe Zweigstelle Kemnath

    

  
23-A2201
„Bio bewegt“: Bio-Energieradtour 
der Öko-Modellregion Steinwald 
im Fichtelgebirge
Günther Erhardt / Eva Gibhardt	
Die Öko-Modellregion Steinwald lädt erneut zu einer 
Radtour ein. Diesmal lernen Sie mit den Projektmana-
gern Günther Erhardt und Eva Gibhardt die Möglich-
keiten der Bio-Energie-Erzeugung kennen. 
Nach dem Start in Bad Alexandersbad beginnen wir 
mit einem Besuch des dortigen Biomasseheizwerkes. 
Hier und bei der nächsten Station, der Biogasanlage 
in Sichersreuth, sehen die Besucher die Kombination 
von Biomasseheizung und Biogas. Von dort geht es 
weiter zum Bauernhof der Familie Purucker in Thölau 
mit einer Hofbiogasanlage, die nur mit Gülle und Mist 
vom eigenen Hof gefüttert wird (sehr selten!). 
Weiter geht es zum Mittagessen in der bio-zertifizier-
ten Metzgerei RUX in Holenbrunn. Dabei können Sie 
testen, wie gut bio-regionale Lebensmittel schmecken. 
Beim Halt in Schönlind bei der Bio-Biogasanlage der 
Familie Schübel, einer der seltenen echten Bio-Biogas-
anlagen, erleben die Teilnehmer die Bio-Rindermast 
des Bio-Betriebes, der ein Vermarktungspartner der 
bio-zertifizierten Metzgerei RUX ist. Bevor zurück zum 
Ausgangspunkt geradelt wird, gibt es die Gelegen-
heit, die Hackschnitzelheizung mit Nahwärmenetz und 
Energiewald der Familie Erhardt in Bad Alexandersbad 
erleben. Überall kommen Sie mit den Betriebsleitern 
ins Gespräch. 
Die Gesamtfahrstrecke beträgt etwa 28 km mit einer 
reinen Fahrzeit von ca. zwei Stunden. Die Tour ist auch 
für Familien geeignet (mittlerer Schwierigkeitsgrad). 
Die Veranstaltung findet bei jedem Wetter statt.
Bitte beachten Sie, dass die Volkshochschule für Schä-
den am Rad bzw. bei Unfällen während der Fahrt keine 
Haftung übernimmt.
Mitbringen: verkehrssicheres Fahrrad, Fahrradhelm, 
dem Wetter entsprechende Kleidung, Getränke
......................................................................................... 
Sa, 08.06.2024, 08.30 – 16.00 Uhr
Treffpunkt: Bad Alexandersbad (Markgrafenstraße 4),
Parkplatz Ortseingang bei Evang. Kirche) / 3,00 €
Verpflegungskosten: 10,00 € (werden eingesammelt)
In Zusammenarbeit mit der Öko-Modellregion Steinwald

Erweitere deine digitale
Kompetenz.
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23-A2202
„Bio bewegt“: Die Öko-Modellregion 
Steinwald unterwegs im Stiftland
Günther Erhardt / ÖMR Stiftland
Diesmal besucht die Öko-Modellregion Steinwald das 
Stiftland und wird dabei von einem Projektmanager der 
Öko-Modellregion Stiftland unterstützt. Es geht über 
die Grenzen des Steinwaldes hinaus. 
Erste Station ist der Bio-Ackerbaubetrieb der Familie 
Eckstein in Höflas, ein Demeter-Hof mit Kartoffelanbau 
und Direktvermarktung. Von dort geht es weiter nach 
Konnersreuth zum Bio-Betrieb Rosner, einem Acker-
baubetrieb mit Mutterkuhhaltung. Der Bio-Betrieb der 
Familie Kunz in Groppenheim präsentiert einen Milch-
viehbetrieb mit neu gebautem Stall. 
Nach der Auffahrt zum Gasthof an der Kappel neh-
men wir dort das Mittagessen ein. Hier gibt es eine 
Angus-Mutterkuhherde zu sehen. Nach diesem Halt 
erleben wir auf dem Bauernhof der Familie Härtl in 
Netzstahl einen Bio-Schweinemastbetrieb (relativ sel-
ten) mit Futterbau. Bevor es zurück zum Treffpunkt 
geht, besuchen wir den vielgestaltigen Bio-Bauernhof 
der Familie Häckl in Neudorf, ein Bio-Ackerbaubetrieb 
mit Milchvieh, Schweinezucht und Beerenerzeugung. 
Dieser arbeitet mit der Erzeugergemeinschaft Öko-Rin-
der aus dem Steinwald zusammen. Überall kommen 
Sie mit den Betriebsleitern ins Gespräch. 
Die Gesamtfahrstrecke beträgt etwa 28 km mit einer 
reinen Fahrzeit von ca. zwei Stunden. Die Tour ist auch 
für Familien geeignet (mittlerer Schwierigkeitsgrad). 
Die Veranstaltung findet bei jedem Wetter statt.
Bitte beachten Sie, dass die Volkshochschule für Schä-
den am Rad bzw. bei Unfällen während der Fahrt keine 
Haftung übernimmt.
Mitbringen: verkehrssicheres Fahrrad, Fahrradhelm, 
dem Wetter entsprechende Kleidung, Getränke
......................................................................................... 
Sa, 22.06.2024, 08.30 – 16.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz am Feisnitzspeicher
(Stausee Haid bei Arzberg) / 3,00 €
Verpflegungskosten: 10,00 € (werden eingesammelt)
In Zusammenarbeit mit der Öko-Modellregion Steinwald

„Alles im Fluss?!“
Vom Verhältnis  
des Menschen zum Wasser� OBER

PFALZ

Programmschwerpunkt  
der Volkshochschulen in der Oberpfalz

Mensch und Wasser – 
ein spannungsgeladenes Verhältnis!
Ohne Wasser kein Leben auf unserem Planeten. Wo 
es aber fehlt oder plötzlich im Übermaß vorhanden 
ist, entfaltet es eine ungeheuer zerstörerische Kraft. 
Mit Veranstaltungen vor Ort und im virtuellen Raum 
widmen sich die Oberpfälzer Volkshochschulen im 
Herbst 2023 dem „Blauen Gold“ aus unterschied-
lichen gesellschaftspolitischen, kulturellen und öko-
logischen Blickwinkeln.

23-A2301
„Wald und Wasser“ – 
Lebensraum der �
Flussperlmuschel im Steinwald“
Naturpark Steinwald e.V.	
Der Naturpark Steinwald bietet eine geführte Wan-
derung von Wäldern über Napfberg (Teufelsstein) 
zur Grenzmühle an. Dort befindet sich die Infostelle 
Flussperlmuschel, die wir gemeinsam besuchen. Sie 
erhalten Einblick in das Leben der größten heimischen 
Süßwassermuschel und deren Lebenszyklus. 
Die Naturpark Ranger geben dabei einen spannenden 
Einblick in die ökologischen Zusammenhänge zwi-
schen Wald und Wasser als Lebensraum der Muschel. 
Abschließend wird vor Ort, am Biolandhof Schmidt, 
mit Brotzeit eingekehrt. 
Die Rückkehr zum Parkplatz in Wäldern wird gegen 
17.30 Uhr sein. 
Profil der Wanderung: ca. 100 Höhenmeter, Länge der 
Strecke ca. 3 km
Die Veranstaltung findet bei jedem Wetter statt.
Mitbringen: wetterfeste Kleidung, festes Schuhwerk
......................................................................................... 
So, 08.10.2023, 13.30 – 17.30 Uhr
Treffpunkt: Steinwaldkirche St. Peter 
(Wäldern 11, 92681 Erbendorf) / 15,00 € 
(inkl. Bio-Buffet mit Kaffee, Tee, Wasser, 
Kuchen, Brotzeit, auch vegetarisch)
Anmeldung erforderlich! 
In Zusammenarbeit mit dem Naturpark Steinwald e.V.

23-A2302
Hybrid: Virtuelles Wasser – Wasser im Warenkorb
vhs Regensburg Land	
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Regensburg Land. 
Es gelten die AGB der durchführenden vhs. 
Wasser – das blaue Gold: zunehmend erleben wir, 
wie begrenzt diese Ressource ist. Trinken, Waschen, 
Duschen oder Toilettengang – das hierfür notwendi-
ge sichtbare Wasser hat aber an unserem täglichen 
Verbrauch nur einen kleinen Anteil. Deutlich mehr 
verbrauchen wir ohne den Hahn überhaupt aufzudre-
hen – bei jedem Einkauf! Denn die Produktion von 
Konsumgütern und Lebensmitteln, die wir tagtäglich 
kaufen, verschlingt Unmengen von Wasser. Um Was-
servorkommen weltweit zu schonen, lohnt also ein 
Blick darauf, wie viel von diesem sogenannten „virtu-
ellen“ Wasser in Lebensmitteln und anderen Produkten 
steckt. Stephanie Ertl zeigt, worauf Sie achten können, 
um beim Einkauf virtuelles Wasser zu sparen. 
In Zusammenarbeit mit dem Verbraucherservice Bay-
ern im KDFB e.V.
Anmeldung bei der vhs Regensburg Land, 
Tel. 09401 5255-0, www.vhs-regensburger-land.de
......................................................................................... 
Mo, 09.10.2023, 19.00 – 20.00 Uhr
Online – KOS / kostenfrei
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23-A2303
Online: Avocado – Super viel Wasser Food
vhs Regensburg Land
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Regensburg Land. 
Es gelten die AGB der durchführenden vhs.
Avocados sind als Super Food bekannt und super be-
liebt. In ihrem Vortrag schaut Christina Wulf hinter die 
Kulissen der weltweiten Produktion und gibt einen Ein-
blick in das Konzept des Wasserfußabdrucks. Abhän-
gig von der Anbauregion können durch den Avocado-
Anbau Umweltprobleme entstehen und auch politische 
Herausforderungen spielen beim Thema Wasser eine 
Rolle. Erfahren Sie, wie man verantwortungsvoll Avo-
cados einkaufen und genießen kann. 
Anmeldung bei der vhs Regensburg Land, 
Tel. 09401 5255-0, www.vhs-regensburger-land.de
......................................................................................... 
Di, 14.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Online – KOS / kostenfrei

23-A2304
Hybrid: Georg Britting: Kleine Welt am Strom – 
Lesung im Café
vhs Regensburg Land
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Regensburg Land. 
Es gelten die AGB der durchführenden vhs. 
Anders als der Titel „Kleine Welt am Strom“ sugge-
riert, bildet in den Geschichten und Gedichten Georg 
Brittings (1891-1964) die Donaulandschaft die wild-
unheimliche Kulisse für grauenvolle Tragödien und 
menschliche Abgründe, vor denen niemand gefeit ist. 
Das Unglück, ja das Böse kann jederzeit ins Leben 
einbrechen. Im Mittelpunkt der Lesung steht die 1929 
entstandene Erzählung „Brudermord am Altwasser“, 
die als eine der frühesten Kurzgeschichten in Deutsch-
land überhaupt gilt. Die Protagonisten, drei Brüder im 
Alter von 11, 12 und 13 Jahren, entdecken beim Spie-
len am Altwasser der Donau ein altes Fischerboot. 
Der Ruderausflug, zu dem sie aufbrechen, endet mit 
dem Tod des Jüngsten, verschuldet durch die beiden 
älteren Brüder. Verstört kehren diese heim, fest ent-
schlossen, den Eltern – wie immer nach ihren Streichen 
– nichts davon zu erzählen. Entdecken Sie an diesem 
Abend einen zu Unrecht etwas in Vergessenheit ge-
ratenen Schriftsteller (wieder), dessen „Schaffen ... 
vom literarischen Expressionismus beeinflusst (wurde); 
gelegentlich wird es dem Magischen Realismus zu-
geordnet: In scheinbar idyllischen Bildern entwickeln 
sich oft unwirklich anmutende, verstörende, bisweilen 
groteske und erschreckende Handlungen.“ (Wikipedia)
Anmeldung bei der vhs Regensburg Land, 
Tel. 09401 5255-0, www.vhs-regensburger-land.de
......................................................................................... 
Fr, 06.10.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Online – KOS / kostenfrei

23-A2305
Hybrid: „Ach wie ist es schön am Strand!“
Zur Kulturgeschichte der „Meereslust“
vhs Regensburg Land
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Regensburg Land. 
Es gelten die AGB der durchführenden vhs.
Vor dem Start in die neue Urlaubssaison beschäftigt 
sich der Kunsthistoriker und bekennende Ostseeurlau-

ber Emanuel Schmid mit der Geschichte eines Mas-
senphänomens – der millionenfach geübten Tätigkeit 
des Badens im Meer. Woher kommt das und warum 
tut man es. 
Vor einigen Jahrhunderten und eigentlich seit der 
Antike jedenfalls galt die Meeresküste grundsätzlich 
als unwirtliche Gegend, voller Gefahren und Unbe-
quemlichkeiten, höchstens bewohnt von armseligen 
Fischern. Heute balgen sich solvente Investoren um 
den Platz nahe an Wogen und Wellen, sogenannte 
Urlaubsparadiese entstehen in früher eher verrufe-
nen, abgelegenen Küstenstreifen. Der Entwicklung 
der „Meereslust“ in den letzten beiden Jahrhunderten 
widmet sich der Vortrag in Wort und Bild – augenzwin-
kernd und humorvoll.
Anmeldung bei der vhs Regensburg Land, 
Tel. 09401 5255-0, www.vhs-regensburger-land.de
......................................................................................... 
Fr, 02.02.2024, 19.00 – 20.30 Uhr
Online – KOS / kostenfrei

23-A2306
Wasser – zu viel, zu wenig
Wie gehen wir damit um?
vhs Cham
Präsenz-Kurs in Kooperation mit vhs Cham. Es gelten 
die AGB der durchführenden vhs. 
Wasser ist ein wichtiger Faktor in der Permakultur, denn 
es ist lebenswichtig für Pflanzen, Tiere und Menschen. 
In der Permakultur geht es darum, Wasser möglichst 
lange auf dem Land zu halten, vielfältig zu nutzen und 
dann möglichst langsam und sauber wieder abfließen 
zu lassen. Dabei gibt es verschiedene Strategien, um 
mit zu viel oder zu wenig Wasser umzugehen. 
Welche Möglichkeiten bietet die Permakultur?
Anmeldung bei der vhs Cham, 
Tel. 09971 8501-0, www.vhs-cham.de
......................................................................................... 
Mi, 25.10.2023, 18.00 – 20.00 Uhr
vhs Cham / 12,00 €

23-A2307
Online: Unser Leben – unsere Flüsse
LBV-Zentrum Mensch und Natur
vhs Cham
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Cham. Es gelten 
die AGB der durchführenden vhs. 
Beeinflussen wir das Leben in unseren Bächen und 
Flüssen?! Was verbindet unser Mittagessen mit dem 
Kiesbett im Fluss? Unterstützt uns der Biber beim Ma-
nagement von Klimaschäden in unserer Landschaft?! 
Ein Vortrag über unbekannte Verbindungen und neue 
Sichtweisen. Lassen sie sich anregen, die Perspektive 
zu wechseln für ein nachhaltiges Zusammenleben von 
Mensch und Natur. Ein Einblick in aktuelle Forschungs-
ergebnisse und Entwicklungen.
Anmeldung bei der vhs Cham, 
Tel. 09971 8501-0, www.vhs-cham.de
......................................................................................... 
Di, 21.11.2023, 19.00 – 19.45 Uhr
Online – KOS / 9,90 €
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23-A2308
Der Eisvogelsteig – Ein Klettersteig im Fluss 
LBV-Zentrum Mensch und Natur
vhs Cham
Präsenz-Kurs in Kooperation mit vhs Cham. Es gelten 
die AGB der durchführenden vhs. 
Ein besonderes Highlight und einmaliges Erlebnis am 
LBV-Zentrum Mensch und Natur ist der Eisvogelsteig. 
Auf einem vorgegebenen Weg wandern Sie sicher im 
Fluss Chamb. Wie bei einem Klettersteig im Hoch-
gebirge können Sie dem Verlauf des Eisvogelsteigs 
gefahrlos folgen. Sie erleben Wasser hautnah, wie sich 
Untergrund und Strömung ändern und was das für die 
im Fluss lebenden Tiere bedeutet.
Das LBV-Mitarbeiterteam rüstet Sie für diese abenteu-
erliche Unternehmung mit Wathose, Sicherungsgurt 
und Audioguide aus. Dieses Abenteuer ist für Kinder 
ab 5 bis 6 Jahre (Schuhgröße ab 32) geeignet. Bei 
Hochwasser oder Gewitter ist der Steig gesperrt.
Genießen Sie den Eisvogelsteig jetzt auch mit Ihrem 
eigenen Endgerät. Einfach den QR Code scannen, 
wenn Sie bei uns am Gelände sind und los geht’s. 
Hinweis: Sie benötigen ein Gerät, das über mobilen Da-
tenzugang verfügt; aus technischen Gründen können 
wir Ihnen derzeit leider keinen WiFi-Hotspot anbieten. 
Für kabellose Kopfhörer ist Bluetooth-Funktionalität am 
Endgerät erforderlich.
Treffpunkt: Arnschwang, LBV-Zentrum Mensch und 
Natur, Großer Saal
Anmeldung bei der vhs Cham, 
Tel. 09971 8501-0, www.vhs-cham.de......................................................................................... 
So, 17.09.2023, 14.00 – 16.30 Uhr
vhs Cham / 6,00 €

23-A2309
Neumarkter Lammsbräu – Brauereiführung
vhs Neumarkt
Präsenz-Kurs in Kooperation mit vhs Neumarkt. Es 
gelten die AGB der durchführenden vhs. 
Vom heißen Sudhaus in den kühlen Keller
Eine Brauerei-Führung bei uns ist für BioBier-Freunde 
ein Erlebnis für alle Sinne! Als Bier-Kenner wissen 
Sie, wie der Unterschied zwischen Weizen und Pils 
schmeckt.
Aber wissen Sie auch, was den Unterschied beim Brau-
en macht? Wenn Sie sehen wollen, wie wir aus Wasser 
und Malz unsere große Sorten-Vielfalt kreieren, lohnt 
sich für Sie die Teilnahme an einer unserer unterhalt-
samen Führungen durch die Neumarkter Lammsbräu 
– die größte Bio-Brauerei Deutschlands. Weil wir noch 
eine hauseigene Mälzerei besitzen, können unsere 
Besucher den Brau-Prozess vom Getreide-Korn bis 
zum vollendeten Bier vollständig erleben.
Tradition und Innovation gehen dabei Hand in Hand. 
Schauen Sie bei uns vorbei und erleben Sie, wie unsere 
ökologische Unternehmensphilosophie mit modernster 
Technik konsequent umgesetzt wird.
Treffpunkt : Dienstag, 24.10.2023 um 17.45 Uhr bei Neu-
markter Lammsbräu, Amberger Straße 1, 92318 Neu-
markt i. d. Opf.
Anmeldung bei der vhs Neumarkt,
Tel. 09181 25950, www.vhs-neumarkt.de......................................................................................... 
Di, 24.10.2023, 18.00 – 21.00 Uhr
vhs Neumarkt / 10,00 €

23-A2310
Online: Richtig trinken –  
damit alles im Fluss bleibt
vhs Schwandorf Land
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Schwandorf Land. 
Es gelten die AGB der durchführenden vhs. 
Wieder zu wenig getrunken – wer kennt das nicht? Um 
fit und leistungsstark zu bleiben benötigt der Körper 
ausreichend Flüssigkeit. Doch wie viel soll es täglich 
sein? Zählt Kaffee dazu? Und kann man regelmäßiges 
Trinken „lernen“? 
Antworten auf diese Fragen erhalten Sie bei uns. Sie 
erhalten zudem Anregungen, wie Wasser ganz leicht 
aromatisiert werden kann! Kostproben inklusive! In 
Zusammenarbeit mit dem Amt für Ernährung, Land-
wirtschaft und Forsten Regensburg-Schwandorf. 
Anmeldung bei der vhs Schwandorf Land, 
Tel. 09471 3022-333, www.vhs-schwandorf-land.de
......................................................................................... 
Di, 07.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Online – KOS / kostenfrei

23-A2311
Stille Wasser – Die Naab erzählt
vhs Schwandorf Land
Präsenz-Kurs in Kooperation mit vhs Schwandorf Land. 
Es gelten die AGB der durchführenden vhs. 
OVIGO, ein Schauspielerteam, geht auf Zeitreise. 
Beginnend in der historischen Altstadt von Nabburg 
erfährt man entlang der Naab Richtung Perschen, wie 
wichtig das Wasser für den Menschen schon immer 
war.
Auf der geführten Wanderung entlang des Flusses 
bringen historische Figuren Faszinierendes über die 
Flusslandschaft, Land und Leute näher. Sonderfüh-
rungstermin!
Anmeldung bei der vhs Schwandorf Land, 
Tel. 09471 3022-333, www.vhs-schwandorf-land.de
......................................................................................... 
Sa, 23.09.2023, 13.00 – 15.00 Uhr
vhs Schwandorf Land / 13,00 €

23-A2312
Was ist los im Moos? – Moorwanderung
im Naturpark Oberpfälzer Wald
vhs Schwandorf Land
Präsenz-Kurs in Kooperation mit vhs Schwandorf Land. 
Es gelten die AGB der durchführenden vhs.
Auf der Tour durch das Prackendorfer und Kulzer Moos 
streifen wir durch urwüchsigen Moorwald und entde-
cken geheimnisvolle Moorgewässer. Wir erfahren Wis-
senswertes über viele seltene Tiere und Pflanzen und 
über die frühere Nutzung dieses Naturschutzgebietes. 
Als sog. „Natura 2000-Gebiet“ gehört es zum weltweit 
größten Naturschutzprojekt.
Treffpunkt ist am Beginn des Moorlehrpfades. Weg-
strecke etwa 3 km.
Anmeldung bei der vhs Schwandorf Land, 
Tel. 09471 3022-333, www.vhs-schwandorf-land.de
......................................................................................... 
Fr, 20.10.2023, 15.00 – 17.00 Uhr
vhs Schwandorf Land / kostenfrei

http://www.vhs-schwandorf-land.de
http://www.vhs-schwandorf-land.de
http://www.vhs-schwandorf-land.de
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Ökonomie / Recht / Finanzen

ONLINE-KURSE

Online lernen ist Trend!
E-Learning stellt neue Anforderungen an die Teil-
nehmer. Gesprächspartner und Referenten sind 
nicht direkt greifbar und Emotionen, Mimik und 
Gestik lassen sich nur eingeschränkt transportie-
ren. Man muss sich auf etwas Neues einlassen, es 
ausprobieren und für sich entdecken.
Sie können bei Online-Kursen entspannt Zeit ge-
winnen! Diese Kurse können effizienter sein als 
klassische Kurse. Allein die Anfahrt zum Kursort 
plus eine eventuelle Parkplatzsuche kosten nicht 
nur Zeit, sondern auch Nerven. Das alles entfällt 
bei Online-Kursen.

23-A3001
Online: Kryptowährungen
Bitcoins und seine Alternativen
Hartmut Nehme	
Einige Visionäre sehen in Kryptowährungen (digitalem 
Geld) bereits die nächste Generation unserer heutigen 
Zahlungsmittel, welche unabhängig von Politischen 
Interessen einzelner Staaten sowie von marktbeherr-
schenden Großbanken existieren. Für die anderen blei-
ben Kryptowährungen weiterhin Spielgeld von Technik 
Freaks oder Zahlungsmittel für verbotene Waren im 
Internet. Wertzuwächse von mehreren hundert Prozent 
in wenigen Monaten haben Bitcoins und seine Alterna-
tiven auch einem breiteren Publikum bekannt gemacht. 
Wir zeigen Ihnen wie Kryptowährungen funktionieren 
und an welchen Stellen sie bereits heute Einzug in 
unseren Alltag gefunden haben. 

Folgende Punkte werden in diesem Online-Kurs be-
sprochen:
•	Einführung in Kryptowährungen
•	Was versteht man unter Mining?
•	Notwendige technische Ausrüstung
•	Vor- und Nachteile von Kryptowährungen gegenüber 

etablierten Währungen
•	Gefahren bei Kryptowährungen
•	Das Phänomen Bitcoin
•	Alternativen zu Bitcoins
•	Kryptowährungen als Zahlungsmittel im Alltag
•	Kryptowährungen zur Spekulation und Geldanlage

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie 
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail 
mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie ohne 
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte 
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird 
der Browser „Google Chrome“ empfohlen. Ein großer 
Monitor ist von Vorteil. 
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
......................................................................................... 
Mo, 16.10.2023, 18.30 – 21.00 Uhr
Online - Zoom / 17,00 €

23-A3002
Online: Investieren in Kryptowährungen
Hartmut Nehme	
Lange Zeit galten Kryptowährungen nur als Spielwiese 
für einige technisch versierte Experten. Seit 2009, der 
Entwicklung des Bitcoins, hat sich vieles getan. In den 
letzten Jahren haben große Finanzinstitute zahlreiche 
unterschiedliche Produkte auf den Markt gebracht, um 
in Kryptowährungen zu investieren. Alternativ können 
Anleger ihr Geld auch über Broker direkt in Krypto-
währungen anlegen.
Kryptowährungen entwickeln sich dabei immer stärker 
zu einer eigenen Asset Klasse. Anleger versuchen 
einer Inflation der Realwährungen zu entgehen und 
von den technologischen Fortschritten und neuen Ge-
schäftsmodellen zu profitieren.
Dabei stellt sich für Anleger die Frage, bei welchen 
der mehr als 6.000 Kryptowährungen eine Investition 
aussichtsreich erscheint. 

In diesem Kurs gehen Sie auf die folgenden Punkte 
ein. Eine konkrete Anlageberatung kann im Rahmen 
dieses Kurses nicht erfolgen.
•	Vorstellung der Geschäftsmodelle bekannter Krypto-

währungen
•	Unterscheidungsmerkmale von Kryptowährungen
•	Technologische Grundlagen der neueren Kryptowäh-

rungen
•	Unterscheidung Coins versus Token
•	Verschiedene Anlagemöglichkeiten in Kryptowährun-

gen
•	Besonderheiten bei ICOs (Initial Coin Offering)
•	Kryptowährungen gegen Zinsen verleihen (Lending)
•	Staking als Alternative zu Lending
•	Vorstellung von Handelsplattformen für Kryptowäh-

rungen
•	Zugang zu Informationen über Kryptowährungen

Der Kurs findet über die Videoplattform ZOOM statt. 
Vor Kursbeginn erhalten Sie einen Link, mit dem Sie 
die Lernplattform für die Dauer von zwei Wochen nut-
zen können. In dieser Zeit können Sie die Lehrvideos, 
Übungen und ein Glossar mit den wichtigsten Begriffen 
unbegrenzt verwenden. Fragen, die Sie per E-Mail an 
den Dozenten richten, werden innerhalb von einem 
Arbeitstag beantwortet.
Zur Teilnahme wird der Browser „Google Chrome“ emp-
fohlen. Ein großer Monitor ist von Vorteil. 
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!
Zielgruppe: Teilnehmer mit ersten Kenntnissen
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera und eventuell 
ein Headset oder Smartphone-Kopfhörer
......................................................................................... 
Mo, 23.10.2023, 18.30 – 21.00 Uhr
Online - Zoom / 17,00 €

Sie suchen noch ein besonderes  
Geschenk? 

Ein Gutschein der vhs ist  
immer eine gute Idee!
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23-A3003
Online: Neue Trends in der Geldanlage
Hartmut Nehme	
Die Rahmenbedingen für eine erfolgreiche Geldanlage 
haben sich in den letzten Monaten sehr stark verändert. 
Viele Kreditinstitute reduzieren ihre Bank Filialen und 
konzentrieren ihre Beratungen vermehrt auf eine ver-
mögende Kundschaft. Gleichzeitig geben immer mehr 
Kreditinstitute die negativen Zinsen der Europäischen 
Zentralbank an Ihre Kunden weiter. Zusätzlich rechnen 
Finanzexperten nach der Corona Krise mit einer er-
höhten Inflation. 
Eine professionelle Anlageberatung ist mit Kosten ver-
bunden, welche die ohnehin schon sehr geringen Erträ-
ge etablierter Anlagemöglichkeiten weiter reduzieren. 
In diesem Online-Kurs erfahren Sie, welche Optionen 
Ihnen neue Technologien, Dienste sowie neue An-
lageformen bieten, um die Erträge Ihrer Geldanlage 
zu optimieren. 

Folgende Inhalte werden im Online-Kurs besprochen: 
•	Allgemeiner Überblick über Anlageklassen 
•	Risikobetrachtungen und Möglichkeiten der Diversi-

fikation 
•	Kostenaspekte bei der Geldanlage 
•	Passiv investieren mit ETFs 
•	FinTec Unternehmen und deren Angebote 
•	Möglichkeiten der neuen Robo Advisor 
•	Optimierte Anlage mit Hilfe von Zinsportalen 
•	Vor- und Nachteile von Crowdinvesting 
•	Aktive Investments über Social-Trading Plattformen 
•	Kryptowährungen als zusätzliche Anlageform 
•	Möglichkeit der ökologisch nachhaltigen Geldanlage

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie 
erhalten rechtzeitig vor der Veranstaltung eine E-Mail 

mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie ohne 
Registrierung am Online-Kurs teilnehmen. Bitte recht-
zeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird der 
Browser „Google Chrome“ empfohlen. Ein großer Mo-
nitor ist von Vorteil. 
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
......................................................................................... 
Do, 26.10.2023, 18.30 – 21.00 Uhr
Online - Zoom / 17,00 €

23-A3004
Online: Richtig investieren in Aktien und ETFs
Hartmut Nehme	
Die Zeiten, in denen wir unser Geld einfach auf dem 
Sparbuch oder Festgeldkonto vermehren konnten, sind 
nach der Finanz- und Corona Kriese endgültig vorbei. 
Zusätzlich rechnen Finanzexperten mit einer höheren 
Inflation in den nächsten Jahren.
Für einen erfolgreichen Vermögensaufbau sowie für 
die Absicherung unserer vorhandenen Rücklagen ist 
es ratsam sich mit alternativen Anlageklassen zu be-
schäftigen.
In diesem Kurs beschäftigen wir uns mit der wachs-
tumsorientierten Anlageform in Aktien sowie dem si-
cherheitsorientierten Investment in ETFs. Bei ETFs 
handelt es sich um börsengehandelte Indexfonds, 
welche die Zusammensetzung und Wertentwicklung 
eines Wertpapierindexes (z.B. DAX) nachbilden. Wir 
besprechen die Grundlagen und Unterschiede beider 
Anlageformen und zeigen die praktische Umsetzung 
der persönlichen Anlagestrategie auf.

Ackerstr. 5 • 92703 Krummennaab • Tel. 09682/919346 • Fax 919592

e-mail: inge.lendner@maler-lendner.de • Internet: www.maler-lendner.de
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Folgende Punkte werden in diesem Online-Kurs be-
sprochen:
•	eigene Anlageziele festlegen
•	allgemeiner Überblick vorhandener Anlageklassen
•	Risikobetrachtungen bei Anlageklassen
•	Kostenaspekte bei der Geldanlage
•	Investitionen in Aktien
•	Passiv investieren mit ETFs
•	die richtige Mischung – Diversifizierung
•	Zugang zu Finanzinformationen
•	Umsetzung der Anlagestrategie 
Der Kurs findet über die Videoplattform ZOOM statt. 
Vor Kursbeginn erhalten Sie einen Link, mit dem Sie 
die Lernplattform für die Dauer von zwei Wochen nut-
zen können. In dieser Zeit können Sie die Lehrvideos, 
Übungen und ein Glossar mit den wichtigsten Begriffen 
unbegrenzt verwenden. Fragen, die Sie per E-Mail an 
den Kursleiter richten, werden innerhalb von einem 
Arbeitstag beantwortet.
Zur Teilnahme wird der Browser „Google Chrome“ emp-
fohlen. Ein großer Monitor ist von Vorteil. 
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!
Zielgruppe: Einsteiger
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera und eventuell 
ein Headset oder Smartphone-Kopfhörer
......................................................................................... 
Di, 21.11.2023, 18.30 – 21.00 Uhr
Online - Zoom / 17,00 €

23-A3005
Früher in Rente? – Tipps und Hinweise
Hermann Scharl	
Möglichst gesund, selbstbestimmt und sorgenfrei in 
die Rente!
Wie sieht der bestmögliche Weg in Ihre Rente aus? 
Wann, unter welchen Voraussetzungen können Sie 

bei den einzelnen Rentenarten in Rente gehen? Wel-
che Abschläge oder Boni sind zu berücksichtigen? 
Wie berechne ich die vorgezogene Altersrente mit und 
ohne Abschlag? Wie kann ich Abschläge reduzieren? 
Lohnen sich freiwillige Beiträge/ Rente und gleichzeitig 
arbeiten? Wie wirkt sich reduzierte Arbeitszeit/ Alters-
teilzeit/ Wertguthaben auf die Rente aus. Wer die Ein-
flussfaktoren auf seine Rente kennt, weiß, an welchen 
Stellschrauben er drehen kann.
Der Dozent ist unabhängiger, neutraler, gerichtlich zu-
gelassener Rentenberater und HRM Master. Er infor-
miert praxisorientiert anhand von Beispielen, wie sich 
was in wie viel Euro auswirkt. Sie erhalten Hinweise 
und Tipps, wie Sie den Übergang sowie die eigene 
Rente optimieren können.
Sie erhalten ein Handout und bringen, wenn möglich Ihre 
letzte Rentenauskunft und einen Taschenrechner mit. 
Aus rechtlichen Gründen darf im Rahmen dieses Vor-
trags keine Einzelfallberatung stattfinden.
......................................................................................... 
Di, 23.01.2024, 18.30 – 20.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 10,00 €

23-A3006
Steuern sparen als Arbeitnehmer
mit Haus- und Grundbesitz
Bianca Übelacker	
In diesem Kurs geht es um Grundsätzliches zur Steuer-
erklärung 2023 mit den Schwerpunkten Vermietung 
und Verpachtung, Werbungskosten und Sonderausga-
ben. Die Kursleiterin gibt Ihnen viele praktische Tipps.
......................................................................................... 
Di, 19.03.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 16,50 €
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www.sternwarte-tirschenreuth.de

Gerhard-Franz-Volkssternwarte

Die 1964 gegründete Gerhard-Franz-Sternwarte ist 
eine öffentlich zugängliche Sternwarte, die allen Be-
suchern – ob Amateur-Astronomen oder Laien – „live“ 
einen tiefen Blick in unser modernes Bild des Univer-
sums tun lässt. Die Möglichkeit, mit eigenen Augen 
durch die Teleskope der Sternwarte selbst das Uni-
versum zu „ersehen“, steht neben Vorträgen zu aktu-
ellen Themen im Vordergrund.

Auch an bewölkten Abenden können Sie unterhaltsa-
me und interessante Stunden auf der Sternwarte ver-
bringen! Diskussionsrunden und die Beantwortung vie-
ler Fragen sind hier möglich.

Beobachten sie mit uns Objekte, von denen sie schon 
oft gehört haben, aber nicht wissen, wo sie am Him-
mel stehen. Unser Erdmond ist nicht nur für Kinder ei-
nes der hellsten und interessantesten Objekte, sieht 
man doch hier unterschiedlichste Formationen auf der 
Oberfläche!

Ebenso bieten die stürmische Atmosphäre des Plane-
ten Jupiter, der Ringplanet Saturn oder die Polkappen 
des Mars gigantische Anblicke im Teleskop! Schwei-
fen Sie hinaus in die Tiefen bei der Beobachtung von 
anderen Galaxien und Galaxienhaufen, dringen Sie 
vor bis zu den Grenzen des Universums!

Wir zeigen Ihnen, wie Sie sich am Sternenhimmel ori-
entieren, klären Sie auf, wann die Internationale Raum-

station „ISS“ zu sehen ist, und zeigen Ihnen auch Über-
flüge der Station. Sie lernen, wie man mit einfachen 
Hilfsmitteln, wie z. B. einem Fernglas, den Weg zu ei-
genen Entdeckungen findet, und wie man mit drehba-
ren Sternkarten umgeht, um selbst den Himmel zu er-
forschen! Wir erklären Ihnen auch, was Sie beim Kauf 
eines Teleskops beachten müssen.

Das moderne, 2007 neu installierte Hauptteleskop der 
Sternwarte mit 60 cm Optikdurchmesser und 6 Me-
tern Brennweite, wie auch die anderen Teleskope, bie-
ten einen unvergleichlichen Blick zu den Sternen. Das 
Hauptteleskop zählt mit zu den größten, öffentlich zu-
gänglichen Teleskopen in Bayern!

Öffentliche Vorträge, Führungen und Beobachtun-
gen bei jedem Wetter am Freitag Abend! 
Termine und Themen siehe  
www.sternwarte-tirschenreuth.de und  
www.vhs-tirschenreuth.de.

Ablauf einer Vorstellung:
Vortrag zu einem aktuellen Thema (20 bis 45 min.), an-
schließend Führung durch die Sternwarte und bei kla-
rem Himmel Beobachtung mit den Teleskopen, Stern-
führungen im Freien im Garten der Sternwarte

Für Veranstaltungen an unseren Öffnungszeiten am 
Freitag ist keine Platzreservierung möglich!
Bitte haben Sie Verständnis, dass wir nur Personen 
in begrenzter Anzahl einlassen können.
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Sonderführungen für Gruppen (max. 15 Personen) 
sind nur an anderen Wochentagen möglich. Termin-
vereinbarung (mindestens drei Wochen vorher) ist un-
bedingt erforderlich!

Öffnungszeiten am Freitag:
Anfang September bis Ende März: 	 20.00 Uhr
Anfang April bis Ende August:	 22.00 Uhr
An Feiertagen finden keine Führungen statt! 
Bitte beachten Sie das Programm der Sternwarte!
Eintrittspreise:
Erwachsene: 	   4,00 €
Kinder:	   2,50 €
Familienkarte:	   7,00 €
Sonderführung:	 50,00 €
Weitere Hinweise, Informationen und das aktuelle Pro-
gramm zum „download“ unter:
http://www.sternwarte-tirschenreuth.de
E-Mail: info@sternwarte-tirschenreuth.de
Info-Telefon: 09631/600163 (Ansage)

Programm ab September 2023
01.09.2023	 Woher wissen wir, ob  

es bunte Sterne gibt?
22.09.2023	 Der Aufbau unserer Milchstraße
29.09.2023	 Peterchens Mondfahrt
06.10.2023	 Exoplaneten –  

fremde Planetensysteme
20.10.2023	 Der Sternhimmel im Herbst
28.10.2023	 Astronomietag 2023  

UND Mondfinsternis
03.11.2023	 Die große Mondlüge –  

Waren die Amerikaner dort?
10.11.2023	 Navigation durchs Universum –  

der Aufbau des Alls
17.11.2023	 Kugelsternhaufen in  

unserer Milchstraße
24.11.2023	 Peterchens Mondfahrt
08.12.2023	 Kometen – Boten vom  

äußeren Sonnensystem
15.12.2023	 Die Technik der  

Planetenbeobachtung
22.12.2023	 Der Stern von Bethlehem

10
k

http://www.sternwarte-tirschenreuth.de
mailto:info@sternwarte-tirschenreuth.de
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Studienfahrten / Reisen

Bei Studienfahrten und Reisen erhalten die Teil-
nehmer vor der Fahrt eine schriftliche Information 
über den geplanten Programmablauf sowie die 
Abfahrtszeiten und Haltestellen des Busses. Die 
Zusteigestellen richten sich nach der Fahrstrecke 
und dem Wohnort der Teilnehmer. Allerdings bit-
ten wir um Verständnis, dass nur einige zentrale 
Orte angefahren werden können, da sonst zu viel 
Zeit verloren geht.

STUDIENFAHRTEN

Eisenbahn im Stiftland II: Vergangene Zeiten – 
vergessene Orte – verschenkte Chancen?
Friedrich Wölfl / Christina Ponader	
siehe Gesellschaft, Politische Bildung

23-A6101
Erlangen: Reise ins Mittelalter und die Barockzeit
Rainer J. Christoph	
Unter Karl IV. gehörte Erlangen zur Böhmischen Kro-
ne. Unter diesem Aspekt steht die Stadtführung durch 
die Erlanger Geschichte am Vormittag, die mit dem 
Besuch der Hugenottenkirche beginnt. Nach der Mit-

tagspause wird das Stadtmuseum mit der Daueraus-
stellung besichtigt.
......................................................................................... 
Do, 19.10.2023, 07.00 – 19.00 Uhr
Abfahrt: Tirschenreuth, Großparkplatz / 56,00 €
(für Busfahrt, Reiseleitung, Eintritte und Führungen)
Zustieg möglich in Kemnath, Erbendorf, Altenstadt/WN

23-A6102
Karlsbad: Auf den Spuren berühmter Unternehmer
Rainer J. Christoph	
Bei dieser Studienfahrt machen wir uns auf Spuren-
suche nach berühmten Unternehmer-Persönlichkeiten 
in Karlsbad. Erste Station ist die weltbekannte Glas-
hütte Moser, die von Ludwig Moser gegründet wurde. 
Anschließend wird die von David und Josef Becher 
gegründete Schnapsbrennerei Becherovka besichtigt. 
Weitere Stationen sind das Grandhotel Ambassador 
(„Nationalhaus“), das Hotel Thermal und das Grand-
hotel Pupp. Das Karlsbader Stadttheater steht für die 
Baukunst der Architekten Fellner und Helmer im 19. 
Jahrhundert, Bürgermeister Knoll für die „goldene Zeit“ 
in Karlsbad. Besucht wird auch das Villenviertel bei der 
russisch-orthodoxen Kirche St. Peter und Paul.
......................................................................................... 
Do, 21.03.2024, 08.15 – 18.30 Uhr
Abfahrt: Tirschenreuth, Großparkplatz / 60,00 €
(für Busfahrt, Reiseleitung, Eintritte und Führungen)
Zustieg möglich in Kemnath, Erbendorf, 
Mitterteich und Waldsassen



Anmeldung: Tel. 09631 88-205  .  Fax: 09631 88-306  .  www.vhs-tirschenreuth.de 23

G
ES

EL
LS

C
H

A
FT

S
tu

di
en

fa
hr

te
n 

/ R
ei

se
n

23-A6103
Naumburg – Domstadt an der Saale
Ingrid Leser	
Ziel dieser Studienfahrt ist die tausendjährige Stadt 
Naumburg, die im Süden des Bundeslandes Sachsen-
Anhalt sowie im Zentrum der mitteldeutschen Burgen- 
und Weinregion Saale – Unstrut liegt. Die liebevoll res-
taurierte Altstadt mit ihren zahlreichen historischen und 
baulichen Schmuckstücken lädt zur Erkundung ein. Ne-
ben anderen Sehenswürdigkeiten wird auch der Naum-
burger Dom besichtigt. Dieses Wahrzeichen der Stadt 
Naumburg ist eines der bedeutendsten Beispiele der 
Baukunst der späten Romanik und der frühen Gotik.
......................................................................................... 
Sa, 20.04.2024, 07.00 – 20.00 Uhr
Abfahrt: Tirschenreuth, Großparkplatz / 49,00 €
(für Busfahrt und Reiseleitung,
ohne Eintritte und Führungen)
Zustieg möglich in Kemnath, Erbendorf, Mitterteich

23-A6104
Klosterfahrt nach Westböhmen: 
Kladrau und Chotieschau
Rainer J. Christoph	
Am Vormittag wird das frühere Benediktinerstift Kla-
druby / Kladrau besichtigt, das nach umfangreichen 
Restaurierungsarbeiten erst seit April 2023 wieder 
zugänglich ist. Nach dem Mittagessen im Kloster Kla-
drau geht es nach Chotĕšov / Chotieschau knapp 20 
km südwestlich von Pilsen. Hier wird das ehemalige 
Prämonstratenserinnen-Kloster besucht, das eben-
falls renoviert wurde.......................................................................................... 
Do, 25.04.2024, 07.30 – 19.30 Uhr
Abfahrt: Tirschenreuth, Großparkplatz / 44,00 €
(für Busfahrt und Reiseleitung, 
ohne Eintritte und Führungen)
Zustieg möglich in Kemnath, Erbendorf, Altenstadt/WN

23-A6105
Bad Elster zur Rhododendronblüte
Ingrid Leser	
Bad Elster liegt direkt an der Grenze zu Tschechien 
im Dreiländereck zwischen Böhmen, Bayern und 
Sachsen. Bereits 1848 wurde der Ort zum Königlich-

Sächsischen Staatsbad erhoben, seit 1875 trägt er 
den Namen „Bad Elster“. Die Stadt ist eines der ältes-
ten Mineral- und Moorheilbäder Deutschlands. 
An diesem Nachmittag erkunden wir vor allem das Kur-
viertel, dessen wichtigsten Gebäude im späten 19. und 
frühen 20. Jahrhundert entstanden, wie z. B. das Königli-
che Kurhaus, das Albert-Bad, das König-Albert-Theater 
und die St.-Trinitatis-Kirche. Im Mai lädt der historische 
Kurpark mit seiner Vielfalt an blühenden Rhododendren 
ganz besonders zu einem Spaziergang ein.
......................................................................................... 
Sa, 04.05.2024, 13.00 – 19.00 Uhr
Abfahrt: Tirschenreuth, Großparkplatz / 28,00 €
(für Busfahrt und Reiseleitung,
ohne Eintritte und Führungen)
Zustieg möglich in Kemnath, Erbendorf, 
Mitterteich und Waldsassen

23-A6106
Stadt Klatovy / Klattau
Rainer J. Christoph	
Freuen Sie sich auf Klatovy / Klattau, das Tor zum 
Böhmerwald! Die Stadt hat sich die historische Atmo-
sphäre bis heute bewahrt. Mit Stadtführer Pavel Kou-
ra werden wir die wichtigsten Sehenswürdigkeiten 
der Stadt erkunden, die vom Marktplatz aus fast alle 
zu Fuß zu erreichen sind. Vor allem die historische 
Innenstadt präsentiert sich in einer barocken Kulisse 
mit vielen Türmen, Giebeln und Erkern.
Besucht wird eine einzigartige unterirdische Gruft 
mit Mumien, die sogenannten Katakomben, die im 
17. Jahrhundert errichtet wurden. Außerdem wird die 
barocke Apotheke „Zum Weißen Einhorn“ besichtigt, 
die von 1776 bis 1966 betrieben wurde und heute ein 
Apotheken-Museum ist. Weitere Stationen sind die 
Stadtpfarrkirche Mariä Geburt und das Dominikaner-
Kloster St. Laurentius. Liebhaber von Jugendstil-Glas 
werden im PASK-Museum auf ihre Kosten kommen, 
wo eine einmalige Sammlung an Jugendstil-Vasen zu 
bewundern ist.......................................................................................... 
Do, 13.06.2024, 07.30 – 19.30 Uhr
Abfahrt: Tirschenreuth, Großparkplatz / 44,00 €
(für Busfahrt und Reiseleitung, 
ohne Eintritte und Führungen)
Zustieg möglich in Kemnath, Erbendorf, Altenstadt/WN

Schärfe dein 
politisches Bewusstsein.
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23-A6107
Schlösser zwischen Karlsbad und Kloster Tepl
Ingrid Leser	
Bei dieser Studienfahrt werden zwei Schlösser und 
eine Kirche besucht. In Valeč / Waltsch werden Schloss, 
Park und die Stadtkirche besichtigt. Am Nachmittag 
steht das Schloss Chyše / Chiesch auf dem Programm, 
bevor es in der St.-Georg-Kirche bei Luková noch et-
was gruselig wird.
......................................................................................... 
Sa, 15.06.2024, 08.00 – 20.00 Uhr
Abfahrt: Tirschenreuth, Großparkplatz / 44,00 €
(für Busfahrt und Reiseleitung, 
ohne Eintritte und Führungen)
Zustieg möglich in Kemnath, Erbendorf, 
Mitterteich und Waldsassen

23-A6108
Moldau-Stausee mit Burg Zvíkov und Schloss Orlík
Rainer J. Christoph
Bei dieser Studienfahrt erkunden wir den Moldau-
Stausee mit einer Dampferfahrt von Burg Zvíkov / 
Klingenberg nach Schloss Orlík / Worlik, das seit 
1992 wieder im Privatbesitz der fürstlichen Familie 
Schwarzenberg ist. Der Orlík-Stausee ist der größte 
Stausee in Tschechien. Auf einem hohen Felsvor-
sprung über dem Zusammenfluss der Moldau und der 
Otava steht die Königsburg Zvíkov.
Am Vormittag wird die gut erhaltene Burgruine be-
sucht. Nach dem Mittagessen folgt die Schiff-Fahrt 
durch eine herrliche Landschaft nach Orlík, wo das 
Schloss besichtigt wird.
......................................................................................... 
Do, 27.06.2024, 06.30 – 20.00 Uhr
Abfahrt: Tirschenreuth, Großparkplatz / 49,00 €
(für Busfahrt und Reiseleitung, 
ohne Eintritte und Führungen)
Zustieg möglich in Kemnath, Erbendorf, Altenstadt/WN

23-A6109
Schloss Königswart und Kaiserwald
Ingrid Leser	
Zunächst wird das Metternich-Schloss Kynžvart / Kö-
nigswart besucht, dessen großer englischer Garten 
zu einem Spaziergang einlädt. Anschließend geht es 
nach Kladská / Glatzer im Herzen des Landschafts-
schutzgebiets Kaiserwald. Nach einer Kaffeepause 
ist eine kleine Wanderung entlang des Lehrpfads 
rund um den Teich geplant.
......................................................................................... 
Sa, 06.07.2024, 13.00 – 19.00 Uhr
Abfahrt: Tirschenreuth, Großparkplatz / 28,00 €
(für Busfahrt und Reiseleitung, 
ohne Eintritte und Führungen)
Zustieg möglich in Kemnath, Erbendorf, 
Mitterteich und Waldsassen

23-A6110
Auf den Spuren von Maurus Fuchs
Ingrid Leser	
Bei dieser Studienfahrt werden Orte besucht, an de-
nen der Tirschenreuther Kirchenmaler Maurus Fuchs 
(1771 – 1848) wirkte. Auf dem Weg zum Grenzüber-
gang Bärnau wird bei der Pfarrkirche Schwarzen-
bach und an der Steinbergkirche in Bärnau ein kurzer 
Stopp eingelegt. 
Anschließend geht es auf die böhmische Seite, wo 
zunächst die Werke von Maurus Fuchs im ehemali-
gen Franziskaner-Kloster (heute Heimatmuseum) in 
Tachov/Tachau besichtigt werden. Im Kloster Tepl 
sind die wohl größten und bedeutendsten Werke des 
Malers zu bewundern. Hier hatte er in Abt Reichen-
berger einen großen Gönner gefunden.
......................................................................................... 
Sa, 20.07.2024, 08.00 – 19.00 Uhr
Abfahrt: Tirschenreuth, Großparkplatz / 39,00 €
(für Busfahrt und Reiseleitung, 
ohne Eintritte und Führungen)
Zustieg möglich in Kemnath, Erbendorf, Bärnau

Reiseverkehr
In- und Ausland
Gesellschafts-,
Vereins- und
Schulfahrten

Omnibusunternehmen

95478 Kemnath
Tel. 09642/478 · Röntgenstraße 12

17
u
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STUDIENREISEN

Bei Studienreisen bucht die Volkshochschule nach 
Eingang der Anmeldung eine Anmeldegebühr von 
25,00 € pro Person vom angegebenen Konto ab. 
Bei einer Teilnahme an der Studienreise wird die-
ser Betrag vom Preis abgezogen. Meldet sich der 
Teilnehmer vor der Reise ab, erfolgt grundsätzlich 
keine Erstattung der Anmeldegebühr.

23-A6201
Studienreise zum Salzburger Adventsingen:
Aufführung „Fürchte dich nicht!“
Reiseleitung: Florian Winklmüller
Busreise – 16.12. bis 17.12.2023
Vorläufiges Programm – Änderungen vorbehalten:
Samstag: Anreise nach Salzburg, Stadtrundgang, Be-
such des berühmten Salzburger Christkindl-Marktes, 
Fahrt zum Hotel, Abendessen 
Sonntag: Zeit zur freien Verfügung, 14.00 Uhr „Salz-
burger Adventsingen“ im Großen Festspielhaus, Auf-
führung „Fürchte dich nicht!“, anschließend Heimreise
Leistungen:
Busfahrt, eine Übernachtung im DZ mit Frühstücks-
buffet im 3*-Hotel Schaider in Ainring (EZ-Zuschlag 
25,00 €), Abendessen am Samstag, Eintrittskarte für 
das Salzburger Adventsingen (Kategorie 2), vhs-Rei-
seleitung
Veranstalter:	 Omnibus Beck (Kemnath)
Vermittler:	 Volkshochschule
Reisepreis:	 275,00 € (inkl. Konzertkarte)

23-A6202
Paris entdecken: Geschichte, Kunst und Kultur
Reiseleitung: Peter Gold	
Busreise – 26.03. bis 29.03.2024
Paris hat viele Namen: die Stadt der Liebe, der Museen, 
der Mode. Auf jeden Fall ist Paris immer (wieder) eine 
Reise wert!
Vorläufiges Programm – Änderungen vorbehalten:
Besuch der Kathedrale „Notre Dame“ in Reims auf der 
Hinfahrt, Lichterfahrt durch Paris, Besichtigung der Île 
de la Cité mit der Sainte Chapelle und der Concierge-
rie, Besuch des Louvre, Besichtigung des Eiffelturms, 
des Invalidendoms und des Triumphbogens, Besuch 
des Künstlerviertels Montmartre mit der Basilika Sa-
cré-Coeur, Seine-Rundfahrt, Fahrt zum Schloss von 
Versailles, Besichtigung von Verdun auf der Rückfahrt
Leistungen:
Busfahrt, 3 Übernachtungen im DZ mit Frühstücks-
buffet in einem 4*-Hotel (EZ-Zuschlag 207,00 €), Stadt-
rundfahrten, Besichtigungen, Museums-Pass (Eintritt 
in alle Museen), Audioguides, 2 Picknicks, vhs-Rei-
seleitung
Veranstalter:	INO-Reisen (Herborn)
Vermittler:	 Volkshochschule
Reisepreis:	 630,00 €

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk? 
Ein Gutschein der vhs ist  

immer eine gute Idee!

FABRIK & TECHNIK

Selb

VILLA & SAMMLUNG

Hohenberg

Porzellanikon

Porzellanikon Hohenberg a.d. Eger · Schirndinger Straße 48 · 95691 Hohenberg a.d. Eger
Porzellanikon Selb · Werner-Schürer-Platz 1 · 95100 Selb

Eintritt sonntags nur 1,00 € | Kinder bis 18 Jahre kostenlos
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23-A6203
Kultur und Genuss-Wandern an der Algarve:
Vom Zipfel der Vergebung ans Ende der Welt
Reiseleitung: Anne und Berthold Zeitler	
Flugreise – 14.04. bis 21.04.2024
Wer Portugals sonnigen Süden beschreiben will, gerät 
sehr schnell ins Schwärmerische. Kein Wunder bei 
einem Landstrich, der sich über 3.000 Sonnenstunden 
im Jahr rühmt, in dem aber auch die Urgewalt des At-
lantiks auf Schritt und Tritt erlebbar ist und in dem über 
viele Jahrhunderte hinweg die Geschichte Europas in 
vielen Kapiteln mitgeschrieben wurde.
Bei leichten bis mittelschweren Wanderungen erkun-
den Sie eine Landschaft, die als Synonym für außer-
gewöhnliche Flora und Fauna steht, für tolle Strände 
in einsamen Buchten, für einen schier unbezähmbaren 
Ozean, der vor allem im „Wilden Westen“ Welle für 
Welle gegen die steil abfallende Küste donnert und 
bizarre Fels-Skulpturen formt. Besonders spektakulär 
nahe der geschichtsträchtigen Stadt Lagos, wo Ponta 
da Piedade am Ende einer Landzunge auch schon 
mal mit „Zipfel der Vergebung“ übersetzt wird, nach-
dem hier ein alter Pilgerweg endet. Und nahezu atem-
beraubend die berühmte Höhle von Benagil, deren 
Schönheit sich nur dem offenbart, der mit dem Boot 
in die Grotte einfährt.
Nahe Sagres, am südwestlichsten Ende des damals 
bekannten Festlandes, wähnten die Menschen sich 
einst sogar am Ende der Welt, bevor die großen See-
fahrer und Entdecker zu ihren abenteuerlichen Reisen 
aufbrachen und die Erkenntnis mitbrachten, dass hinter 
dem brodelnden Ozean eine neue Welt wartet. Heute 
weist am Cabo de Sao Vicente ein großer Leuchtturm 
nicht nur Schiffen den Weg. Ein findiger Franke hat hier 
einen Imbiss-Wagen hingestellt. „Die letzte Bratwurst 
vor Amerika“ ist ein Renner.
Dass die Böden der Algarve auch ausgezeichnete Wei-
ne reifen lassen, „erkosten“ Sie bei einer Weinprobe in 
einer Bodega. Die Besichtigung eines Kork verarbei-
tenden Betriebes gehört ebenso zum Programm wie 
ein Besuch des Marktes in Loule, der mit seiner über-
dachten Markthalle nach arabischem Vorbild zu den 
schönsten der gesamten Algarve zählt und mit seiner 
authentischen Atmosphäre beweist, wie faszinierend 
auch das Hinterland sein kann. Beispiele dafür geben 
auch Monchique, der Ort, der einem ganzen Gebirge 
einen Namen gegeben hat, und Silves, die als älteste 
Stadt der Algarve gilt und bereits von Phöniziern und 
Karthagern besiedelt wurde.
Leistungen:
Bustransfer zum Flughafen München und zurück, 
Hin- und Rückflug München – Faro mit Lufthansa, 
Bustransfer vom Flughafen zum Hotel und zurück, 
7 Übernachtungen im DZ mit Frühstücksbuffet und 
Abendessen voraussichtlich im 4* Carvoeiro Garden 
Hotel (EZ-Zuschlag: 259,00 €), alle Ausflüge, Wande-
rungen, Führungen und Eintritte, deutsch sprechende 
Reiseleitung vor Ort, vhs-Reiseleitung
Veranstalter:	StudyTours / Bottenschein Reisen
	 (Ehingen)
Vermittler:	 Volkshochschule
Reisepreis:	 1.650,00 €

23-A6204
Rom – die ewige Stadt
Reiseleitung: Florian Winklmüller
Flugreise – Mai / Juni 2024
Vorläufiges Programm – Änderungen vorbehalten:
1. Tag: Busfahrt nach München, Flug nach Rom, Trans-
fer zum Hotel mit einer Panoramafahrt durch die Stadt 
und Besichtigung des Stadtviertels Trastevere
2. Tag: Besichtigung der Vatikanischen Gärten und 
Museen sowie des Petersdoms
3. Tag: Ausflug in die Albaner Berge nach Castel Gan-
dolfo, dem Sommersitz des Papstes, zur Ruinenstadt 
Tusculum und Frascati, Abendessen bei einem Wein-
bauern
4. Tag: Teilnahme an der Papstaudienz (bei Anwe-
senheit des Papstes in Rom), Stadtführung durch das 
Antike Rom mit Kapitol, Forum Romanum, Kolosseum 
(von außen) und Palatin-Hügel, Besuch des jüdischen 
Viertels
5. Tag: Transfer zum Flughafen mit Besichtigung der 
Domitilla-Katakomben und Ostia Antica mit Führung 
in den Ausgrabungen des alten Hafens, Flug nach 
München, Rückfahrt nach Tirschenreuth
Ein ausführlicher Flyer ist voraussichtlich ab Oktober 
2023 erhältlich. Platzreservierungen sind bereits mög-
lich.
Leistungen:
Bustransfer zum Flughafen München und zurück, 
Hin- und Rückflug München – Rom mit Lufthansa, 
Bustransfer vom Flughafen zum Hotel und zurück, 4 
Übernachtungen im DZ mit Frühstücksbuffet in einem 
4*-Hotel (EZ-Zuschlag: ca. 200,00 €), 4 Abendessen, 
Ausflugsprogramm mit deutschsprachiger Reiselei-
tung, Ortstaxe, vhs-Reiseleitung
Veranstalter:	ZiK-Gruppenreisen (Datteln)
Vermittler:	 Volkshochschule
Reisepreis:	 ca, 1.350,00 €

23-A6205
Normandie und Schlösser der Loire
Reiseleitung: Peter Gold
Busreise – 19.05. bis 24.05.2024 (geplant)
Zunächst wird der Norden Frankreichs erkundet. Schon 
bei der Anreise erleben Sie die erste Weltkulturstätte 
– die Kathedrale von Amiens. In Rouen, der Haupt-
stadt der Normandie, wird für zwei Nächte Quartier 
bezogen. Auf dem Platz „Vieux Marché“ erinnert eine 
moderne Kirche an die Hinrichtung von Jeanne d’Arc 
im Jahr 1431. Das Prunkstück der Stadt ist die mächtige 
Kathedrale „Notre Dame de Rouen“, die zu den be-
deutendsten Kirchenbauten Frankreichs im gotischen 
Stil zählt. Beeindruckende Bilder bekommt man an 
der Küste der Kreidefelsen beim Seebad Étretat. Das 
kleine Fischerstädtchen Honfleur lädt zu einer netten 
Kaffeepause ein. Die Normandie ist bekannt für viele 
Köstlichkeiten wie Calvados, Camembert oder Crêpes.
Die Stadt Caen mit der Burg von Wilhelm dem Er-
oberer liegt auf dem Weg zur Weltkulturerbe-Stätte 
Mont-Saint-Michel. Der Besuch der Klosterinsel, die 
wie eine riesige Pyramide aus dem Meer ragt, ist einer 
der Höhepunkte der Reise.
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Abschließend wird die größte Weltkulturerbe-Stätte 
Frankreichs besucht: das Tal der Loire mit seinen 
Schlössern. Hier im „Garten Frankreichs“ hielten sich 
die französischen Könige gerne zur Jagd auf und er-
richteten so wunderbare Schlösser wie in Blois und vor 
allem Chambord. Die Unterkunft ist in der Stadt Blois 
an der Loire und natürlich dürfen auch die Picknicks mit 
den vorzüglichen Loire-Weinen nicht fehlen. Das „Tal 
der Könige“, wie das Loire-Tal auch genannt wird, ver-
lassen wir über die Stadt Orléans in Richtung Heimat.
Zum Zeitpunkt der Drucklegung standen noch nicht 
alle Details der Reise fest. Ein ausführlicher Flyer ist 
voraussichtlich ab Oktober 2023 erhältlich. Platzreser-
vierungen sind bereits möglich.

Kultur-Radreise Münchner Seenrunde
23-A6206
Reiseleitung: Axel Spachtholz / Stefan Männer
Bus- und Radreise – 06.06. bis 09.06.2024
23-A6207
Reiseleitung: Peter Rupprecht / Reiner Schreyer
Bus- und Radreise – 13.06. bis 16.06.2024
Genussradler und Sportbegeisterte werden bei dieser 
Kultur-Radreise nicht enttäuscht. Sie radeln raus aus 
dem Großstadtgetümmel und rein in die Natur! Lassen 

Sie den Blick auf das Alpenpanorama auf sich wirken. 
Sie radeln durch hügelige, wunderschöne und unbe-
rührte Landschaften. Herrliche Seen sind immer wieder 
Ihre Begleiter. Entdecken Sie geheimnisvolle Moor-
landschaften und versteckte Flussläufe. Ein Höhepunkt 
ist zweifelsfrei die Votivkapelle, die als Denkmal für den 
Märchenkönig Ludwig II. erbaut wurde. Genießen Sie 
das bayerische Flair und die lebhaften Erholungsorte.
Die eigenen Fahrräder werden vor der Abreise im Bus-
Anhänger verladen. Die Mitnahme von E-Bikes wird 
empfohlen.
Vorläufiges Programm – Änderungen vorbehalten:
1. Tag: Anreise, München – Ammersee (ca. 45 km)
2. Tag: Ammersee – Starnberger See (ca. 40 / 60 km)
3. Tag: Ausflug um den Starnberger See (ca. 50 km)
4. Tag: Starnberger See – Kochelsee (ca. 45 km)
Ein ausführliches Informationsblatt ist erhältlich.
Leistungen:
Fahrt im modernen Reisebus inkl. Radtransport, 3 
Übernachtungen im DZ mit Frühstücksbuffet im „Post-
hotel Kolberbräu“ (3*) in Bad Tölz (EZ-Zuschlag 60,00 
€), 3 Abendessen (3-Gang-Menü), Radreiseleitung 
durch einen ortskundigen Guide an allen Tagen, Trans-
portversicherung für Ihr Fahrrad, vhs-Reiseleitung
Veranstalter:	steidl.reisen (Neumarkt)
Vermittler:	 Volkshochschule
Reisepreis:	 585,00 €

E Mail:  info@steidl-reisen.de
Internet:  www.steidl-reisen.de

Telefon:  +49 (0) 9181-29873-0
Telefax:  +49 (0) 9181-21856

                                                       

Ingolstädter Straße 16, 92318 Neumarkt
GmbH & Co. KG

E Mail:  info@steidl-reisen.de
Internet:  www.steidl-reisen.de

                                                       
Ingolstädter Straße 16, 92318 Neumarkt

GmbH & Co. KG

STEIDL.REISEN

BUCHUNGSHOTLINE

09181 298730
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Mit dem Angebot im Programmbereich Beruf stellt 
sich die Volkshochschule den derzeitigen und 
künftigen Herausforderungen in der beruflichen 
Weiterbildung. Das Programm ermöglicht den Er-
werb von beruflichen Qualifikationen, Fertigkeiten, 
Fähigkeiten und Kompetenzen und ergänzt dies 
mit Angeboten zur Entwicklung der Persönlichkeit.

Naturwissenschaft / Technik

MINT-Offensive der Bildungsregion 
Landkreis Tirschenreuth
Gemeinsam entdecken – 
forschen – experimentieren: 
MachMINT!�
Die „MINT“-Fächer – Mathematik, Informatik, Natur-
wissenschaften und Technik – werden für Schüle-
rinnen und Schüler immer wichtiger, denn die Di-
gitalisierung schreitet immer schneller voran und 
erfasst zunehmend nicht nur den Beruf, sondern 
alle Bereiche des Lebens.

Um junge Menschen bereits frühzeitig für diese 
Fächer zu begeistern, startet die Bildungsregion 
Tirschenreuth eine MINT-Offensive. Gemeinsam 
bieten das Bildungsmanagement, das Projekt Zu-
kunftscoach und die Volkshochschule eine Work-
shop-Reihe an. Jeweils am Samstag Vormittag 
haben Kinder und Jugendliche die Möglichkeit, 
zusammen mit einer erwachsenen Begleitperson 
(Mama/Papa, Oma/Opa, Tante/Onkel etc.) ver-
schiedene MINT-Fächer an unterschiedlichen 
Schulen kennenzulernen.
Erstmals wird auch ein Kurs nur für Kinder (ohne 
Begleitperson) angeboten (23-B0010).

23-B0001�
Tüfteln, Forschen und Experimentieren
Barbara Strenge
8un6 63h31m – kannst du es entziffern? Das ist nur eine 
von unzähligen Geheimsprachen, denn schon Julius 
Cäsar verschlüsselte seine Nachrichten. In diesem 
Workshop lernt ihr nicht nur verschiedene Geheimspra-
chen, -schriften und Codes kennen, sondern versucht 
euch auch als Chemiker und stellt einen Feuerlöscher 
selbst her. Zudem entwickelt ihr aus Brausetabletten 
eine echte Vitaminkanone.
Zielgruppe: Kinder ab der 3. Klasse......................................................................................... 
Sa, 21.10.2023, 09.00 – 12.00 Uhr
Waldsassen, Realschule im Stiftland
Gebühr: 10,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)

23-B0002�
Durch das Mikroskop geschaut:
Faszination Mikrokosmos
Ulrich Roth	
Wir betrachten
•	Insektenpräparate
•	Zellen der Zwiebelhaut (mit und ohne Anfärbung)
•	Lebewesen im Heuaufguss
•	Wasserpest
•	Stängelquerschnitte (Aufbereitung mit Rasierklingen

technik)
•	Salzkristalle
Zielgruppe: Kinder der 3. und 4. Klasse
......................................................................................... 
Sa, 11.11.2023, 10.00 – 12.30 Uhr
Tirschenreuth, Stiftland-Gymnasium, Bio-Saal
Gebühr: 10,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)

23-B0003�
Programmieren für die Klein(st)en
Monika Arbter-Hubrich	
Programmieren ist eine neue Art der Lese- und 
Schreibkompetenz. Der Kurs richtet sich an interes-
sierte Eltern, Großeltern, Onkel, Tanten und ihre jungen 
Begleiter. Dabei werden zunächst ganz ohne Technik 
die Grundlagen von Programmierung spielend erlernt. 
Danach geht es direkt in die praktische Umsetzung mit 
der App ScratchJr, dem kleinen Bruder von Scratch, 
speziell für Kinder im Vorschulalter und Leseanfänger 
(5 bis 7 Jahre).
ScratchJr wurde von der Tufts University in Massachu-
setts in Zusammenarbeit mit dem MIT Media Lab ent-
wickelt. Ziel war es, eine visuelle Programmiersprache 
zu entwerfen, die es bereits sehr jungen Kindern ohne 
Lese- und Schreibkenntnisse ermöglicht, kreativ mit 
dem Computer zu arbeiten. Damit können Kinder ihre 
eigenen interaktiven Geschichten und Spiele gestalten. 
Während sie programmieren, lernen sie Probleme zu 
lösen, Projekte zu entwickeln und sich mit Hilfe des 
Computers selbst auf eine kreative Art auszudrücken. 
Mitbringen sollten die Teilnehmer ihre eigenen Tablets 
(iPad oder Android) mit installierter ScratchJr-App. Al-
ternativ geht auch ein Windows-Laptop. Dadurch fällt 
es leichter, auch nach dem Kurs zu Hause weitere 
Aktivitäten umzusetzen. 
Zielgruppe: Kinder von 5 bis 7 Jahren
Mitbringen: iPad, Android Tablet, Windows oder Mac 
Laptop mit jeweils installierter ScratchJr-App (App-
Store bzw. für Windows oder Mac unter https://jfo8000.
github.io/ScratchJr-Desktop/)
......................................................................................... 
Sa, 18.11.2023, 09.30 – 12.00 Uhr
Tirschenreuth, vhs (St.-Peter-Straße 33), Kursraum 1
Gebühr: 10,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)

Das Online-Netzwerk 
der Volkshochschulen

www.vhs.cloud
lernen, lehren und gestalten
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23-B0004�
Programmieren für die Klein(st)en
Aufbaukurs
Monika Arbter-Hubrich	
Für alle Teilnehmer des Einsteigerkurses „Program-
mieren für die Klein(st)en“ und Kinder, die bereits mit 
ScratchJr erste Erfahrungen gesammelt haben, gibt 
es hier neue kreative Ideen, was Vorschulkinder und 
Lesestarter bereits selbst programmieren können. Wir 
erstellen eine interaktive Blumenwiese, ein Aquarium, 
entwickeln einen Kurzfilm und vieles mehr.
Zielgruppe: Kinder von 5 bis 7 Jahren, die bereits den 
Kurs „Programmieren für die Klein(st)en“ aus der Rei-
he „MINT am Samstag“ absolviert haben oder bereits 
erste Erfahrungen mit ScratchJr mitbringen. Die er-
wachsene Begleitperson benötigt keine Erfahrungen 
mit ScratchJr.
Mitbringen: iPad, Android Tablet, Windows oder Mac 
Laptop mit jeweils installierter ScratchJr-App (App-
Store bzw. für Windows oder Mac unter https://jfo8000.
github.io/ScratchJr-Desktop/)
......................................................................................... 
Sa, 13.01.2024, 09.30 – 12.00 Uhr
Tirschenreuth, vhs (St.-Peter-Straße 33), Kursraum 1
Gebühr: 10,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)

Anfertigen einer Gartenfigur aus Metall mit
modernen Metallbearbeitungsmaschinen
Andreas Büttner / Norbert Scharnagl	
•	CNC-Wasserstrahlschneiden
•	Schweißen
Zielgruppe: Kinder der 4. bis 7. Klasse
......................................................................................... 
23-B0005�
Sa, 20.01.2024, 09.00 – 12.00 Uhr
Wiesau, Berufliches Schulzentrum
Gebühr: 10,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)
23-B0006�
Sa, 20.01.2024, 13.00 – 16.00 Uhr
Wiesau, Berufliches Schulzentrum
Gebühr: 10,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)

23-B0007�
Chemie – alles, was kracht und stinkt?!
Ulrich Roth	
Bei diesem Kurs dürfen Kinder mit einer erwachsenen 
Begleitperson völlig ungefährliche, aber dennoch fas-
zinierende chemische Experimente unter Anleitung 
in einem Schullabor selber machen. Chemikalien aus 
Küche und Haushalt lassen spannende Effekte er-
warten und bringen kleine Forscher (und deren Eltern) 
sicher zum Staunen.
Zielgruppe: Kinder der 3. und 4. Klasse
......................................................................................... 
Sa, 27.01.2024, 09.30 – 12.00 Uhr
Tirschenreuth, Stiftland-Gymnasium, Chemie-Saal
Gebühr: 10,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)

23-B0008�
3D-Druck
Thomas Fütterer / Mathias Frischholz	
Der 3D-Druck ist ein Verfahren, bei dem Material 
Schicht für Schicht aufgetragen und so dreidimensio-
nale Gegenstände (Werkstücke) entstehen. Dabei er-
folgt der schichtweise Aufbau computergesteuert aus 
einem oder mehreren Werkstoffen nach vorgegebenen 
Maßen und Formen.
In diesem Kurs können Kinder zusammen mit einer 
erwachsenen Begleitperson Erfahrungen im Zeichnen 
von Objekten mit Hilfe von „Tinkercad“ sammeln und 
dann ihr gezeichnetes Modell vom 3D-Drucker her-
stellen lassen.
Zielgruppe: Kinder ab der 6. Klasse
......................................................................................... 
Sa, 24.02.2024, 09.00 – 12.00 Uhr
Kemnath, Realschule, Nordeingang (Goldbergstraße)
Gebühr: 10,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)

23-B0009�
MINT-Experimente für Kinder und Eltern
Hermann Daubenmerkl	
MINT – was ist das eigentlich? Was kommt hier auf 
meine Kinder zu, ist das was für sie? Was bedeutet 
„schülerzentriert“ und „handlungsorientiert“?
Diesen Fragen wollen wir in einem Experimentiervor-
mittag ganz praktisch nachgehen. Es werden Versuche 
aus den Bereichen Chemie und Physik durchgeführt.
Zielgruppe: Kinder der 1. bis 5. Klasse
......................................................................................... 
Sa, 16.03.2024, 09.00 – 12.00 Uhr
Kemnath, Realschule, Nordeingang (Goldbergstraße)
Gebühr: 10,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)

23-B0010
Kinder programmieren mit Scratch
Einsteigerkurs
Monika Arbter-Hubrich	
Scratch bietet einen spielerischen Einstieg in die 
Grundlagen des Programmierens. Das kostenlose 
Programm ermöglicht Jungen und Mädchen mit weni-
gen Klicks, kleine Spiele zu erstellen und ein Grund-
verständnis für Programmierung und Algorithmen zu 
entwickeln. 
Programmiert wird über Symbole, die durch Drag & 
Drop in die für das Programm passende Reihenfolge 
gesetzt werden. Nach dem Kurs werden die Kinder 
mit Scratch umgehen und einfache eigene Ideen ver-
wirklichen können. Mit Scratch werden die Kinder ihre 
ersten Programmier-Versuche machen und ein eigenes 
personalisiertes Spiel programmieren. 
Zielgruppe: Kinder ab der 3. bis 5. Klasse
......................................................................................... 
Sa, 09.03.2024, 09.00 – 12.00 Uhr
Tirschenreuth, Landratsamt, Amtsgebäude 3 
(Mähringer Straße 9), vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss
Gebühr: 10,00 € (keine Schüler-Ermäßigung möglich)
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EDV / Multimedia

Kooperation der  
Oberpfälzer Volkshochschulen 
�

OBER
PFALZIm Rahmen des Projekts „Digitale Bil-

dung für Stadt und Land“ testen einige 
Oberpfälzer Volkshochschulen die gemeinsame 
Planung und Vermarktung von Online-Berufskur-
sen. Ziel ist es dabei, das Online-Berufskursangebot 
gegenseitig zu stärken bzw. den gezielten Bedarf 
im ländlichen Raum festzustellen und zu bedienen.

GRUNDLAGENKURSE AM ABEND
23-B1001
EDV-Grundkurs kompakt für Einsteiger
Jürgen Braun	
Sie lernen und erproben die Grundlagen im Umgang 
mit dem Computer. Sie werden mit der Tastatur und der 
Maus arbeiten und erfahren etwas über das Windows 
Betriebssystem. Sie lernen Laufwerke, Ordner, Datei-
en kennen und üben den Umgang mit verschiedenen 
Speichermedien (CD-Roms, DVDs, USB-Speicher). 
Darüber hinaus machen Sie erste Erfahrungen mit 
dem Programm Word zur Textverarbeitung. 
Keine Vorkenntnisse sind nötig.......................................................................................... 
Di und Do, 19.09.2023, 19.00 – 21.15 Uhr, 4 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 62,40 €

23-B1002
Erste Schritte im Internet!
Der perfekte Einstieg in die Welt des Internets
Jürgen Braun	
Es erwartet Sie in diesem Kurs eine intensive Einfüh-
rung ins Internet mit folgenden Schwerpunkten: E-Mails 
schreiben und empfangen, Internetsuche und Inter-
netrecherche. Sie erfahren etwas über die Themen 
Datenschutz, Virenabwehr und die Sicherheit im Netz. 
Darüber hinaus lernen Sie Suchmaschinen kennen. 
Ihre Fragen und Wünsche stehen an erster Stelle. 
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus......................................................................................... 
Mo und Mi, 06.11.2023, 19.00 – 21.15 Uhr, 2 x
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 31,20 €

23-B1003
Einführung in die Textverarbeitung 
mit Word 2016 – Fachwissen erwerben!
Jürgen Braun	
Die Einweisung in die Handhabung von Word, Textein-
gabe, Korrektur, Drucken, Speichern, Ausschneiden 
und Kopieren, Markieren, Zeichen- und Absatzforma-
tierung, Silbentrennung, Autokorrektur, Rechtschreib-
prüfung, Bilder sowie SmartArts einfügen und bearbei-
ten sind die Inhalte dieses Kurses.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus......................................................................................... 
Di und Do, 07.11.2023, 19.00 – 21.15 Uhr, 4 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 62,40 €

23-B1004	
Hybrid: Word Kompakt in leichter Sprache
für MigrantInnen
vhs Cham
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Cham. Es gelten 
die AGB der durchführenden vhs.
Office-Kenntnisse sind für alle Menschen in Deutsch-
land sehr wichtig. Man braucht Word für das Schrei-
ben von Briefen und Dokumenten oder z.B. für Bewer-
bungsunterlagen bei der Arbeitssuche. In diesem Kurs 
lernen wir zusammen die Software „Word“ kennen - in 
deutscher Sprache.
Der Kurs ist in Hybrid-Form, das heißt: Sie können 
in den Kursräumen der VHS in Cham persönlich teil-
nehmen oder online über das Videokonferenzsystem 
Zoom. 
Wir benutzen das Buch „Word 2021 Grundkurs kom-
pakt - Effizient, einfach und schnell alles Wichtige zu 
Word 2021“ des Herdt-Verlages. Es kostet 14,95 €.
Anmeldung bei der vhs Cham, 
Tel. 09971 8501-0, www.vhs-cham.de......................................................................................... 
Di und Do, 26.09.2023, 17.15 – 18.45 Uhr, 8 x 
Online - KOS / 56,00 €
Eine Kooperationsveranstaltung	
der Oberpfälzer Volkshochschulen�

OBER
PFALZ

23-B1005
Word 2016 Aufbaukurs
Fachwissen ausbauen!
Jürgen Braun	
In diesem Kurs geht es um weiterführende Wordfunk-
tionen wie: Formatvorlagen, Textbausteine, Formular-
felder, Inhaltsangaben, Index, Textmarken, Kopf- und 
Fußzeilen, Beschriftungen, Abbildungsverzeichnisse, 
Fußnoten, Hyperlinks, Kommentare, Feldfunktionen, 
Initiale, Änderungen nachverfolgen.
Voraussetzung: Word Grundlagenkenntnisse......................................................................................... 
Di und Do, 09.04.2024, 19.00 – 21.15 Uhr, 3 x
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 46,80 €

23-B1006
Outlook 2016 privat und für den Beruf (Teil 1)
Kontakte, Termine, Aufgaben, Notizen
Möglichkeiten erweitern!
Jürgen Braun	
Outlook ist ein vielseitiges Kommunikationsprogramm 
für Unternehmen und Privatanwender. Leider fristet es 
auf vielen Computern ein Schattendasein - zu Unrecht. 
Outlook ist die perfekte Kommunikationszentrale zum 
Versenden, Empfangen, Bearbeiten und Verwalten von 
E-Mails. Zudem sind Termin-, Kontakt-, Aufgaben- und 
Notizverwaltungsfunktionen integriert.
Lehrgangsinhalte:
•	Anlegen von Kontakten und Verteilerlisten
•	Terminverwaltung mit der Kalenderfunktion
•	Aufgabenverwaltung
•	Notizverwaltung
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus......................................................................................... 
Mo und Mi, 13.11.2023, 19.00 – 21.15 Uhr, 2 x
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 31,20 €
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23-B1007
Outlook 2016 privat und für den Beruf (Teil 2)
Umgang mit E-Mails
Möglichkeiten ausbauen!
Jürgen Braun	
Outlook ist ein vielseitiges Kommunikationsprogramm 
für Unternehmen und Privatanwender. Leider fristet es 
auf vielen Computern ein Schattendasein - zu Unrecht. 
Outlook ist die perfekte Kommunikationszentrale zum 
Versenden, Empfangen, Bearbeiten und Verwalten von 
E-Mails. Zudem sind Termin-, Kontakt-, Aufgaben- und 
Notizverwaltung integriert.
Lehrgangsinhalte:
•	Erstellen, Versenden und Empfangen von E-Mails
•	Einrichtung eines E-Mail-Kontos
•	Signaturen, Lesebestätigungen
•	Abwesenheitsassistent, Autoarchivierung
•	Regelassistent, Ordnung mit Ordnern
•	Sortiermöglichkeiten, Benachrichtigung beim Ein-

treffen von E-Mails
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus
......................................................................................... 
Mo und Mi, 20.11.2023, 19.00 – 21.15 Uhr, 2 x
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 31,20 €

23-B1008
Einführung in die Tabellenkalkulation 
mit Excel 2016 – Fachwissen erwerben!
Jürgen Braun	
Es geht in diesem Kurs um die Einweisung in die Hand-
habung von Excel: Grundlagen der Tabellenbearbei-
tung wie Löschen, Kopieren, Verschieben und Einfügen 
von Daten. Die Themen wie Tabellen gestalten und 
formatieren, einfache Formeln und Funktionen sowie 
benutzerdefinierte Zahlenformate, das Sortieren und 
Filtern und das Drucken behandeln Sie ausführlich.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus
......................................................................................... 
Di und Do, 21.11.2023, 19.00 – 21.15 Uhr, 4 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 62,40 €

23-B1009
Hybrid: Excel Kompakt in leichter Sprache
für MigrantInnen
vhs Cham
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Cham. Es gelten 
die AGB der durchführenden vhs. 
In diesem Kurs lernen Sie mit praktischen Beispielen 
die wichtigsten Funktionen von Excel kennen. Sie se-
hen die Möglichkeiten dieses Tabellen-Kalkulations-
Programms für die Arbeit und für Zuhause.
Dieser Kurs ist für TeilnehmerInnen mit PC-Grund-
kenntnissen geeignet.
Der Kurs ist in Hybrid-Form, das heißt: Sie können in 
den Kursräumen der VHS in Cham persönlich teilneh-
men oder online über das Videokonferenzsystem Zoom. 
Wir benutzen das Buch „Excel 2021 Grundkurs kom-
pakt - Effizient, einfach und schnell“ des Herdt-Ver-
lages. Es kostet 14,95 €.
Anmeldung bei der vhs Cham, 
Tel. 09971 8501-0, www.vhs-cham.de
......................................................................................... 
Di und Do, 31.10.2023, 17.15 – 18.45 Uhr, 8 x 
Online - KOS / 56,00 €
Eine Kooperationsveranstaltung	
der Oberpfälzer Volkshochschulen�

OBER
PFALZ

23-B1010
Excel 2016 – Aufbaukurs
Fachwissen ausbauen!
Jürgen Braun	
In diesem Kurs vertiefen Sie Ihre Kenntnisse über 
Excel. Folgende Inhalte kommen auf Sie zu: weiter-
führende Formeln und Funktionen, Wenn-Funktion, 
Arbeiten mit mehreren Tabellen, Diagramme erstellen 
und bearbeiten, Rechnen mit Datum und Uhrzeiten, 
bedingte F ormatierung, Verweise, Namen vergeben 
für Zellen.
Voraussetzung: Einführungskurs Excel oder Excel-
Grundkenntnisse
......................................................................................... 
Do und Di, 25.04.2024, 19.00 – 21.15 Uhr, 4 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 62,40 €
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23-B1011
Excel Vertiefung: Excel 2016 für Profis
Spezialwissen erwerben!
Jürgen Braun	
In diesem Kurs geht es um Spezialwissen in Excel. Fol-
gende Themen behandeln Sie: Gültigkeitsprüfungen, 
Listenfelder, gemischte Bezüge, Konsolidieren, Ziel-
wertsuche, Solver, Zellen und Arbeitsmappen schüt-
zen, Kommentare, Sparklines und weitere Funktionen.
Voraussetzung: Excel Grundlagen- und Aufbaukennt-
nisse......................................................................................... 
Di, 14.05.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 15,60 €

23-B1012
Einführung in PowerPoint 2016
Präsentieren lernen!
Jürgen Braun	
Neben technischen Aspekten lernen Sie in diesem 
Kurs, wie Sie Präsentationen klar und verständlich 
aufbauen und strukturieren. Folgende Themen und Be-
reiche stehen im Vordergrund: Programmbedienung, 
Textgestaltung, Folienlayout, Zeichenfunktionen, Be-
arbeitung von Objekten, Symbole und Bilder, Druck-
gestaltung, Bildschirmpräsentationen.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus......................................................................................... 
Mo und Mi, 27.11.2023, 19.00 – 21.15 Uhr, 3 x
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 46,80 €

GRUNDLAGENKURSE AM SAMSTAG

23-B1013
EDV-Grundkurs kompakt für Einsteiger
Jürgen Braun	
Sie lernen und erproben die Grundlagen im Umgang 
mit dem Computer. Sie werden mit der Tastatur und der 
Maus arbeiten und erfahren etwas über das Windows 
Betriebssystem. Sie lernen Laufwerke, Ordner, Datei-
en kennen und üben den Umgang mit verschiedenen 
Speichermedien (CD-Roms, DVDs, USB-Speicher). 
Darüber hinaus machen Sie erste Erfahrungen mit dem 
Programm Word zur Textverarbeitung. Ihre Fragen und 
Wünsche stehen an erster Stelle.
Keine Vorkenntnisse sind nötig.......................................................................................... 
Sa, 20.01.2024, 09.00 – 14.00 Uhr, 2 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 62,40 €

23-B1014
Erste Schritte im Internet!
Der perfekte Einstieg in die Welt des Internets
Jürgen Braun	
Es erwartet Sie in diesem Kurs eine intensive Ein-
führung ins Internet mit folgenden Schwerpunkten: E-
Mails schreiben und empfangen, Internetsuche und 
Internetrecherche werden in diesem Kurs behandelt. 
Sie erfahren etwas über die Themen Datenschutz, Vi-
renabwehr und die Sicherheit im Netz. Darüber hinaus 

lernen Sie Suchmaschinen kennen. Ihre Fragen und 
Wünsche stehen an erster Stelle.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus......................................................................................... 
Sa, 03.02.2024, 09.00 – 14.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 31,20 €

23-B1015
Einführung in die Textverarbeitung 
mit Word 2016 - Fachwissen erwerben!
Jürgen Braun	
Die Einweisung in die Handhabung von Word, Textein-
gabe, Korrektur, Drucken, Speichern, Ausschneiden 
und Kopieren, Markieren, Zeichen- und Absatzforma-
tierung, Silbentrennung, Autokorrektur, Rechtschreib-
prüfung, Bilder sowie SmartArts einfügen und bearbei-
ten sind die Inhalte dieses Kurses.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus......................................................................................... 
Sa, 24.02.2024, 09.00 – 14.00 Uhr, 2 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 62,40 €

23-B1016
Einführung in die Tabellenkalkulation 
mit Excel 2016 - Fachwissen erwerben!
Jürgen Braun	
In diesem Kurs geht es um die Einweisung in die Hand-
habung von Excel: Grundlagen der Tabellenbearbeitung 
wie Löschen, Kopieren, Verschieben und Einfügen von 
Daten. Die Themen wie Tabellen gestalten und formatie-
ren, einfache Formeln und Funktionen sowie benutzer-
definierte Zahlenformate, das Sortieren und Filtern und 
das Drucken behandeln Sie ausführlich.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus......................................................................................... 
Sa, 13.04.2024, 09.00 – 14.00 Uhr, 2 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 62,40 €

EDV-ANWENDUNGEN AM ABEND

23-B1017
Bankgeschäfte einfach und bequem 
von zu Hause aus erledigen!
Sparkasse Oberpfalz Nord
Inge Bergler / Stefan Neumann	
In diesem 2-tägigen Kurs erhalten Sie einen umfas-
senden Einblick in die digitale Welt der Bankgeschäf-
te, welche detailliert, einfach und verständlich erklärt 
werden. Sie erfahren, wie diese Art der Bankgeschäfte 
Ihr Leben ein Stück einfacher und bequemer macht.
Kursinhalte:
•	Welche Möglichkeiten bietet mir meine Sparkassen-
Filiale im Internet?

•	Überweisungen bequem und sicher ausführen.
•	Kontoauszüge einfach und bequem zu Hause erhalten.
•	Kontostand und Umsätze jederzeit im Blick.
•	Weitere Zusatzfunktionen meines Girokontos nutzen.
•	Einfache Kommunikation mit meiner Sparkasse.
Zielgruppe: Kunden der Sparkasse Oberpfalz Nord 
sowie alle Interessierten, welche die Möglichkeiten der 
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Filiale im Internet noch nicht kennen bzw. diese bisher 
„nur“ für Überweisungen nutzen und noch unsicher 
sind. Altersgruppe 50Plus.
Mitbringen: Schreibmaterial......................................................................................... 
Di, 24.10.2023, 18.00 – 19.30 Uhr
Do, 26.10.2023, 18.00 – 19.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / kostenlos
In Zusammenarbeit mit der Sparkasse Oberpfalz Nord

s Sparkasse
       Oberpfalz Nord

23-B1018
Ebay – Kaufen und Verkaufen
Jürgen Braun	
Möchten Sie ein paar Dinge verkaufen, die Sie nicht 
mehr brauchen? Das geht ganz einfach. Ebay ist das 
wohl bekannteste Auktionshaus im Internet. Dort kann 
man mit wenig Aufwand Sachen günstig einkaufen oder 
auch nicht mehr benötigte Artikel verkaufen. Wie man 
das macht, was das kostet, welche Gefahren lauern, 
wie man die besten Preise erzielt beziehungsweise 
möglichst günstig einkauft, wie das Bewertungssystem 
funktioniert und noch viele Dinge mehr, wird Ihnen 
dieser Kurs zeigen. 
Bitte registrieren Sie sich schon vorher bei Ebay und 
bringen Sie Ihren Benutzernamen und Ihr Kennwort 
zum Kurs mit, um sich anmelden zu können. Eine Re-
gistrierung im Kurs ist leider nicht mehr möglich wegen 
Beschränkungen von Ebay.
Mitbringen: Artikel, der zum Verkauf angeboten wer-
den soll......................................................................................... 
Di, 06.02.2024, 18.30 – 21.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 20,80 €

23-B1019
Google Earth
Jürgen Braun	
Google Earth ist ein kostenloses Programm, mit der 
Sie aus der Luft und vom Boden aus die ganze Welt 
erkunden können. „Google Earth“ stellt Satelliten-, Luft- 
und Bodenaufnahmen in hoher Auflösung zusammen 
und liefert so tolle 3D-Karten von fast allen Bereichen 
der Erde. Mit Street View können Sie in vielen Groß-
städten fast wie in echt durch die Straßen fahren und 
die Umgebung erkunden.
Das Gratis-Programm kann auch als Streckenplaner 
eingesetzt werden. Dank vieler Erhebungsdaten und 
Overlayinformationen über Städte und Geschäftszwei-
ge eignet sich „Google Earth“ zudem als exzellenter 
Branchen-Suchdienst.
Wer will, kann auch Mond, Mars, den Sternenhimmel 
und den Ozean erkunden. Im Programm ist sogar ein 
Flugsimulator integriert.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus......................................................................................... 
Do, 08.02.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 15,60 €

23-B1020
Word: Arbeiten mit Tabellen
Jürgen Braun	
Word ist das bekannteste Textverarbeitungsprogramm 
und bietet dem Nutzer sehr viele Möglichkeiten. Wie ein-
fach und schnell Sie damit Tabellen erstellen und bearbei-
ten, lernen Sie an einem Kursabend. Mit dem Einsatz von 
Tabellen können Sie sehr komfortabel Texte ausrichten 
und ordnen, zum Beispiel beim Erstellen eines Lebens-
laufes. Folgende Inhalte stehen im Vordergrund: Tabellen 
einfügen und Zellinhalte formatieren, Spaltenbreite und 
Zeilenhöhe verändern, zusätzliche Spalten und Zeilen 
nachträglich einfügen/löschen, Rahmen- und Gitternetz-
linien bearbeiten und verändern, Zellen verbinden und 
ausrichten, Tabelleninhalte sortieren.
Voraussetzung: Grundkenntnisse in Word......................................................................................... 
Do, 18.04.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 15,60 €

23-B1021
Word: Serienbriefe
Jürgen Braun	
Word ist das bekannteste Textverarbeitungsprogramm 
und bietet dem Nutzer sehr viele Möglichkeiten. Wie ein-
fach und schnell Sie damit Serienbriefe erstellen können, 
lernen Sie an einem Kursabend. Folgende Inhalte kom-
men auf Sie zu: Erstellen eines Serienbriefes mit persön-
licher Anrede an verschiedene Empfänger, Erstellen einer 
Datenquelle in Word beziehungsweise Übernahme von 
vorhandenen Daten aus Excel, Access oder Outlook in 
den Serienbrief, Bedingungsfelder und Seriendruckfelder 
in das Hauptdokument einfügen, Erstellen von Etiketten 
und Verzeichnissen (z. B. Telefonliste) sowie Umschlägen 
anhand der Seriendruckfunktion.
Voraussetzung: Grundkenntnisse in Word......................................................................................... 
Di, 23.04.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 15,60 €

23-B1022
Excel 2016 professionell einsetzen!
Mit Pivottabellen große Datenmengen aufbereiten
Jürgen Braun	
Anhand von praxisnahen Beispielen lernen Sie den 
Einsatz von Pivottabellen und PivotCharts in Ihrer täg-
lichen Praxis. Zu den Hauptinhalten dieses Kurses ge-
hören: Pivottabellen aus verschiedenen Datenquellen 
erstellen, Daten einer Pivottabelle auswerten, Aufbau 
und Darstellung einer Pivottabelle ändern, PivotCharts 
erstellen und bearbeiten.......................................................................................... 
Do, 16.05.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 15,60 €
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KÜNSTLICHE INTELLIGENZ

Online: Möglichkeiten von Künstlicher 
Intelligenz
Was verbirgt sich hinter Künstlicher Intelligenz 
und wie wird diese unseren Alltag verändern
Hartmut Nehme	
Künstliche Intelligenz, häufig auch als KI abgekürzt, 
gilt als eine der wichtigsten Zukunftstechnologien 
der nächsten Jahre. Viele sehen in der Nutzung von 
Künstlicher Intelligenz eine weitere Vereinfachung 
unseres Alltages, in dem Routineaufgaben durch 
Maschinen übernommen werden. Anderen gilt 
Künstliche Intelligenz als Vernichter von Millionen 
von Arbeitsplätzen.
Sie werden in diesem Online-Kurs mit den Grund-
lagen von Künstlicher Intelligenz vertraut gemacht 
und an konkreten Beispielen aufgezeigt, was heu-
tige und zukünftige Lösungen damit im Stande sind 
zu leisten. Eine praktische Anwendung für künst-
liche Intelligenz stellen die Digitalen Sprachassis-
tenten (Alexa, Siri, usw.) dar.

Während des Online-Kurses gehen Sie auf folgende 
Fragestellung ein:
•	Was steckt hinter Künstlicher Intelligenz (KI)?
•	Wie erfolgt die Datensammlung als Grundlage für 

Künstliche Intelligenz?
•	Wie können sich Computersysteme selbstständig 

weiterentwickeln?
•	Wie wird Künstliche Intelligenz unseren Alltag ver-

einfachen?
•	Welchen Einfluss hat Künstliche Intelligenz auf 

unsere Arbeitsplätze?
•	Welche konkreten Lösungen im Bereich KI gibt es 

heute bereits?
•	Wo kommt Künstliche Intelligenz an ihre Grenzen?
•	Wo liegen die Gefahren von Künstlicher Intelli-

genz?
•	Welche Auswirkung hat Künstliche Intelligenz auf 

die Gesellschaft?
•	Welche Pläne verfolgt die Politik im Zusammen-

hang mit Künstlicher Intelligenz?

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie 
erhalten rechtzeitig vor der Veranstaltung eine E-
Mail mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie 
ohne Registrierung am Online-Kurs teilnehmen. 
Bitte rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnah-
me wird der Browser „Google Chrome“ empfohlen. 
Ein großer Monitor ist von Vorteil. 
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung 
seine Mail-Adresse angeben!
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smart-
phone mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
................................................................................... 
23-B1023
Mo, 06.11.2023, 18.30 – 21.00 Uhr
Online - Zoom / 17,00 €
23-B1024
Di, 05.03.2024, 18.30 – 21.00 Uhr
Online - Zoom / 17,00 €

DIGITALE FOTOGRAFIE – 
DIGITALES BILD

23-B1025
Vom digitalen Bild zum Fotobuch
Fotobuch erstellen mit Fotobuch.de
Jürgen Braun	
Im Kurs lernen Sie, wie Sie ein individuelles Fotobuch 
gestalten und erstellen können. Für jeden Kursteil-
nehmer gibt es gibt es einen Neukundengutschein.
......................................................................................... 
Di, 20.02.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 15,60 €

GRAFIKPROGRAMME ANWENDEN

23-B1026
Hybrid: Grundregeln für ein gutes Design
Programmübergreifende Gestaltungsregeln 
für Werbemittel
vhs Weiden-Neustadt
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Weiden-Neustadt. 
Es gelten die AGB der durchführenden vhs. Teilnahme-
voraussetzungen: Ein wenig Verständnis für Ästhetik 
in der Gestaltung von Werbemitteln wie Flyer, Plakate, 
Prospekte, Verpackungen etc.. 
Der Besitz eines Programms zum Gestalten von Wer-
bemitteln. Es werden keine Softwarefunktionen ver-
mittelt, sondern lediglich visuelle Themen.
Was macht ein gutes Design aus? Was gefällt meinen 
Kunden? Passt das überhaupt zusammen?
In diesem Seminar werden relevante Fragen geklärt und 
die wichtigsten Gestaltungsgrundlagen vermittelt. Sie 
lernen die Regeln und Grundsätze nach denen gestaltet 
werden sollte kennen, um ein ästhetisches, funktionelles 
und erfolgreiches Werbemittel wie Flyer, Prospekte, 
Plakate oder Anzeigen zu erstellen. 
Das Seminar richtet sich an Einsteiger:innen und we-
niger routinierte Gestalter:innen, die in ihrer täglichen 
Arbeit für die Erstellung von Werbemitteln verantwort-
lich sind. 
Das bringt Ihnen der Kurs
Sie erlangen einen souveräneren Umgang mit Text, 
Bild und Grafiken. Sie wissen, wie Sie bestimmte 
Themen und Schwerpunkte visualisieren können und 
welche Bedeutung Formen und Farben in der Gestal-
tung haben.
Das lernen Sie im Kurs
•	Schönheitsgesetze
•	Bestehende Beispiele besprechen und beurteilen
•	Die Bedeutung von Farben und Formen in der Ge-

staltung
•	Welche Schrift bei welchen Medien
•	Berücksichtigung von Zielgruppen
Durchführung in Hybrid
Dieser Kurs wird als Hybrid-Kurs (Online und Präsenz 
parallel) durchgeführt. Wählen Sie hierfür bei der An-
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meldung als Teilnahmeart „Online“ oder „Präsenz“ aus. 
Sofern Sie Online teilnehmen, erhalten Sie ein bis zwei 
Tage vor Kursbeginn Ihre persönlichen Zugangsdaten 
per E-Mail zugesandt.
Für die Online-Teilnehmer gilt: Sie benötigen zur Teil-
nahme eine gute Internetverbindung und einen aktu-
ellen Browser (Mozilla Firefox oder Google Chrome; 
mit dem Internet Explorer oder Edge ist eine Teilnahme 
nicht möglich). Das Online-Seminar wird mit BigBlue-
Button durchgeführt. Eine funktionierende Kamera 
wäre wünschenswert.
Anmeldung bei der vhs Weiden-Neustadt, 
Tel. 0961 48178-0, www.vhs-weiden-neustadt.de
......................................................................................... 
Mi, 11.10.2023, 17.00 – 20.15 Uhr, 2 x
Online - KOS / 78,50 €
Eine Kooperationsveranstaltung	
der Oberpfälzer Volkshochschulen�

OBER
PFALZ

23-B1027
Hybrid: Professionelle Layoutgestaltung
Programmübergreifende Gestaltungsregeln 
für Werbemittel
vhs Weiden-Neustadt	
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Weiden-Neustadt. 
Es gelten die AGB der durchführenden vhs. Teilnahme-
voraussetzungen: Ein wenig Verständnis für Ästhetik 
in der Gestaltung von Werbemitteln wie Flyer, Plakate, 
Prospekte, Verpackungen etc. . 
Der Besitz eines Programms zum Gestalten von Wer-
bemitteln. Es werden keine Softwarefunktionen ver-
mittelt, sondern lediglich visuelle Themen.
Was macht ein gutes Design aus? Was gefällt meinen 
Kunden? Passt das überhaupt zusammen?
In diesem Seminar werden relevante Fragen geklärt 
und die wichtigsten Gestaltungsgrundlagen vermittelt. 
Sie lernen die Regeln und Grundsätze nach denen 
gestaltet werden sollte kennen, um ein ästhetisches, 

funktionelles und erfolgreiches Werbemittel wie Flyer, 
Prospekte, Plakate oder Anzeigen zu erstellen. 
Das Seminar richtet sich an Einsteiger:innen und we-
niger routinierte Gestalter:innen, die in ihrer täglichen 
Arbeit für die Erstellung von Werbemitteln verantwort-
lich sind. 
Das bringt Ihnen der Kurs
Sie erlangen einen souveräneren Umgang mit Text, 
Bild und Grafiken. Sie wissen, wie Sie bestimmte 
Themen und Schwerpunkte visualisieren können und 
welche Bedeutung Formen und Farben in der Gestal-
tung haben.
Das lernen Sie im Kurs
•	Typografie
•	Auswahl von Bildern und Grafiken
•	Grafische Kompositionen
•	Satzspiegel
•	Gestaltungsraster
Durchführung in Hybrid
Dieser Kurs wird als Hybrid-Kurs (Online und Präsenz 
parallel) durchgeführt. Wählen Sie hierfür bei der An-
meldung als Teilnahmeart „Online“ oder „Präsenz“ aus. 
Sofern Sie Online teilnehmen, erhalten Sie ein bis zwei 
Tage vor Kursbeginn Ihre persönlichen Zugangsdaten 
per E-Mail zugesandt.
Für die Online-Teilnehmer gilt: Sie benötigen zur Teil-
nahme eine gute Internetverbindung und einen aktu-
ellen Browser (Mozilla Firefox oder Google Chrome; 
mit dem Internet Explorer oder Edge ist eine Teilnahme 
nicht möglich). Das Online-Seminar wird mit BigBlue-
Button durchgeführt. Eine funktionierende Kamera 
wäre wünschenswert.
Anmeldung bei der vhs Weiden-Neustadt, 
Tel. 0961 48178-0, www.vhs-weiden-neustadt.de
......................................................................................... 
Mi, 25.10.2023, 17.00 – 20.15 Uhr, 2 x
Online - KOS / 78,50 €
Eine Kooperationsveranstaltung	
der Oberpfälzer Volkshochschulen�

OBER
PFALZ
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Die ganze Welt des Wohnens in Tirschenreuth-Süd

Die ganze Welt des Wohnens

www.gleissner-wohnen.de

Telefon: (09631) 604-0Montag –Freitag 9:30–18:00 Uhr Samstag 9:30–16:00 Uhr

Ernst Gleißner GmbH & Co. KG | Einsteinstraße 2 | 95643 Tirschenreuth An der B15

Unser Beitrag zur Energieeinsparung: Beachten Sie unsere geänderten Öffnungszeiten!

6
h



Anmeldung: Tel. 09631 88-205  .  Fax: 09631 88-306  .  www.vhs-tirschenreuth.de38

SP
R

A
C

H
EN

E
ng

lis
ch

Anmeldung: Tel. 09631 88-205  .  Fax: 09631 88-306  .  www.vhs-tirschenreuth.de38

B
ER

U
F

23-B1028
Hybrid: Kreatives Layouten mit Bild und Text
Programmübergreifende Gestaltungsregeln 
für Werbemittel
vhs Weiden-Neustadt
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Weiden-Neustadt. 
Es gelten die AGB der durchführenden vhs. Teilnahme-
voraussetzungen: Ein wenig Verständnis für Ästhetik 
in der Gestaltung von Werbemitteln wie Flyer, Plakate, 
Prospekte, Verpackungen etc. . 
Der Besitz eines Programms zum Gestalten von Wer-
bemitteln. Es werden keine Softwarefunktionen ver-
mittelt, sondern lediglich visuelle Themen.
Was macht ein gutes Design aus? Was gefällt meinen 
Kunden? Passt das überhaupt zusammen?
In diesem Seminar werden relevante Fragen geklärt 
und die wichtigsten Gestaltungsgrundlagen vermittelt. 
Sie lernen die Regeln und Grundsätze nach denen 
gestaltet werden sollte kennen, um ein ästhetisches, 
funktionelles und erfolgreiches Werbemittel wie Flyer, 
Prospekte, Plakate oder Anzeigen zu erstellen. 
Das Seminar richtet sich an Einsteiger:innen und we-
niger routinierte Gestalter:innen, die in ihrer täglichen 
Arbeit für die Erstellung von Werbemitteln verantwort-
lich sind. 
Das bringt Ihnen der Kurs
Sie erlangen einen souveräneren Umgang mit Text, 
Bild und Grafiken. Sie wissen, wie Sie bestimmte 
Themen und Schwerpunkte visualisieren können und 
welche Bedeutung Formen und Farben in der Gestal-
tung haben.
Das lernen Sie im Kurs
•	Der richtige Bildausschnitt
•	Primäre und sekundäre Wahrnehmung in Werbe-

mitteln
•	Typografie ansprechend formatieren
•	Licht- und Schatten-Gesetze
•	Schriften lesbar auf Bilder setzen
Durchführung in Hybrid
Dieser Kurs wird als Hybrid-Kurs (Online und Präsenz 
parallel) durchgeführt. Wählen Sie hierfür bei der An-
meldung als Teilnahmeart „Online“ oder „Präsenz“ aus. 
Sofern Sie Online teilnehmen, erhalten Sie ein bis zwei 
Tage vor Kursbeginn Ihre persönlichen Zugangsdaten 
per E-Mail zugesandt.
Für die Online-Teilnehmer gilt: Sie benötigen zur Teil-
nahme eine gute Internetverbindung und einen aktu-
ellen Browser (Mozilla Firefox oder Google Chrome; 
mit dem Internet Explorer oder Edge ist eine Teilnahme 
nicht möglich). Das Online-Seminar wird mit BigBlue-
Button durchgeführt. Eine funktionierende Kamera 
wäre wünschenswert.
Anmeldung bei der vhs Weiden-Neustadt, 
Tel. 0961 48178-0, www.vhs-weiden-neustadt.de
......................................................................................... 
Mi, 08.11.2023, 17.00 – 20.15 Uhr, 2 x
Online - KOS / 78,50 €
Eine Kooperationsveranstaltung	
der Oberpfälzer Volkshochschulen�

OBER
PFALZ

23-B1029
Online: Adobe InDesign Grundlagen
Desktop-Publishing leicht gemacht!
vhs Weiden-Neustadt
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Weiden-Neustadt. 
Es gelten die AGB der durchführenden vhs.
Voraussetzung: Sicherer Umgang mit einem Windows-
PC und gute Textverarbeitungskenntnisse.
Das bringt Ihnen der Kurs
Überall dort, wo professionelle Layoutdateien ver-
arbeitet werden, ist InDesign heute Standard. Aber 
auch Hobby-Anwender:innen, die auf professionel-
lem Niveau arbeiten möchten, können von InDesign 
profitieren. Vom Flyer über die Broschüre bis hin zum 
Katalog lässt sich damit alles gestalten. Dieser Ein-
stiegskurs richtet sich an Alle, die erste Erfahrungen mit 
dem Programm sammeln möchten. Schritt für Schritt 
werden Ihnen im Web-Seminar die hierzu notwendigen 
Kenntnisse praxisnah vermittelt.
Das lernen Sie
•	Kennenlernen der Arbeitsoberfläche, von Werkzeu-

gen und Paletten 
•	Arbeiten und Gestalten mit Texten, Bildern und Gra-

fiken durch das Nutzen von Formaten und Ebenen 
•	Rahmen und Objekte erstellen und bearbeiten 
•	Grafiken professionell in den Text einbinden 
•	mit Musterseiten arbeiten 
•	Dokumente für den Druck oder Interaktivität optimieren
Durchführung
Verwendet wird das Video-Konferenzsystem BigBlue-
Button. Die Software Adobe InDesign stellen wir Ihnen 
für die Kursdauer in der „vhs Weiden Software-Cloud“ 
kostenfrei zur Verfügung.
Den Teilnahme-Link, die Zugangsdaten zur „vhs Weiden 
Software-Cloud“ sowie die Lehrgangsunterlagen sen-
den wir Ihnen ca. 2 Tage vor Kursbeginn per E-Mail zu. 
Anmeldung bei der vhs Weiden-Neustadt, 
Tel. 0961 48178-0, www.vhs-weiden-neustadt.de......................................................................................... 
Di und Do, 21.11.2023, 18.00 – 20.15 Uhr, 4 x 
Online - KOS / 249,48 €
Eine Kooperationsveranstaltung	
der Oberpfälzer Volkshochschulen�

OBER
PFALZ

Buchführung / Rechnungswesen

ONLINE-KURSE

Online lernen ist Trend!
E-Learning stellt neue Anforderungen an die Teil-
nehmer. Gesprächspartner und Referenten sind 
nicht direkt greifbar und Emotionen, Mimik und 
Gestik lassen sich nur eingeschränkt transportie-
ren. Man muss sich auf etwas Neues einlassen, es 
ausprobieren und für sich entdecken.
Sie können bei Online-Kursen entspannt Zeit ge-
winnen! Diese Kurse können effizienter sein als 
klassische Kurse. Allein die Anfahrt zum Kursort 
plus eine eventuelle Parkplatzsuche kosten nicht 
nur Zeit, sondern auch Nerven. Das alles entfällt 
bei Online-Kursen.
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23-B2001
Online: Finanzbuchhaltung
Michael Menze	
Gewinnen Sie einen Überblick über die komplexe Welt 
der Finanzbuchhaltung. Lernen Sie wichtige Aufgaben-
felder sowie Zahlungsstrukturen richtig zu deuten und 
betriebswirtschaftlich umzusetzen. 

Verwendet wird das Konferenz-Tool „Big BlueButton“ 
in der vhs.cloud. Die vhs.cloud ist die Lernplattform 
für Volkshochschulen in Deutschland. Sie wird vom 
Deutschen Volkshochschul-Verband e.V. betrieben und 
steht allen Volkshochschulen zur Verfügung. Unter 
www.vhs.cloud erfahren Sie, was Sie auf der vhs.cloud 
erwartet.
Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und den 
Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangslink) 
erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der Browser 
„Google Chrome“ wird empfohlen. Jeder Teilnehmer 
muss bei der vhs-Anmeldung seine Mail-Adresse an-
geben!
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
......................................................................................... 
Di, 10.10.2023, 18.00 – 19.30 Uhr, 3 x 
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

23-B2002
Online: Vorbereitende Buchführung
Michael Menze	
Mit einer funktionierenden laufenden Buchführung wird 
der Grundstein für eine effiziente Unternehmensfüh-
rung gelegt. Lernen Sie die vorbereitende Buchhaltung 
kennen, entlasten Sie Ihren Steuerberater und lernen 
Sie Zahlen zu interpretieren. Zusätzlich profitieren Sie 
von diversen Tipps und Checklisten zum Thema.

Verwendet wird das Konferenz-Tool „Big BlueButton“ 
in der vhs.cloud. Die vhs.cloud ist die Lernplattform 
für Volkshochschulen in Deutschland. Sie wird vom 
Deutschen Volkshochschul-Verband e.V. betrieben und 
steht allen Volkshochschulen zur Verfügung. Unter 
www.vhs.cloud erfahren Sie, was Sie auf der vhs.cloud 
erwartet.
Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und den 
Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangslink) 
erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der Browser 
„Google Chrome“ wird empfohlen. Jeder Teilnehmer 
muss bei der vhs-Anmeldung seine Mail-Adresse an-
geben!
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
......................................................................................... 
Do, 05.10.2023, 18.00 – 19.30 Uhr, 3 x 
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

23-B2003
Online: Einführung in die Buchführung
Michael Menze	
Für alle, die es etwas genauer wissen wollen, ist diese 
leicht verständliche Einführung in das Thema Buchhal-
tung. Lernen Sie die Bilanz kennen, verstehen und zu 
bearbeiten. Das Erstellen von Buchungssätzen sowie 
das Einordnen von Geschäftsvorfällen runden den On-
line-Kurs ab. 

Verwendet wird das Konferenz-Tool „Big BlueButton“ 
in der vhs.cloud. Die vhs.cloud ist die Lernplattform für 
Volkshochschulen in Deutschland. Sie wird vom Deut-
schen Volkshochschul-Verband e.V. betrieben und steht 
allen Volkshochschulen zur Verfügung. Unter www.vhs.
cloud erfahren Sie, was Sie auf der vhs.cloud erwartet.
Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und den 
Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangslink) 
erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der Browser 
„Google Chrome“ wird empfohlen. Jeder Teilnehmer 
muss bei der vhs-Anmeldung seine Mail-Adresse an-
geben!
Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt!
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
......................................................................................... 
Do, 26.10.2023, 18.00 – 19.30 Uhr, 3 x 
Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt!
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

23-B2004
Online: Vertiefende Buchführung
Michael Menze	
Aufbauend auf den Kurs „Einführung in die Buch-
führung“ wird das vorhandene Wissen vertieft und 
weiter ausgebaut. Komplexere Buchungssätze und 
Geschäftsvorfälle sind zentrale Bestandteile des On-
line-Kurses.

Verwendet wird das Konferenz-Tool „Big BlueButton“ 
in der vhs.cloud. Die vhs.cloud ist die Lernplattform für 
Volkshochschulen in Deutschland. Sie wird vom Deut-
schen Volkshochschul-Verband e.V. betrieben und steht 
allen Volkshochschulen zur Verfügung. Unter www.vhs.
cloud erfahren Sie, was Sie auf der vhs.cloud erwartet.
Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und den 
Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangslink) 
erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der Browser 
„Google Chrome“ wird empfohlen. Jeder Teilnehmer 
muss bei der vhs-Anmeldung seine Mail-Adresse an-
geben!
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
......................................................................................... 
Do, 16.11.2023, 18.00 – 19.30 Uhr, 3 x 
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €
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23-B2005
Online: Entgeltabrechnung
Michael Menze	
Auch in kleineren Unternehmen gehört die Entgeltabrech-
nung zum zentralen Bestandteil der Personalführung. 
Zwar werden Sie meist extern erstellt, dennoch muss ein 
entsprechendes Fachwissen vorgehalten werden. Lernen 
Sie die Grundlagen der Entgeltabrechnungen kennen, 
um Angestellte und Arbeiter zu beraten.

Verwendet wird das Konferenz-Tool „Big BlueButton“ 
in der vhs.cloud. Die vhs.cloud ist die Lernplattform für 
Volkshochschulen in Deutschland. Sie wird vom Deut-
schen Volkshochschul-Verband e.V. betrieben und steht 
allen Volkshochschulen zur Verfügung. Unter www.vhs.
cloud erfahren Sie, was Sie auf der vhs.cloud erwartet.
Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und den 
Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangslink) 
erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der Browser 
„Google Chrome“ wird empfohlen. Jeder Teilnehmer 
muss bei der vhs-Anmeldung seine Mail-Adresse an-
geben!
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera......................................................................................... 
Fr, 17.11.2023, 18.00 – 19.30 Uhr, 3 x 
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

Rhetorik / Kommunikation

23-B3001
Kommunikation in Balance
Die Kraft der Sprache
Michaela Schwöd	
Fragen Sie sich auch immer wieder, warum unsere 
Kommunikation so oft „schief“ geht, warum wir häufig 
aneinander vorbeireden und negative Formulierungen 
immer wieder unser Denken prägen? Warum uns die 
Aussagen der anderen so oft kränken, andere auf uns 
gereizt wirken oder ein ganz einfaches Gespräch so 
viel „Zündstoff“ bekommen kann ? ...... dann sind sie 
in diesem Kurs genau richtig.
Hier erfahren Sie Grundlegendes über Kommunikation 
und Sprache. Lernen Sie aktives Zuhören und üben 
Sie „öffnende“ Gesprächstechniken. Erleben Sie ak-
tiv, wie das gesprochene Wort auf Sie und Ihre Emp-
findungen wirkt und erfahren Sie, welche einfachen 
Optimierungen jeder einzelnen erlernen und sofort 
anwenden kann.
Kursinhalte:
•	Vortrag zu den Grundlagen der Kommunikation
•	Kommunikationsmodelle
•	Die Kraft der Sprache und Ihre Auswirkung auf unser 

Empfinden
•	Gesprächs- und Fragetechniken
Es handelt sich hierbei um einen Workshop mit der 
Möglichkeit live zu üben.
Teilnahmevoraussetzung: Anfänger & Einsteiger
Mitbringen: Schreibmaterial......................................................................................... 
Di, 28.11.2023, 19.00 – 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 19,20 €

23-B3002
E-Mail schreiben, die gut ankommen
Birgit Barth	
Die neue DIN-Norm für die Textgestaltung ist da. Sie 
enthält endlich auch Vorschriften für die Gestaltung 
von Mails. Erfahren Sie mehr über einen adäquaten 
Umgang mit den Medien E-Mail und Geschäftsbrief. 
Die Teilnehmer reflektieren das eigene Korrespon-
denzverhalten und lernen die Grundlagen zeitgemäßer 
und kundenfreundlicher Korrespondenz.
Seminarinhalte:
•	Grundlagen und Ziele der Geschäftskorrespon-

denz	
•	Brief- und E-Mail richtig einsetzen	
•	Welcher Stil ist angemessen in interner und externer 

Korrespondenz?
•	Auf den Punkt kommen
•	E-Mails schreiben, die gut ankommen (ohne Floskeln, 

verstaubte Wendungen etc.)
•	Icons, Abkürzungen und Smilies
•	Netikette (Kniggeregeln der E-Mail-Kommunikation)
•	Gestaltung von E-Mails
•	Gemeinsames Erarbeiten von „Goldenen Regeln für 

die E-Mail-Kommunikation“
•	Übungen mit Praxisbeispielen
Das ist ein Workshop mit Trainerinput, Textanalysen, 
Korrektur- und Formulierungsübungen, Gruppen- und 
Einzelarbeiten
Mitbringen: Schreibmaterial
......................................................................................... 
Sa, 27.01.2024, 09.00 – 16.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 48,80 €

23-B3003
Selbstmarketing für Frauen
Präsent – weiblich – souverän
Birgit Barth	
Persönlichkeit und eigene Ausstrahlung sind mehr 
denn je entscheidend für privaten und beruflichen 
Erfolg. Dabei überzeugen selbstbewusstes Auftreten 
und sprachliche Gewandtheit. Es geht dabei um das 
„gewusst wie“ in jeder Situation, zeitgemäße Umgangs-
formen, höflicher und souveräner Stil.
Seminarinhalte:
•	Wie hinterlässt man einen bleibenden Eindruck und 

setzt seine Wirkungsfaktoren (Körper, Stimme, Spra-
che) gezielt ein?

•	Wie stärkt man seine kommunikativen Fähigkeiten 
und sein Selbstbewusstsein?	

•	Wie setzt man sich elegant durch?
•	Wie überzeugt man, statt zu überreden?
•	Fettnäpfchen-Marathon – nicht mit mir!
Sie möchten es ausprobieren? Dann sind Sie in diesem 
Workshop genau richtig!
Mitbringen: Schreibmaterial
......................................................................................... 
Sa, 16.03.2024, 09.00 – 16.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 48,80 €
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23-B3004
Nie wieder sprachlos!
Mehr Durchsetzungsvermögen 
und Schlagfertigkeit in Beruf und Alltag
Andrea Nitzsche	
Da wirft uns jemand vor, kritisiert uns unangemessen 
oder äußert sich abschätzig uns gegenüber. Wir reagie-
ren dann entweder mit Sprachlosigkeit – die passende 
Antwort fällt uns viel zu spät ein – oder wir antworten 
unüberlegt und emotional. Treffsicher zu reagieren 
können Sie lernen!
Sie erfahren, wie Sie ab sofort, mit eindeutigen Worten, 
klarer Körpersprache und entsprechendem Verhalten 
dem jeweiligen Gegenüber deutlich Grenzen setzen 
können und selbst souverän bleiben werden.
Es geht um: Sprachlosigkeit überwinden, selbstbe-
wusst auftreten, Distanz gewinnen, Mut zu klaren 
Worten, mit Beleidigungen umgehen, Körpersprache 
einsetzen, sich gegen „Angriffe“ schützen, sich deut-
lich abgrenzen. In Zukunft können Sie schlagfertig 
antworten!
Mitbringen: Schreibmaterial
......................................................................................... 
Sa, 03.02.2024, 09.45 – 16.45 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 48,80 €

23-B3005
Der Schlüssel zum Erfolg: Körpersprache
Sicher und überzeugend auftreten
Andrea Nitzsche	
Entdecken Sie, wie Sie Ihre Körpersprache ab sofort 
erfolgreich für Beruf und Alltag nutzen können: wie 
Sie selbstbewusst auftreten, kompetent, offen, sym-
pathisch wirken – und souverän bleiben, selbst in „kri-
tischen“ Situationen. Ihr Auftreten „entscheidet“. Wirk-
same Anregungen, konkrete, anschauliche Beispiele, 
praktische Übungen (soweit möglich) und begleitendes 
Coaching machen Sie sicher und fit.
Themen sind:
•	Der 1. Eindruck
•	sicheres Auftreten
•	Körperhaltung und Stimme
•	Gestik und Mimik
•	Verhalten in Gesprächen
•	Lampenfieber und Stress-Momente
Sie werden in Zukunft bereits ohne Worte durch si-
cheres und authentisches Auftreten überzeugen und 
„gewinnen“.
Mitbringen: Schreibmaterial......................................................................................... 
Sa, 02.03.2024, 09.45 – 16.45 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 48,80 €

Seit 200 Jahren verbinden wir
Menschen, Unternehmen, Vereine
und Einrichtungen in der Region.

Wir feiern in diesem Jahr das 200-jährige Jubiläum

der Sparkasse Oberpfalz Nord. Seit 1823 sind wir

für die Menschen da – als verlässlicher Finanzpart-

ner, als Ideengeber, als sichere Bank und als Ge-

burtshelfer für Visionen und Träume.

Durch die Jahrhunderte hindurch haben wir uns ge-

meinsam mit Ihnen Veränderungen gestellt und

Herausforderungen bewältigt. Mit den Erfahrungen

dieser bewegten Vergangenheit sind wir heute

schon vorbereitet auf das, was uns und unsere

Heimatregion in Zukunft erwartet.

Der rote Faden.
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ONLINE-KURSE

Online lernen ist Trend!
E-Learning stellt neue Anforderungen an die Teil-
nehmer. Gesprächspartner und Referenten sind 
nicht direkt greifbar und Emotionen, Mimik und 
Gestik lassen sich nur eingeschränkt transportie-
ren. Man muss sich auf etwas Neues einlassen, es 
ausprobieren und für sich entdecken.
Sie können bei Online-Kursen entspannt Zeit ge-
winnen! Diese Kurse können effizienter sein als 
klassische Kurse. Allein die Anfahrt zum Kursort 
plus eine eventuelle Parkplatzsuche kosten nicht 
nur Zeit, sondern auch Nerven. Das alles entfällt 
bei Online-Kursen.

Online: Soft Skills im Beruf erfolgreich einsetzen
Martin Heuser	
Soft Skills sind mehr noch als die fachliche Kompetenz 
entscheidend, um im Job erfolgreich zu sein. Aufgrund 
von Digitalisierung, Arbeitsverdichtung und Globali-
sierung steigen die Anforderungen an Arbeitnehmer 
deutlich, z.B. mit Menschen aus anderen Kulturen 
zusammen zu arbeiten; damit gehen wachsende An-
forderungen an die Art der Gesprächsführung und 
Konfliktlösefähigkeiten einher.
Kursinhalte:
• Persönlichkeit & Motivation
• Kommunikation & Gesprächsführung, Feedback
• Führungsstile & Teamentwicklung
• Konflikte & Verhandlungsführung
• Problemlösung & Kreativität
• Umgang mit Veränderung
• Zeitmanagement
• Umgang mit Stress

Verwendet wird der Streaming-Anbieter MS Teams. Sie 
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail 
mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie ohne 
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte 
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird 
der Browser „Google Chrome“ empfohlen. 
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
23-B3006
Mo, 16.10.2023, 18.30 – 21.00 Uhr
Online - MSTeams / 19,00 €
Verbindliche Anmeldung bis zum 09.10.2023. 
Eine Abmeldung danach ist nicht möglich!
23-B3007
Mo, 22.01.2024, 18.30 – 21.00 Uhr
Online - MSTeams / 19,00 €
Verbindliche Anmeldung bis zum 15.01.2024. 
Eine Abmeldung danach ist nicht möglich!

Online: Mit Stress gut umgehen
Martin Heuser	
Stressbedingte Erkrankungen nehmen rasant zu; häu-
fig führen sie zu langen Arbeitsausfällen und vermin-
derter Leistungsfähigkeit der Betroffenen. Im Abend-
seminar werden die Grundlagen von Stress sowie 
Warnsignale eines Burnouts aufgezeigt und Möglich-
keiten der Stress-Prävention vorgestellt.
Kursinhalte:
• Stress als gesellschaftliches Phänomen
• Stress-Modelle, Entstehung, Auswirkungen
• Burnout: Merkmale, Risikofaktoren, Warnzeichen
• Stressabbau: Handlungsstrategien
• Resilienz: Das Geheimnis der Widerstandsfähigkeit

Verwendet wird der Streaming-Anbieter MS Teams. Sie 
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail 
mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie ohne 
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte 
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird 
der Browser „Google Chrome“ empfohlen. 
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
23-B3008
Fr, 20.10.2023, 18.30 – 21.00 Uhr
Online - MSTeams / 19,00 €
Verbindliche Anmeldung bis zum 12.10.2023. 
Eine Abmeldung danach ist nicht möglich!
23-B3009
Mo, 29.01.2024, 18.30 – 21.00 Uhr
Online - MSTeams / 19,00 €
Verbindliche Anmeldung bis zum 22.01.2024. 
Eine Abmeldung danach ist nicht möglich!

Online: Wortschatztraining
Flüssig sprechen, auch in stressigen Situationen
Matthias Dahms	
Um uns flüssig mitzuteilen, müssen wir die passen-
den Wörter schnell finden. Manchmal fällt das gerade 
in wichtigen Situationen (vor Publikum, in Prüfungen, 
wenn viel davon abhängt) besonders schwer.
Wortschatztraining zeigt Ihnen wirkungsvolle Metho-
den und Trainingsmöglichkeiten, um sich einen raschen 
Zugriff auf Wörter zu verschaffen. 
Dadurch entwickeln Sie Ihren aktiven und passiven 
Wortschatz. Teilnehmende des Schlagfertigkeitstrai-
nings können dieses Seminar auch als zusätzliches 
Trainingsforum nutzen.
Seminarinhalte:
• Kurzer theoretischer Hintergrund
• Trainingsmethoden zur Entwicklung des Wortschatzes
• Training in spezifischen Stresssituationen
• Tipps und Anregungen für schwierige Gesprächs-
situationen

• Den gewonnenen Wortschatz gezielt und überzeu-
gend einsetzen

• Training, Training, Training

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie 
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail 
mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie ohne 
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte 

Die Teilnehmergebühren werden nach 
Kursbeginn abgebucht.

Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein 
SEPA-Lastschriftmandat!
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rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird 
der Browser „Google Chrome“ empfohlen. 
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
23-B3010
Mo, 31.10.2023, 18:30 – 21.30 Uhr
Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt!
Online - Zoom / 60,00 €
23-B3011
Mo, 15.04.2024, 18.30 – 21.30 Uhr
Online - Zoom / 60,00 €

Online: Smalltalk trainieren
Kontakte sicher und souverän aufbauen
Matthias Dahms	
Freundlich und offen auf Menschen zugehen: Viele 
Menschen wünschen sich diese Fähigkeit. So wird aus 
einem viel versprechenden Beginn vielleicht viel mehr. 
Möchten Sie geschäftlich oder privat mit Fremden leich-
ter und charmant ins Gespräch kommen? Sie wollen 
sich vielleicht gegenseitig näher kennen lernen, eine 
sympathische Gesprächsatmosphäre aufbauen, Ver-
bindungen knüpfen und Geschäfte anbahnen. 
Sie werden in diesem Online-Seminar Strategien auf-
zeigen, mit denen Sie aus einem allgemeinen Thema 
heraus ein interessantes Gespräch beginnen können. 
Sie werden trainieren, ansprechend von Ihren Fähig-
keiten und Leistungen zu erzählen. Und Sie werden 

kommunikative Verhaltensweisen gezielt einsetzen, 
damit sich Menschen in Ihrer Gegenwart wohl fühlen, 
den Kontakt zu Ihnen suchen und ausbauen.
Seminarinhalte:
•	Den Gesprächseinstieg finden
•	Kontakte sicher aufbauen, auch zu Fremden
•	Ihr (Arbeits-) Leben interessant gestalten und darüber 

reden
•	Spontan und unterhaltend sein
•	Offene und versteckte Komplimente machen
•	Ihre Leistungen und Fähigkeiten in den Vordergrund 

stellen
•	Kreativer werden und phantasievoller formulieren

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie 
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail 
mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie ohne 
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte 
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird 
der Browser „Google Chrome“ empfohlen. 
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
23-B3012
Mi, 15.11.2023, 18.30 – 21.30 Uhr
Online - Zoom / 60,00 €
23-B3013
Mo, 06.05.2024, 18.30 – 21.30 Uhr
Online - Zoom / 60,00 €

5
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Online: Vom Mitarbeiter zur Führungskraft
Matthias Dahms	
Häufig werden neue Führungskräfte ohne viel Vorbe-
reitung „ins kalte Wasser“ geschmissen. Gleichzeitig 
ändern sich Aufgaben und Erwartungen deutlich. 
In den Bereichen: Umgang mit Mitarbeitern, Ziele 
setzen und erreichen und Umgang mit Fehlverhalten 
wird führendes Handeln erwartet, wo bisher geführtes 
Verhalten passend war. Diese geänderten Anforde-
rungen an die neue Führungskraft stellen die zentrale 
Herausforderung in der Führungspraxis dar. Ziel der 
Veranstaltung ist es, den Rollenwechsel aktiv zu ma-
nagen. Außerdem werden schwierige Situationen in 
der Führungspraxis besprochen und trainiert. Tipps 
und Anregungen für die speziellen Situationen der Teil-
nehmenden runden das Seminar ab.
Gerne nutzen Sie dieses Online-Forum, um aktuelle 
Themen und schwierige Situationen der Teilnehmen-
den zu besprechen.
Seminarinhalte:
• Akzeptanz schaffen in der Rolle der Führungskraft
• Erwartungen und Anforderungen an die moderne 

Führungskraft
• Kommunikatives Handwerkszeug
• Techniken der Motivation und Selbstmotivation
• Delegation über Zielvereinbarungen
• Kontrolle und Motivation
• Kritikgespräche und andere Instrumente der Ver-

haltensänderung
Zielgruppe: Alle Menschen, die die Rollenentwicklung 
zur Führungskraft erleben oder sich darauf vorbereiten 
wollen.

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie 
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail 
mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie ohne 
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte 
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird 
der Browser „Google Chrome“ empfohlen. 
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
23-B3014
Di, 21.11.2023, 18.30 – 21.30 Uhr
Online - Zoom / 60,00 €
23-B3015
Mo, 22.04.2024, 18.30 – 21.30 Uhr
Online - Zoom / 60,00 €

Online: Schlagfertigkeitstraining
Von der Kunst, jederzeit die richtigen Worte zu 
finden
Matthias Dahms	
Fallen Ihnen die passenden Worte zu spät ein? Haben 
Sie später die besten Ideen? Dann ist dieses Online-
Seminar für Sie gemacht. Schlagfertigkeit ist die Kunst, 
jederzeit die richtigen Worte zu finden. Sie lernen, 
spontaner mit Ihrer Sprache umzugehen. Sie werden 
den aktiven Wortschatz spürbar erweitern, damit Sie 
auch in Belastungssituationen flüssig und treffend for-
mulieren. Dadurch werden Sie mutiger, die passenden 
Worte zu sagen. Sie trainieren spontane, humorvolle 
und spritzige Antworten, die das Gegenüber verblüffen. 
Dieses Impulsseminar gibt viele Anregungen für das 
Training zuhause, macht Sie wortgewandt, sicher und 
selbstbewusst. Gerne nutzen Sie dieses Online-Fo-
rum, um aktuelle Themen und schwierige Situationen 
der Teilnehmenden zu besprechen.
Seminarinhalte:
•	spontan mit Sprache umgehen
•	sicher und überzeugend argumentieren
•	eigene Betroffenheit überwinden
•	Einwände schlagfertig behandeln
•	Wortschatz erweitern
Zielgruppe: Diese Veranstaltung richtet sich an alle, 
die mit Einwänden und Angriffen sicher, souverän und 
schlagfertig umgehen möchten.

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie 
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail 
mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie ohne 
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte 
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird 
der Browser „Google Chrome“ empfohlen. 
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
23-B3016
Do, 23.11.2023, 18.30 – 21.30 Uhr
Online - Zoom / 60,00 €
23-B3017
Mo, 24.06.2024, 18.30 – 21.30 Uhr
Online - Zoom / 60,00 €
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Erweitere deine 
digitale Kompetenz.
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23-B3018
Online: Selbstsicherheitstraining
Jederzeit im Internet von zu Hause aus oder 
mobil teilnehmen
Thomas Schlayer	
Sie möchten gerne sicherer auftreten? Sie suchen 
nach Tipps, wie Sie flüssiger sprechen und bes-
ser überzeugen können? Dann ist dieses Selbst-
sicherheitstraining genau das Richtige für Sie: Ein 
flexibles Onlineseminar mit einer Dauer von rund 
drei Stunden. Sie können es am Stück absolvieren 
oder mehrere Pausen machen. 
Sie trainieren auf sicheren Servern in Deutschland.
Freuen Sie sich auf Dutzende konkrete Trainings-
empfehlungen, viele Audios und Videos sowie auf 
viel Extrawissen, als PDF das heruntergeladen 
werden kann.
Auch nachdem Sie Ihren Abschlusstest bestanden 
haben, erhalten Sie lebenslangen Zugriff auf alle 
Inhalte.

Kursinhalte: Kommunikationsstärke, Gesprächs-
ebenen, Selbstsicherheit, Schlagfertigkeit, Small-
Talk
Leistungen:
•	Seminardauer: rund 3 Stunden
•	Onlinezugang: lebenslanger Zugriff auf alle Inhalte 
(Life-Time-Lizenz)

•	Lernmodule: 5 Wissenseinheiten
•	5in1-Mix: Wissen lesen, Inhalte anhören, Semi-
narvideos sehen, Trainingstipps für den Alltag er-
halten, in Tests das neue Wissen vertiefen

•	Bonus: Weiterführende Unterlagen als PDF, wei-
terführende Hörbücher und Checklisten inklusive

•	Zertifikat: Persönliches Abschlusszertifikat mit er-
reichter Punktzahl

Sie erhalten nach der Anmeldung per Mail von der 
vhs Ihren Lizenzcode inkl. einer Aktivierungsanlei-
tung als PDF. Der Rest des Seminars erfolgt nach 
Aktivierung automatisch. Der Browser „Google 
Chrome“ wird empfohlen.
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smart-
phone mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung 
seine Mail-Adresse angeben!

Zeiten: Jederzeit im Internet von zu Hause aus 
oder mobil teilnehmen
Dauer: rund 3 Stunden
Online / 39,00 €
(keine Ermäßigung möglich)

BEWERBUNGSTRAINING 

23-B3019
Online: Bewerbungstraining
Das Anschreiben
Michael Menze	
In den letzten Jahren hat das Anschreiben an Wertig-
keit verloren. Dennoch ist es in vielen Bewerbungs-
prozessen noch fester Bestandteil. Neben der DIN-
Form steht besonders die zu vermittelnde Botschaft 
im Vordergrund. Auch hier heißt es, „warum sollte ich 
Sie einstellen?“. Neben der Beantwortung dieser Frage 
erhalten Sie diverse Tipps zum Thema Bewerbung.

Verwendet wird das Konferenz-Tool „Big BlueButton“ 
in der vhs.cloud. Die vhs.cloud ist die Lernplattform 
für Volkshochschulen in Deutschland. Sie wird vom 
Deutschen Volkshochschul-Verband e.V. betrieben und 
steht allen Volkshochschulen zur Verfügung. Unter 
www.vhs.cloud erfahren Sie, was Sie auf der vhs.cloud 
erwartet.
Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und den 
Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangslink) 
erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der Browser 
„Google Chrome“ wird empfohlen. 
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
Mo, 09.10.2023, 20.00 – 21.30 Uhr, 3 x 
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

23-B3020
Online: Bewerbungstraining
Design und Aufbau
Michael Menze	
„Das Auge isst mit“, dieser Spruch trifft es ziemlich 
genau, wenn es um die Optik und das Versenden der 
Bewerbungsunterlagen geht. Egal ob Oldschool per 
Brief, klassisch per Mail oder per Stellenportal, eine 
Bewerbung sollte immer formalen Gepflogenheiten 
folgen. Lernen Sie, wie Sie Ihrer Bewerbung den letzten 
Schliff geben. 

Verwendet wird das Konferenz-Tool „Big BlueButton“ 
in der vhs.cloud. Die vhs.cloud ist die Lernplattform 
für Volkshochschulen in Deutschland. Sie wird vom 
Deutschen Volkshochschul-Verband e.V. betrieben und 
steht allen Volkshochschulen zur Verfügung. Unter 
www.vhs.cloud erfahren Sie, was Sie auf der vhs.cloud 
erwartet.
Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und den 
Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangslink) 
erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der Browser 
„Google Chrome“ wird empfohlen. 
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
Mo, 06.11.2023, 20.00 – 21.30 Uhr, 3 x 
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

Die Teilnehmergebühren 
werden nach Kursbeginn abgebucht.

Bitte erteilen Sie uns 
bei der Anmeldung ein 

SEPA-Lastschriftmandat!



Anmeldung: Tel. 09631 88-205  .  Fax: 09631 88-306  .  www.vhs-tirschenreuth.de46

SP
R

A
C

H
EN

E
ng

lis
ch

Anmeldung: Tel. 09631 88-205  .  Fax: 09631 88-306  .  www.vhs-tirschenreuth.de46

B
ER

U
F

B
ew

er
bu

ng
st

ra
in

in
g

23-B3021
Online: Bewerbungstraining
Das Vorstellungsgespräch
Michael Menze	
Die letzte große Hürde müssen Sie noch nehmen, 
dann ist es geschafft. Leider lauern besonders hier 
viele Fettnäpfchen und Hürden, die gemeistert wer-
den müssen. Gemeinsam erarbeiten wir die passende 
„Strategie“ für ein erfolgreiches Bewerbungsgespräch. 
Lernen Sie, wie Sie Ihre zukünftigen Arbeitgeber von 
sich überzeugen.

Verwendet wird das Konferenz-Tool „Big BlueButton“ 
in der vhs.cloud. Die vhs.cloud ist die Lernplattform 
für Volkshochschulen in Deutschland. Sie wird vom 
Deutschen Volkshochschul-Verband e.V. betrieben und 
steht allen Volkshochschulen zur Verfügung. Unter 
www.vhs.cloud erfahren Sie, was Sie auf der vhs.cloud 
erwartet.
Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und den 
Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangslink) 
erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der Browser 
„Google Chrome“ wird empfohlen. 
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
Mo, 27.11.2023, 20.00 – 21.30 Uhr, 3 x 
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

Online: Keine Angst vor dem  
Vorstellungsgespräch
Martin Heuser	
Wenn die Bewerbungsmappe beim Unternehmen 
Interesse am Bewerber geweckt hat, geht es im Be-
werbungsgespräch darum, herauszufinden, ob der 
Kandidat zum Unternehmen passt (und umgekehrt). 
Im Abendseminar lernen Sie, wie Sie sich auf ein Be-
werbungsgespräch vorbereiten, welche Fragen dort 
zu erwarten sind und wie Sie mit Nervosität umgehen.
Kursinhalt:
Gesprächsvorbereitung
•	Bewerbungsmappe
•	Informationen über das Unternehmen 
	 Vorstellungsgespräch
• Kleidung und Auftreten, Do´s & Dont‘s 
• Erwartbare Fragen
• Umgang mit Prüfungsangst

Verwendet wird der Streaming-Anbieter MS Teams. Sie 
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail 
mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie ohne 
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte 
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird 
der Browser „Google Chrome“ empfohlen. 
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
23-B3022
Mo, 04.12.2023, 18.30 – 21.00 Uhr
Online - MSTeams / 19,00 €
Verbindliche Anmeldung bis zum 27.11.2023. 
Eine Abmeldung danach ist nicht möglich!
23-B3023
Mo, 15.01.2024, 18.30 – 21.00 Uhr
Online - MSTeams / 19,00 €
Verbindliche Anmeldung bis zum 08.01.2024. 
Eine Abmeldung danach ist nicht möglich!

Online: Aussagekräftige Bewerbung 
- Tipps & Tricks
Martin Heuser	
Die Bewerbung ist die Visitenkarte des Bewerbers. Im 
Abendseminar lernen Sie, aus welchen Bestandteilen 
sich eine gelungene Bewerbung zusammensetzt und 
welche Aktivitäten im Vorfeld notwendig sind.
Kursinhalt:
Bewerbungsaktivitäten
•	Zielsetzung einer Bewerbung
•	Erkennen beruflicher Chancen
•	Arbeitsmarktanalyse & -recherche
•	Entwickeln einer Bewerbungsstrategie
	 Bewerbungsunterlagen
•	Aufbau der Bewerbungsmappe: Anschreiben, Le-

benslauf, Foto
•	Anhänge: Zeugnisse, Zertifikate und Empfehlungs-

schreiben
•	Elektronische Bewerbung und Initiativbewerbung

Verwendet wird der Streaming-Anbieter MS Teams. Sie 
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail 
mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie ohne 
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte 
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird 
der Browser „Google Chrome“ empfohlen. 
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
23-B3024
Fr, 01.12.2023, 18.30 – 21.00 Uhr
Online - MSTeams / 19,00 €
Verbindliche Anmeldung bis zum 23.11.2023. 
Eine Abmeldung danach ist nicht möglich!......................................................................................... 
23-B3025
Mi, 31.01.2024, 18.30 – 21.00 Uhr
Online - MSTeams / 19,00 €
Verbindliche Anmeldung bis zum 23.01.2024. 
Eine Abmeldung danach ist nicht möglich!

Sie suchen noch ein  
besonderes Geschenk? 

Ein Gutschein der vhs  
ist immer  

eine gute Idee!
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FIRMENSCHULUNGEN 

Wir konzipieren für die Mitarbeiter Ih-
res Unternehmens individuelle Semi-
nare und Schulungen ganz nach den 
Wünschen und Erfordernissen des Be-
triebs. Wollen Sie zwei oder zwanzig 
Mitarbeiter schulen? Wir machen es 
möglich. Mit der Volkshochschule des 
Landkreises Tirschenreuth entschei-
den Sie sich für einen leistungsstarken 
Partner mit langjähriger Erfahrung und 
einem Team hoch qualifizierter Dozen-
ten.

Wir bieten Ihnen:

•  �EDV für Anwender 
Microsoft Office 2016  
(Textverarbeitung, Tabellenkalkulation, Präsentation,  
Kommunikation, Datenbankanwendung),  
sowie effektiver Umstieg auf Windows 10,  
Bildbearbeitung, Buchhaltungsprogramme wie Lexware und Warenwirtschaftsprogramme

•  �Betriebswirtschaftslehre (BWL) 
Kalkulation, Marketing, Personalwesen, Buchführung

•  �Personalentwicklung 
Rhetorik, Ziel- und Zeit- und Stressmanagement,  
Büroorganisation, Verkaufstraining, Knigge

•  �Lehrlingswesen 
Ausbildereignungsprüfung, Lehrlinge gewinnen,  
Ausbildung im Betrieb

•  �Sprachen für den beruflichen Alltag 
Englisch, Tschechisch, Französisch, Spanisch,  
Italienisch, Russisch, Polnisch, Arabisch

•  �Fitte Mitarbeiter für gesunde Unternehmen  
Bewegung, Entspannung, Prävention

Teilen Sie uns Ihre Vorstellungen mit und legen Sie Ziele fest. Wir helfen Ihnen gerne, den individu-
ellen Bedarf zu ermitteln und stellen Ihnen dann ein maßgeschneidertes Weiterbildungsprogramm 
zusammen! 
Begleitend können zu speziellen Schulungsangeboten auch Inhouse-Schulungen 
mit entsprechendem ‚Training on the job‘ organisiert werden. 

Wir planen und gestalten!

Schicken Sie uns Ihre Anfrage per E-Mail an iwona.schultes@tirschenreuth.de oder rufen 
Sie uns unter 09631 88-386 an und sprechen Sie mit uns!
Ihre Ansprechpartnerin ist Iwona Schultes.
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BE THE

.
WERDEN SIE TEIL EINES 
GROSSARTIGEN TEAMS.

Folgen Sie uns!  

Jetzt bewerben!
join.schott.com
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Grundbildung
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Grundbildungsangebote ermöglichen das An-
schlusslernen in allen Bereichen des individuellen, 
beruflichen und gesellschaftlichen Lebens. Sie sind 
nicht auf bestimmte Zielgruppen beschränkt, son-
dern richten sich an alle Menschen jeden Alters, die 
den „Anschluss“ an Bildungsprozesse (temporär) 
verloren haben und im Verlauf ihres Erwachsenen-
lebens neue Zugänge zum Weiterlernen benötigen 
und suchen. 
Der Programmbereich Grundbildung umfasst im 
Wesentlichen drei Kernangebote, die Volkshoch-
schulen regional gut verteilt in Bayern regelmäßig 
durchführen: 
•	 Alphabetisierung 
•	 Vorbereitung auf Schulabschlüsse 
•	 Lernberatung in verschiedenen Formaten.

Die Angebote im Programmbereich Grundbildung 
konzentrieren sich momentan an unserer vhs auf 
die Prüfungsvorbereitungskurse.

23-P2001�
Realschul-Abschlussprüfung 
in Mathematik II/III – Vorbereitungskurs
Reinhard Triebe	
Dieser Kurs wendet sich an alle Schüler der Real-
schul-Abschlussklassen oder externe Bewerber, die 
die Realschul-Abschlussprüfung im Sommer 2024 
absolvieren wollen. Der Vorbereitungskurs ist auch 
geeignet für Mittelschüler des M-Zweiges. Der Kurs 
ist für Mathe I zu einfach, es können aber Schüler/
innen daran teilnehmen, um zu üben. Der Kursleiter 
wird dann extra Material kopieren.
Der Kurs findet in den Oster- und Pfingstferien nicht 
statt!
Lehrbuch: Materialien des Kursleiters
Mitbringen: Stifte, Block, Taschenrechner, Formel-
sammlung......................................................................................... 
Mo, 04.03.2024, 17.30 – 19.00 Uhr, 12 x 
Berufliches Schulzentrum Wiesau / 84,00 €
(84,00 € ab 9 TN / 106,80 € bei 8-7 TN / 148,00 € bei 
6-5 TN)
davon Materialbeitrag: 4,00 €
(keine Schüler-Ermäßigung möglich)

G
ru

nd
bi

ld
un

g 
– 

P
rü

fu
ng

sv
or

be
re

itu
ng

 

Lass Dich 
mitreißen!
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nachhaltiger Bau 
mit zukunftsfähiger
Substanz.

www.baeuml-bau.deDippersreuth 21 · 95695 Mähring · Tel. 09639 91 300 
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#TEAMMEHLER

Seit mehr als 375 Jahren sind wir Spezialisten 
für hochwertige Tuche und Loden aus Wolle.

Wir beliefern Kunden in aller Welt - von 
Haute Couture über Tracht bis zum Schneider, 
sowie Interieur und Corporate Wear.

* Bei uns stehen Engagement und Teamwork an erster Stelle - 
nicht Herkunft oder Geschlecht!

Deine Ausbildung, deine Zukunft!

Produktveredler Textil*

Produktionsmechaniker Textiltechnik*

Elektroniker für Betriebstechnik*
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Zertifiziert nach DIN EN ISO 9001:2015 • DIN EN ISO 14001:2015 • DIN ISO 45001:2018

GÖTZ – IHR PARTNER RUND UMS GEBÄUDE.
• Reinigung & Hygiene 
• Industrieservice  
• Garten- und Landschaftspflege 
• Sicherheitsdienste 
• Geld- und Wertedienste
• Umzüge und Transporte 

 
Götz-Gebäudemanagement Nordbayern GmbH & Co KG 
Niederlassung Tirschenreuth
Murschrottplatz 5 • 95643 Tirschenreuth
Tel. +49 9631 3190 • Fax +49 9631 4177 
tirschenreuth@goetz-fm.com 
www.goetz-fm.com
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Sprachen
Allgemeine Hinweise ���������������������������������������������������� 54
Englisch ������������������������������������������������������������������������ 57
Französisch ������������������������������������������������������������������ 58
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Deutsch als Fremdsprache bzw. Zweitsprache���������� 62
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Sie möchten eine neue Fremdsprache erlernen oder schon  
vorhandene Kenntnisse vertiefen - eine gute Entscheidung!  

Denn im Beruf und auf Reisen ist es einfach gut, wenn man neben  
der Muttersprache mindestens eine weitere Sprache beherrscht.

„Die ganze Kunst der Sprache besteht darin, verstanden zu werden.“
Konfuzius (551 - 479 v. Chr.)

SPRACHEN LERNEN MIT SYSTEM
Gemeinsamer Europäischer Referenzrahmen (GER)

Niveaustufe C2

Niveaustufe C1

Niveaustufe B2

Niveaustufe B1

Niveaustufe A2

Niveaustufe A1

Wir orientieren unseren Unterricht 
am „Gemeinsamen Europäischen 
Referenzrahmen für Sprachen“ 
(GER), der 1997 von Sprachexper-
ten der Mitgliedsländer des Europa-
rates entwickelt wurde. Der GER 
beschreibt genau, was Sie auf sechs 
verschiedenen Niveaustufen aus-
drücken und verstehen können.

Anfänger/-innen starten bei A1, die 
höchste der sechs Niveaustufen 
heißt C2. Stellen
Sie sich vor: Menschen in ganz Eu-
ropa, von Athen bis Zagreb, lernen 
Sprachen in demselben System - 
eine riesige Sprachenlerngemein-
schaft - und mit Ihrem Sprachkurs 
der vhs sind Sie mittendrin.

Für Sie bringt der Gemeinsame Europäische  
Referenzrahmen viele Vorteile:

•	 transparentes, einheitliches System mit 6 Niveaustufen

•	 gilt für alle Sprachen, Stufen, Schultypen, Altersgruppen

•	 Ihre Sprachkenntnisse sind europaweit vergleichbar
•	 aussagekräftiger Qualifikationsnachweis bei Bewerbungen
•	 grenzüberschreitende Anerkennung in ganz Europa
•	 Ihre Sprachkenntnisse können Sie durch international  

anerkannte Prüfungen von A1 bis C2 nachweisen
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Den richtigen Kurs finden – 
einfach und schnell mit diesem Test!
Finden Sie den Kurs, der perfekt zu Ihnen passt! Schätzen Sie Ihre Vorkenntnisse gleich mit dem einfachen 
Test ein. Es ist ganz einfach: Kreuzen Sie alle Aussagen an, die auf Sie zutreffen. Welches ist die höchste 
Stufe, bei der Sie mindestens drei Aussagen angekreuzt haben? Wir empfehlen Ihnen zur Wiederholung 
einen Kurs dieser Stufe, zum Weiterlernen einen Kurs auf der nächst höheren Stufe.

Grundstufe A1 – Elementare 
Sprachverwendung / Anfänger
(mind. 90 Unterrichtseinheiten à 45 Minuten)

Ich kann zum Beispiel:

Ich kann mich mit Hilfe von einzelnen 
Wörtern, kurzen Sätzen, Mimik und  
Gestik auf einfachste Weise 
ausdrücken.

 �jemanden begrüßen und mich vorstellen 
 �einfache Fragen stellen und beantworten
 �Zahlen, Preisangaben und Uhrzeiten verstehen

 �eine kurze Notiz schreiben
 �auf Schildern, Plakaten und  
Wegweisern einiges verstehen

Mittelstufe B2 – Selbständige 
Sprachverwendung
(mind. 90 Unterrichtseinheiten à 45 Minuten)

Ich kann zum Beispiel:

Ich kann in verschiedenen Situatio-
nen mühelos einfache Gespräche 
führen. Man versteht mich problem-
los, jedoch mache ich einige Fehler.

 �mich aktiv an längeren Gesprächen beteiligen
 �einer Nachrichtensendung im Fernsehen 
folgen

 �fachbezogene Korrespondenz lesen

 �gewöhnliche Geschäftsbriefe 
schreiben

 �in Diskussionen meine  
Ansichten begründen

Aufbaustufe C1 – Kompetente 
Sprachverwendung / Fortgeschrit-
tenes Kompetenzniveau
(mind. 90 Unterrichtseinheiten à 45 Minuten)

Ich kann zum Beispiel:

Ich kann mich in unerwarteten 
Situationen zurechtfinden und 
drücke mich fast immer deutlich 
und weitgehend korrekt aus.

 �mit Muttersprachler/innen über anspruchsvolle 
Themen diskutieren

 �komplexe Sachverhalte darstellen
 �Berichte und Briefe aller Art schreiben

 �den meisten Fernsehsendungen 
problemlos folgen

 �Zeitungen, Fachzeitschriften  
und Literatur lesen

Aufbaustufe C2 – Kompetente 
Sprachverwendung / Nahezu  
muttersprachliche  
Sprachbeherrschung
(mind. 90 Unterrichtseinheiten à 45 Minuten)

Ich kann zum Beispiel:

Ich kann mich in allen 
Situationen annähernd wie ein/e 
Muttersprachler/in ausdrücken.

 �fließend sprechen und auch feinere Bedeu-
tungsnuancen genau ausdrücken

 �mich mühelos an allen Gesprächen und 
Diskussionen mit Muttersprachler/innen  
beteiligen

 �anspruchsvolle Texte aller Art 
schreiben

 �Literatur- und Sachbücher lesen
 �ohne Schwierigkeiten gesproche-
ne Sprache verstehen, auch  
wenn schnell gesprochen wird

Grundstufe A2 – Elementare 
Sprachverwendung / Grundlegende 
Kenntnisse
(mind. 90 Unterrichtseinheiten à 45 Minuten)

Ich kann zum Beispiel:

Ich kann mich im Alltag zurecht
finden, obwohl ich noch viele Fehler 
mache.

 �etwas zum Essen und Trinken bestellen
 �in einer Zeitung bestimmte Informationen  
finden (z.B. Ort und Preis einer Veranstaltung)

 �nach dem Weg fragen
 �eine Postkarte schreiben
 �eine kurze Ansage, wie z.B.  
im Flughafen verstehen

Mittelstufe B1 – Selbständige 
Sprachverwendung
(mind. 90 Unterrichtseinheiten à 45 Minuten)

Ich kann zum Beispiel:

Ich kann mich in den meisten  
Alltagssituationen ganz gut,  
aber noch mit Fehlern, verständigen.

 �einfache Gespräche über vertraute  
Themen führen
 �eine Telefonnachricht verstehen, wenn  
relativ langsam gesprochen wird

 �persönliche Briefe schreiben

 �einen einfachen Zeitungsartikel 
verstehen

 �mich im Ausland in der Regel  
gut verständigen
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Gemeinsamer Europäischer Referenzrahmen:
Mit System Fortschritte machen!
Die vhs-Sprachkurse sind gemäß dem Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmen in 6 Niveaustufen 
untergliedert. Jede beschreibt detailliert, was Sie am Ende können – klar unterteilt nach den erlernten 
Fähigkeiten für Hören, Lesen, Sprechen und Schreiben. In dieser Übersicht finden Sie die Lernziele sämt-
licher Niveaus:

A2 Am Ende der Stufe A2 können Sie:

Niveaustufe 	 
• �Hören: einfache Alltagsgespräche und 

das Wesentliche von kurzen Mitteilungen 
verstehen

• �Lesen: kurze, einfache Texte, z.B. Anzeigen 
und Speisekarten verstehen

• �Sprechen: kurze, einfache Gespräche  
in Situationen des Alltags führen

• �Schreiben: kurze Notizen und Mitteilungen 
abfassen

B2 Am Ende der Stufe B2 können Sie:

Niveaustufe 	 
• �Hören: im Fernsehen die meisten Sendun-

gen und Filme verstehen, wenn Standard-
sprache gesprochen wird

• �Lesen: Artikel und Berichte über aktuelle 
Fragen der Gegenwart verstehen

• �Sprechen: sich relativ mühelos an Diskus-
sion beteiligen und Ihre Ansichten vertreten

• �Schreiben: detaillierte Texte, z.B. Aufsätze 
und Berichte schreiben

C1 Am Ende der Stufe C1 können Sie:

Niveaustufe 	 
• �Hören: Unterhaltungen, Radio- und Fern-

sehsendungen relativ mühelos verstehen
• �Lesen: komplexe Sachtexte und literarische 

Texte verstehen

• �Sprechen: sich spontan in den meisten 
Situationen fließend ausdrücken

• �Schreiben: sich schriftlich klar und gut 
strukturiert ausdrücken und über komplexe 
Sachverhalte schreiben

C2 Am Ende der Stufe C2 können Sie:

Niveaustufe 	 
• �Hören: ohne Schwierigkeit die gesproch

ene Sprache verstehen
• �Lesen: jede Art geschriebenen Texts  

mühelos lesen

• �Sprechen: sich mühelos an allen  
Gesprächen und Diskussionen sicher  
und angemessen beteiligen

• �Schreiben: anspruchsvolle Briefe und  
komplexe Berichte verfassen und sich  
differenziert ausdrücken

B1 Am Ende der Stufe B1 können Sie:

Niveaustufe 	 
• �Hören: das Wesentliche von Unter

haltungen und Nachrichten verstehen, 
wenn langsam gesprochen wird

• �Lesen: Texte aus der Alltags- und Berufswelt 
verstehen

• �Sprechen: in einfachen, zusammen
hängenden Sätzen Erfahrungen  
beschreiben und Meinungen wiedergeben

• �Schreiben:  persönliche Briefe schreiben

A1 Am Ende der Stufe A1 können Sie:

Niveaustufe 	 
• �Hören: einfache Wörter und Sätze  

über vertraute Themen verstehen
• �Lesen: einzelne Wörter und ganz einfache 

Sätze verstehen, z.B. Schilder und Plakate

• �Sprechen: sich auf einfache Art über  
vertraute Themen verständigen

• �Schreiben: Formulare, z.B. im Hotel,  
ausfüllen








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Die Volkshochschule ist die erste Adresse, wenn 
es ums Sprachenlernen geht. Beim größten und 
beliebtesten Sprachkursanbieter lernen jährlich 
rund 350.000 Teilnehmerinnen und Teilnehmer. 
Berufliche Chancen steigern, in Deutschland an-
kommen, sich auf einen Auslandsaufenthalt oder 
die nächste Reise vorbereiten, endlich Zeit zum 
Sprachenlernen! So vielfältig wie die Motivation 
der Teilnehmerinnen und Teilnehmer ist auch das 
Kursangebot, das unsere Volkshochschule bereit-
hält.

Sprachunterricht kann nur erfolgreich sein, wenn 
er über einen längeren Zeitraum angeboten wird. 
Um dies zu ermöglichen, finden Sprachkurse ab 
mindestens 5 Teilnehmern statt.

Um diese Lehrgänge finanzieren zu können, ergibt 
sich folgende Staffelung der Kursdauer bei gleich 
bleibender Teilnehmergebühr:

ab 9 Teilnehmern:	 12 x 90 min.

8 und 7 Teilnehmer:	 10 x 90 min.

6 und 5 Teilnehmer:	   8 x 90 min.

Die Reduzierung der Stundenzahl ist pädagogisch 
zu vertreten, da der Unterricht 
in kleineren Gruppen intensiver ist und der Kurslei-
ter mehr auf den einzelnen Teilnehmer eingehen 
kann. Dadurch werden die Lerninhalte schneller 
vermittelt.

Viel Spaß und Erfolg in Ihrem vhs-Sprachkurs!

Englisch

23-S1001�
Conversation with “a nice cup of tea” 
in the evening – Mittelstufe B1
Paul Konrad-Workman	
It’s nice to talk over a cup of tea! If you enjoy discuss-
ing the news, chatting about daily life and many other 
interesting topics, this is the right course for you. We’ll 
communicate in a relaxed atmosphere, correcting 
and avoiding mistakes as we go. You’ll refresh your 
vocabulary and speaking skills without even noticing 
it. You are invited to bring in your own ideas. All age 
groups welcome!
Dieser Konversationskurs beim Muttersprachler ist 
auch für Schülerinnen und Schüler zur Vorbereitung 
auf mündliche Prüfungen im Fach Englisch geeignet.
Voraussetzung: sich auf Englisch unterhalten können
Lehrbuch: Materialien des Kursleiters
.........................................................................................
Di, 10.10.2023, 19.00 – 20.30 Uhr, 12 x 
Stiftland-Gymnasium / 80,00 €
(Materialkosten für Kopien 4,00 €)

23-S1002�
Conversation 2 with “a nice cup of tea” 
in the evening – Mittelstufe B1
Paul Konrad-Workman	
Dies ist kein Folgekurs des Konversationskurses vom 
Herbst. Auch Neuanmeldungen sind willkommen!
It’s nice to talk over a cup of tea! If you enjoy discuss-
ing the news, chatting about daily life and many other 
interesting topics, this is the right course for you. We’ll 
communicate in a relaxed atmosphere, correcting 
and avoiding mistakes as we go. You’ll refresh your 
vocabulary and speaking skills without even noticing 
it. You are invited to bring in your own ideas. All age 
groups welcome!
Dieser Konversationskurs beim Muttersprachler ist 
auch für Schülerinnen und Schüler zur Vorbereitung 
auf mündliche Prüfungen im Fach Englisch geeignet.
Voraussetzung: sich auf Englisch unterhalten können
Lehrbuch: Materialien des Kursleiters
.........................................................................................
Di, 27.02.2024, 19.00 – 20.30 Uhr, 12 x 
Stiftland-Gymnasium / 80,00 €
(Materialkosten für Kopien 4,00 €)

23-S1003
Englisch für Senioren mit Grundkenntnissen
am Vormittag – Grundstufe A2
Paul Konrad-Workman	
Wollen Sie Ihr Gedächtnis stärken? Geistig am Ball 
bleiben? Dann ist dieser Englischkurs der richtige für 
Sie. Der Kurs hat das Ziel, in entspannter Atmosphä-
re Ihre Englischkenntnisse aufzufrischen und sich im 
Alltag sowie im Urlaub im englischsprachigen Aus-
land zurechtzufinden. Der Grundwortschatz und die 
Redewendungen mit begleitender Grammatik werden 
vermittelt. Langsame Progression, Spaß beim Ler-
nen und das Wohlbefinden der Teilnehmer sowie das 
Sprechen in der Fremdsprache stehen in diesem Kurs 
an erster Stelle. Der Unterricht findet ohne Druck und 
Hektik statt. Ältere und jüngere Teilnehmer sind herz-
lich willkommen! 
Voraussetzung: gute elementare Englischkenntnisse 
A1
Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt
.........................................................................................
Di, 10.10.2023, 09.00 – 10.30 Uhr, 12 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 4, 1. Stock / 80,00 €

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

Sie erhalten nach der Anmeldung keine  
weitere Benachrichtigung,  

wenn Ihr Kurs wie geplant stattfindet  
und noch Plätze frei sind.

Nur wenn ein Kurs bereits ausgebucht ist, 
verschoben oder abgesagt werden muss,  

werden Sie informiert.
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Französisch

23-S2001�
Französisch für Anfänger ohne Vorkenntnisse
Grundstufe A1 Basis
Mohamed Khello	
Französisch ist kompliziert? Machen Sie es sich ein-
fach! Der Kurs richtet sich an „echte“ Anfänger ohne 
Französisch-Vorkenntnisse, die den ersten Wort-
schatz sowie die wichtigsten Grammatik-Grundkennt-
nisse erwerben wollen. Sie lernen in einer lockeren 
Atmosphäre auch erste, sehr einfache Sprechsitua-
tionen bewältigen und arbeiten mit einem Lehrbuch, 
das „zeitgemäß, lebendig, ansprechend und authen-
tisch“ ist.
Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt
.........................................................................................
Di, 07.11.2023, 18.30 – 20.00 Uhr, 12 x 
Stiftland-Gymnasium / 80,00 €

23-S2002�
Französisch für Wiedereinsteiger
Grundstufe A2
Sylvia Sammüller	
Dieser Kurs richtet sich an alle, die Französisch unge-
fähr schon etwa zwei bis drei Jahre an der vhs gelernt 
haben oder ihre Schulkenntnisse auffrischen und 
erweitern wollen. Die Basiskenntnisse werden aber 
auch wiederholt und anhand der Bücher sowie ande-
rer Medien vertieft. Daneben kommen auch Informa-
tionen über Land und Leute nicht zu kurz. Sie üben 
zusammen mit viel Spaß und in guter Atmosphäre. 
Voraussetzung: gute elementare Französischkennt-
nisse A1
Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt
.........................................................................................
Di, 10.10.2023, 18.00 – 19.30 Uhr, 12 x 
Stiftland-Gymnasium / 80,00 €

23-S2003�
Cours de répétition
Mittelstufe B1
Sylvia Sammüller	
Wenn Sie bereits etwa vier bis fünf Jahre Französisch 
an der vhs gelernt haben und über gute Französisch-
kenntnisse verfügen, haben Sie in diesem Kurs die 
Möglichkeit, diese anhand landeskundlicher Texte so-
wie anderer Medien einzusetzen. Sie können sowohl 
den Wortschatz als auch grammatikalische Struktu-
ren wiederholen und erweitern. Natürlich üben Sie 
auch Hörverstehen und Sprechen.
Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt
.........................................................................................
Do, 05.10.2023, 19.30 – 21.00 Uhr, 12 x 
Stiftland-Gymnasium / 80,00 €

Italienisch

23-S3001�
Italienisch für Anfänger ohne Vorkenntnisse
Grundstufe A1 Basis
Wolfgang Schmidt	
Dieser Kurs richtet sich an alle Teilnehmer ohne Ita-
lienisch-Vorkenntnisse, die den ersten Wortschatz 
sowie Grammatik-Grundkenntnisse gerne erwerben 
wollen. Sie üben Aussprache und Intonation. Der 
Kurs bietet einen Einstieg in die italienische Sprache. 
Einfache Dialogübungen helfen Ihnen, sich mit Italie-
nern zu verständigen.
Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt
.........................................................................................
Di, 17.10.2023, 18.00 – 19.30 Uhr, 12 x 
Stiftland-Gymnasium / 80,00 €

23-S3002�
Italienisch für Anfänger mit Vorkenntnissen
Grundstufe A1 Basis
Wolfgang Schmidt	
Dieser Italienischkurs wendet sich vor allem an die 
Teilnehmer des letzten Kurses für Anfänger ohne 
Vorkenntnisse sowie an alle, die ihre einfachen Italie-
nisch-Vorkenntnisse auffrischen und erweitern wol-
len. Ihnen wird die Möglichkeit gegeben, Ihr Verständ-
nis der italienischen Sprache und Grammatik nach 
und nach auszubauen und zu vertiefen. Ein weiteres 
Ziel des Kurses ist es, die Sicherheit und das Selbst-
vertrauen der Teilnehmer im Umgang mit der fremden 
Sprache zu stärken. Der Einsatz der Fremdsprache 
in Konflikt- und Alltagssituationen wird geübt und ver-
festigt – z.B. bei Problemen im Hotel oder einer Be-
stellung im Restaurant.
Voraussetzung: geringe Italienischvorkenntnisse
Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt
.........................................................................................
Do, 19.10.2023, 18.30 – 20.00 Uhr, 12 x 
Stiftland-Gymnasium / 80,00 €

Online lernen ist Trend!
E-Learning stellt neue Anforderungen an die Teil-
nehmer. Gesprächspartner und Referenten sind 
nicht direkt greifbar und Emotionen, Mimik und 
Gestik lassen sich nur eingeschränkt transportie-
ren. Man muss sich auf etwas Neues einlassen, es 
ausprobieren und für sich entdecken.
Sie können bei Online-Kursen entspannt Zeit ge-
winnen! Diese Kurse können effizienter sein als 
klassische Kurse. Allein die Anfahrt zum Kursort 
plus eine eventuelle Parkplatzsuche kosten nicht 
nur Zeit, sondern auch Nerven. Das alles entfällt 
bei Online-Kursen.

Die Teilnehmergebühren werden nach Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein SEPA-Lastschriftmandat!
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23-S3003
Online: Viva le vacanze – Italienisch für die Reise
Grundstufe A1 Basis
Mauro Ciganotto	
Sie fahren gerne nach Italien in den Urlaub, haben 
aber keine Ahnung von der italienischen Sprache? In 
diesem Kurs lernen Sie das nötige „Sprachgepäck“ 
für Hotel, Restaurant, Einkaufen, Wegbeschreibung, 
Fahrpläne etc. Geübt werden wichtige Wörter und 
einfache Sätze, so dass Sie Ihren nächsten Cappuc-
cino auf Italienisch bestellen können. Der Kurs ist für 
alle gedacht, die keine italienischen Vorkenntnisse 
haben, einen entspannten und unterhaltsamen Ein-
stieg in die italienische Sprache vorziehen und inter-
essante Einblicke in die italienische Alltagskultur be-
kommen möchten. 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!
Verwendet wird das Konferenz-Tool „Big BlueButton“ 
in der vhs.cloud. Die vhs.cloud ist die Lernplattform 
für Volkshochschulen in Deutschland. Sie wird vom 
Deutschen Volkshochschul-Verband e.V. betrieben 
und steht allen Volkshochschulen zur Verfügung. 
Unter www.vhs.cloud erfahren Sie, was Sie auf der 
vhs.cloud erwartet.
Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und 
den Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangs-
link) erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der 
Browser „Google Chrome“ wird empfohlen. Jeder 
Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine Mail-
Adresse angeben!
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Lehrbuch: Materialien der Kursleiter oder wird im 
Kurs mitgeteilt
.........................................................................................
Fr, 20.10.2023, 13.00 – 14.30 Uhr, 12 x 
(Am Fr, 22.12.2023 findet kein Kurs statt!)
Online – vhs cloud (BBB) / 80,00 €

Spanisch

23-S4001�
Spanisch für Anfänger ohne Vorkenntnisse
Grundstufe A1 Basis
Corina Graser	
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen ohne 
Vorkenntnisse, die sich mit der spanischer Alltags-
sprache vertraut machen möchten. Der Kurs bietet 
einen Einstieg in die Aussprache, Grammatik und 
den Wortschatz der spanischen Sprache. Einfache 
Dialogübungen helfen, sich mit Spaniern bzw. Süd-
amerikanern zu verständigen.
Sie arbeiten mit dem Lehrbuch Caminos neu A1, aber 
kaufen Sie es erst nach der ersten Kursstunde.
Lehrbuch: Caminos neu A1, Klett Verlag, ISBN 978-
3-12-514906-9
.........................................................................................
Do, 19.10.2023, 19.30 – 21.00 Uhr, 12 x 
Stiftland-Gymnasium / 80,00 €

23-S4002�
Spanisch für Anfänger mit Vorkenntnissen
Grundstufe A1 Basis
Corina Graser	
Dieser Spanischkurs richtet sich an die Teilnehmer, 
die die letzten Kurse für Anfänger ohne Vorkenntnis-
se besucht haben sowie an alle, die ihre einfachen 
Spanisch-Vorkenntnisse wiederholen, verbessern 
und vertiefen wollen. In lockerer Konversation bauen 
Sie Ihre sprachlichen Kenntnisse aus und durch viele 
zusätzliche Übungen erweitern Sie die Grammatik. 
Sie üben langsam alle vier Fertigkeiten: Schreiben, 
Lesen, Hören und Sprechen.
Sie arbeiten mit dem Lehrbuch Caminos neu A1, aber 
kaufen Sie es erst nach der ersten Kursstunde.
Voraussetzung: geringe Spanischvorkenntnisse
Lehrbuch: Caminos neu A1, Klett Verlag, ISBN 978-3-
12-514906-9, ab Unidad 5
.........................................................................................
Do, 19.10.2023, 18.00 – 19.30 Uhr, 12 x 
Stiftland-Gymnasium / 80,00 €

Erweitere deine 
digitale Kompetenz.
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Tschechisch

SONDERAKTION FÜR DAS JAHR 2023:
40 € Zuschuss für Tschechischkurse 
für Anfänger!

Alle Teilnehmer, die im Jahr 2023 einen Tsche-
chischkurs für Anfänger ohne Vorkenntnisse mit 
mindestens 10 Doppelstunden besuchen, erhalten 
durch den Bezirk Oberpfalz einen einmaligen Zu-
schuss in Höhe von 40,- €. Damit unterstreicht der 
Bezirk, wie wichtig ihm das Erlernen der Sprache 
unseres Nachbarlandes ist. Nutzen Sie die Chan-
ce und lernen Sie Tschechisch - JETZT! 

Damit jeder in den Genuss des Zuschusses 
kommt, dauern alle Tschechischkurse für Anfän-
ger ohne Vorkenntnisse mindestens zehn Dop-
pelstunden. Falls die dafür nötige Teilnehmerzahl 
(mindestens 7 Teilnehmer) nicht erreicht wird, er-
höht sich die Teilnehmergebühr auf 100,00 €, ab-
züglich 40,- € Zuschuss, so dass nur ein Eigen-
anteil von 60,00 € bleibt.

Wichtig: Jeder Teilnehmer hat nur einmal An-
spruch auf diesen Zuschuss!

Tschechisch für Anfänger ohne Vorkenntnisse
Grundstufe A1 Basis
Der Kurs wendet sich an „echte“ Anfänger ohne 
Tschechisch-Vorkenntnisse und bietet einen Ein-
stieg in die tschechische Aussprache. In diesem Kurs 
lernen Sie Begrüßungen, den notwendigen Grund-
wortschatz und die wichtigste Grammatik. Mit Infor-
mationen über Land und Leute sowie einigen Tipps 
meistern Sie viel besser Ihre Fahrten, geschäftliche 
Kontakte und Begegnungen im Nachbarland.
Lehrbuch: Materialien des Kursleiters und der Kurs-
leiterin
.........................................................................................
23-S5001�
Radek Střihavka	
Do, 12.10.2023, 18.00 – 19.30 Uhr, 12 x 
Stiftland-Gymnasium / 40,00 €
Der Zuschuss in Höhe von 40 € 
wurde bereits berücksichtigt!
(Materialkosten für Skript ca. 5,00 €)
23-S5002�
Lenka Dutzova	
Di, 17.10.2023, 19.30 – 21.00 Uhr, 12 x 
Stiftland-Gymnasium / 40,00 €
Der Zuschuss in Höhe von 40 € 
wurde bereits berücksichtigt!
(Materialkosten für Skript 6,00 €)

23-S5003�
Tschechisch für die Reise
Grundstufe A1 Basis
Radek Střihavka	
Sie planen eine Reise nach Tschechien, haben aber 
noch fast keine oder nur sehr geringe Tschechisch-
kenntnisse? Dann sind Sie in unserem Reisekurs 

richtig. Dieser Kurs bereitet darauf vor, typische All-
tagssituationen mit einem Minimum an Sprache zu be-
wältigen, z. B. sich miteinander bekannt machen, Ein-
käufe tätigen oder etwas im Café bestellen. Außerdem 
erfahren Sie einiges über Kultur, Land und Leute.
Lehrbuch: Materialien des Kursleiters.........................................................................................
Do, 12.10.2023, 19.30 – 21.00 Uhr, 12 x 
Stiftland-Gymnasium / 80,00 €
(Materialkosten für Skript ca. 5,00 €)

23-S5004
Tschechisch für Anfänger mit Grundkenntnissen
am Nachmittag – Grundstufe A1
Lenka Dutzova	
Dieser Kurs richtet sich an die Teilnehmer der letzten 
Tschechischkurse für Anfänger mit Grundkenntnissen 
sowie an alle, die früher schon etwa 1-2 Jahre Tsche-
chisch an der vhs gelernt haben und ihre Grundkent-
nisse wiederholen, verbessern und vertiefen wollen. 
In lockerer Konversation bauen Sie nach und nach 
Ihre sprachlichen Kenntnisse aus und durch viele 
zusätzliche Übungen erweitern Sie die tschechische 
Grammatik. Sie üben langsam alle vier Fertigkeiten: 
Schreiben, Lesen, Hören und Sprechen.
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin.........................................................................................
Fr, 20.10.2023, 15.00 – 16.30 Uhr, 12 x 
(Am Fr, 22.12.2023 findet kein Kurs statt!)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 80,00 €
(Materialkosten für Skript 6,00 €)

23-S5005
Online: Tschechisch für Anfänger mit 
Grundkenntnissen – Grundstufe A2 Basis
Lenka Dutzova	
Dieser online Kurs richtet sich an die Teilnehmer der 
letzten Anfängerkurse mit Grundkenntnissen. Aber 
auch Teilnehmer, die früher schon etwa 3 Jahre Tsche-
chisch an der vhs gelernt haben und ihre Grundkennt-
nisse A1 wiederholen, verbessern und vertiefen wol-
len, sind herzlich eingeladen. In diesem Kurs können 
Sie wichtigen Wortschatz, Grammatik und vor allem 
praktische Ausdrücke und Wendungen wiederholen 
und erweitern als sonst üblich. Sie üben in lockerer 
Kursatmosphäre verschiedene Sprachfertigkeiten.
Verwendet wird das Konferenz-Tool „Big BlueButton“ 
in der vhs.cloud. Die vhs.cloud ist die Lernplattform 
für Volkshochschulen in Deutschland. Sie wird vom 
Deutschen Volkshochschul-Verband e.V. betrieben 
und steht allen Volkshochschulen zur Verfügung. 
Unter www.vhs.cloud erfahren Sie, was Sie auf der 
vhs.cloud erwartet.
Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und 
den Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangs-
link) erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der 
Browser „Google Chrome“ wird empfohlen. Jeder 
Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine Mail-
Adresse angeben!
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin.........................................................................................
Do, 19.10.2023, 19.00 – 20.30 Uhr, 12 x 
Online – vhs cloud (BBB) / 80,00 €
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23-S5006�
Tschechisch für Anfänger mit 
Grundkenntnissen – Grundstufe A2
Lenka Dutzova	
Dieser Tschechischkurs ist für alle Teilnehmer von 
den letzten Anfängerkursen mit Grundkenntnissen 
geeignet. Aber auch die Teilnehmer, die früher schon 
etwa 4 bis 5 Jahre Tschechisch an der vhs gelernt ha-
ben und ihre Grundkenntnisse A1 verbessern sowie 
festigen wollen, sind herzlich eingeladen. In diesem 
Kurs können Sie den Wortschatz und die wichtigsten 
grammatikalischen Strukturen noch mehr wiederho-
len und erweitern. Sie üben in lockerer Kursatmo-
sphäre alle vier Fertigkeiten.
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin
.........................................................................................
Di, 17.10.2023, 18.00 – 19.30 Uhr, 12 x 
Stiftland-Gymnasium / 80,00 €
(Materialkosten für Skript 6,00 €)

23-S5007
Online: Tschechisch Konversation A2/B1
vhs Cham
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Cham. Es gelten 
die AGB der durchführenden vhs.
Sie haben Grundkenntnisse der tschechischen Spra-
che, möchten aber besonders Ihre mündliche Sprach-
kompetenz verbessern? Jetzt haben Sie die Gelegen-
heit dazu. Veronika Nemcova ist eine sehr erfahrene 
Dozentin, die ihre Muttersprache mit viel Begeisterung 
und Leidenschaft vermittelt.
Dieser Kurs findet online über Zoom statt. Lernen Sie 
gemütlich von Zuhause und tauchen Sie in die Welt 
der tschechischen Sprache ein. Der Zugangslink wird 
vor Kursbeginn per E-Mail versendet.
Anmeldung bei der vhs Cham, 
Tel. 09971 8501-0, www.vhs-cham.de
.........................................................................................
Mi, 04.10.2023, 18.30 – 20.00 Uhr, 10 x 
Online – KOS / 99,00 €
Eine Kooperationsveranstaltung 	  
der Oberpfälzer Volkshochschulen�

OBER
PFALZ

	

23-S5008
Online: Tschechisch für Fortgeschrittene
Mittelstufe B1
Lenka Dutzova	
Dieser online Kurs richtet sich an alle Teilnehmer 
der letzten Tschechischkurse mit Grundkenntnissen. 
Aber auch die Teilnehmer, die ihre guten Grundkennt-
nisse A2 festigen wollen, sind herzlich eingeladen. In 
diesem Kurs können Sie sowohl den Wortschatz als 
auch grammatikalische Strukturen wiederholen und 
erweitern. Die mündliche Sprachbeherrschung wird 
in der entspannten online Kursatmosphäre vertieft.
Verwendet wird das Konferenz-Tool „Big BlueButton“ 
in der vhs.cloud. Die vhs.cloud ist die Lernplattform 
für Volkshochschulen in Deutschland. Sie wird vom 
Deutschen Volkshochschul-Verband e.V. betrieben 
und steht allen Volkshochschulen zur Verfügung. 
Unter www.vhs.cloud erfahren Sie, was Sie auf der 
vhs.cloud erwartet.

Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und 
den Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangs-
link) erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der 
Browser „Google Chrome“ wird empfohlen. Jeder 
Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine Mail-
Adresse angeben!
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin
.........................................................................................
Mi, 18.10.2023, 17.00 – 18.30 Uhr, 12 x 
Online – vhs cloud (BBB) / 80,00 €

23-S5009
Tschechisch für Anfänger mit Grundkenntnissen
am Vormittag – Grundstufe A2 Basis
Lenka Dutzova	
Dieser Kurs richtet sich an die Teilnehmer von den 
letzten Anfängerkursen mit Grundkenntnissen sowie 
an alle, die früher schon etwa 3 Jahre Tschechisch 
an der vhs gelernt haben und ihre Tschechisch-
Grundkenntnisse verbessern und vertiefen wollen. 
In lockerer Konversation bauen Sie Ihre sprachlichen 
Kenntnisse aus, Sie üben nach und nach alle vier Fer-
tigkeiten und durch viele zusätzliche Übungen erwei-
tern Sie die tschechische Grammatik.
Voraussetzung: Tschechischkenntnisse A1
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin
.........................................................................................
Do, 19.10.2023, 10.30 – 12.00 Uhr, 12 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 4, 1. Stock / 80,00 €
(Materialkosten für Skript 6,00 €)

23-S5010
Tschechisch für Senioren am Vormittag
Mittelstufe B1
Lenka Dutzova	
Dieser Tschechischkurs ist speziell (aber nicht nur) 
auf die Lern-Bedürfnisse und Interessen älterer Men-
schen abgestimmt. Aber auch jüngere Teilnehmer, 
die früher schon etwa 5 Jahre Tschechisch an der 
vhs gelernt haben und ihre guten Grundkenntnisse 
verbessern sowie festigen wollen, sind herzlich will-
kommen. 
In diesem Kurs können Sie den Wortschatz, prakti-
sche Ausdrücke und Wendungen sowie grammati-
sche Strukturen noch mehr wiederholen und erwei-
tern als sonst üblich. In lockerer Kursatmosphäre 
können Sie nach schon längere Gesprächssituatio-
nen genauer betrachten und üben.
Voraussetzung: Tschechischkenntnisse A2
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin
.........................................................................................
Do, 19.10.2023, 09.00 – 10.30 Uhr, 12 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 4, 1. Stock / 80,00 €
(Materialkosten für Skript 6,00 €)
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Deutsch als Fremdsprache 
bzw. Zweitsprache

INTEGRATIONSKURSE DEUTSCH

Integrationskurse 
für Migranten 
und Asylsuchende
�
Imparo il tedesco alla Volkshochschule.
Aprendo alemán en la Volkshochschule.
Volkshochschule`de almanca ögreniyorum.
Ja se učim německy na Volkshochschule.
Uczę się języka niemieckiego w Volkshochschule.
Я учу немецкий язык в Volkshochschule.
Я вивчаю німецьку мову у Volkshochschule.
Ja učim njemački jezik u Volkshochschule.
I am learning German at the Volkshochschule.

Alphabetisierungskurs Deutsch
Nicht nur in der deutschen Bevölkerung, sondern 
auch bei Zugewanderten gibt es Menschen, die nicht 
ausreichend lesen und schreiben können. Viele von 
ihnen müssen eine zusätzliche Hürde bewältigen: Sie 
sollen nicht nur Deutsch sprechen, sondern gleichzei-
tig in lateinischer Schrift lesen und schreiben lernen. 
Dieser Alphabetisierungskurs hilft diesen Menschen 
dabei. Wenn jemand
•	zum ersten Mal überhaupt Lesen und Schreiben ler-

nen möchte,
•	zwar lesen und schreiben kann, aber nicht in lateini-

schen Buchstaben, 
•	gleichzeitig auch besser Deutsch sprechen und ver-

stehen möchte und
•	lernen möchte, wie er sich ohne Angst im deutschen 

Alltag bewegen kann, dann könnte der Alphabetisie-
rungskurs das Richtige für diese Person sein.

Umfang
In diesem Integrationskurs mit Alphabetisierung erle-
ben die Teilnehmer zuerst in 900 Unterrichtsstunden 
(UE = 45 Minuten) – wenn sie bestimmte Voraus-
setzungen erfüllen, auch in möglichen weiteren 300 
Wiederholungsstunden sowie in 100 UE vom Orien-
tierungskurs, dass auch sie das Lesen und Schreiben 
mit Erfolg erlernen können.
Inhalt
Im Sprachkurs lernen die Teilnehmer nach und nach 
die Buchstaben, die Wörter und die Sätze, den Wort-
schatz und die Grammatik, die sie zum Sprechen und 
Schreiben im Alltag benötigen. Dazu gehören Kontak-
te zu Behörden, Gespräche mit Nachbarn und am Ar-
beitsplatz, Briefe schreiben und Formulare ausfüllen.
Der Orientierungskurs informiert sie über das Leben in 
Deutschland. Hier lernen die Teilnehmer auf die einfa-
che Art und Weise etwas über die Rechtsordnung, die 
Kultur und die jüngere Geschichte des Landes.

Voraussichtlicher Kursbeginn:
Di, 28.11.2023, 08.15 – 12.15 Uhr, 200 x 
Tirschenreuth, LRA (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock
Der Kurs ist kostenlos, wenn Sie Unterstützung nach 
dem Asylbewerberleistungsgesetz oder Bürgergeld 
erhalten und im Besitz eines Berechtigungsscheins 

sind. Mit dem Berechtigungsschein zahlen Sie 2,29 € 
pro UE. Selbstzahler ohne Berechtigungsschein zah-
len 4,58 € pro UE und extra für die Abschlussprüfun-
gen DTZ und LinD.

Weitere Informationen zum Integrationskurs erhalten 
Sie an der vhs! Die Anmeldung zum Kurs muss per-
sönlich bei der vhs erfolgen! Bitte vorher einen Ter-
min bei Frau Bettina Lux (Tel. 09631 88-235) oder bei 
Frau Anja Schieder (Tel. 09631 88-362) vereinbaren. 
Alle angemeldeten Teilnehmer werden vor Kursbe-
ginn schriftlich informiert und zum Einstufungstest 
eingeladen.

Integrationskurse Deutsch
Niveaustufen A1/A2/B1
Sprache ist im Alltag ebenso wichtig wie im Arbeits-
leben. Sprache erleichtert den (Wieder-) Einstieg ins 
Berufsleben und ist ein Schlüssel zur Integration. 
Seit 1. Januar 2006 bietet die Volkshochschule des-
halb verschiedene Integrationskurse im Auftrag des 
Bundesamtes für Migration und Flüchtlinge (BAMF) 
an. An den Integrationskursen des BAMF können 
Personen mit Migrationshintergrund unter bestimm-
ten Voraussetzungen teilnehmen: 
Umfang
Jeder Integrationskurs besteht aus zwei Teilen: dem 
Sprachkurs und dem Orientierungskurs.
Der allgemeine Integrationskurs beinhaltet einen 
Sprachkurs mit 600 Unterrichtsstunden und der län-
gere Elternintegrationskurs einen Sprachkurs mit 900 
Unterrichtsstunden (UE = 45 Minuten). Alle Integra-
tionskurse führen über die Niveaus A1 und A2 zum 
Niveau B1 des Gemeinsamen Europäischen Refe-
renzrahmens (GER) und schließen mit der anerkann-
ten Prüfung Deutsch-Test für Zuwanderer (A2/B1) ab. 
Die Prüfung DTZ dokumentiert einen Nachweis für 
die Einbürgerung und verbessert Chancen zur Integ-
ration in den Arbeitsmarkt.
Der sich anschließende Orientierungskurs mit 100 
UE wird mit dem Test „Leben in Deutschland“ (LinD) 
abgeschlossen, der im Testformat dem bisherigen 
Einbürgerungstest entspricht. 
Inhalt
Wichtige Themen im Sprachkurs sind: Kontakte mit 
Behörden, Wohnungssuche, Arbeitsplatzsuche, Ein-
kaufen und Gesundheit usw. Der Orientierungskurs 
behandelt vor allem: Politik und Demokratie, Über-
blick über die neuere deutsche Geschichte, Gesell-
schaft und Alltagskultur in Deutschland, grundlegen-
de Werte der deutschen Gesellschaft.

Voraussichtlicher Kursbeginn am Vormittag:�
Do, 05.10.2023, 08.15 – 12.15 Uhr, 140 x
Mitterteich, MGH (Kirchplatz 3-5)
vhs-Seminarraum, 2. OG rechts 

Voraussichtlicher Kursbeginn am Vormittag:
Mi, 08.11.2023, 08.15 – 12.15 Uhr, 140 x
Tirschenreuth, Sonderpädagogisches Förderzentrum, 
Ostflügel (St.-Peter-Straße 38)
vhs-Kursraum, 1. OG links 

Voraussichtlicher Kursbeginn am Vormittag:�
Mo, 18.12.2023, 8.15 – 12.15 Uhr, 200 x
Tirschenreuth, vhs (St.-Peter-Straße 33)
vhs-Kursraum 2, Erdgeschoss
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Voraussichtlicher Kursbeginn am Nachmittag:
Mi, 13.09.2023, 13.30 – 17.30 Uhr, 140 x 
Tirschenreuth, LRA (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss

Voraussichtlicher Kursbeginn am Abend:
Mo, 23.10.2023, 17.30 – 20.45 Uhr, 175 x 
Waldershof, BRK-Heim (Braustraße 9), 
vhs-Seminarraum, 1. OG links

Jeder Integrationskurs ist kostenlos, wenn Sie Unter-
stützung nach dem Asylbewerberleistungsgesetz 
oder Bürgergeld erhalten und im Besitz eines Be-
rechtigungsscheins sind. Mit dem Berechtigungs-
schein zahlen Sie 2,29 € pro UE. Selbstzahler ohne 
Berechtigungsschein zahlen 4,58 € pro UE und extra 
für die Abschlussprüfungen DTZ und LinD.

Weitere Informationen zum Integrationskurs erhalten 
Sie an der vhs! Die Anmeldung zum Kurs muss per-
sönlich bei der vhs erfolgen! Bitte vorher einen Ter-
min bei Frau Bettina Lux (Tel. 09631 88-235) oder bei 
Frau Anja Schieder (Tel. 09631 88-362) vereinbaren. 
Alle angemeldeten Teilnehmer werden vor Kursbe-
ginn schriftlich informiert und zum Einstufungstest 
eingeladen.

Integrationskurs Deutsch „Wiederholer“	
Das ist ein Integrationskurs ab Modul 4 „Wieder-
holerkurs“ für die Teilnehmer, die in einem früheren 
Integrationskurs das Niveau A2 (elementare Sprach-
verwendung) oder das Niveau A1 erreicht haben. Sie 
wiederholen 300 Unterrichtsstunden (UE = 45 Minu-
ten), um sich sprachlich verbessern zu können. Auch 
Teilnehmer, die aus irgendwelchem Grund noch offe-
ne Stunden haben und früher einen allgemeinen Inte-
grationskurs besucht haben, können zu diesem Kurs 
kommen. 
Der Kurs führt zum Niveau B1 des Gemeinsamen 
Europäischen Referenzrahmens (GER) und schließt 
mit der anerkannten Prüfung Deutsch-Test für Zu-
wanderer (A2/B1) ab. 

Voraussichtlicher Kursbeginn am Nachmittag:�
Mi, 11.10.2023, 13.30 – 17.30 Uhr, 60 x 
Tirschenreuth, vhs (St.-Peter-Straße 33)
vhs-Kursraum 1, Erdgeschoss

Der Kurs ist kostenlos, wenn Sie Unterstützung nach 
dem Asylbewerberleistungsgesetz oder Bürgergeld 
erhalten und im Besitz eines Berechtigungsscheins 
sind. Mit dem Berechtigungsschein zahlen Sie 2,29 € 
pro UE. Selbstzahler ohne Berechtigungsschein zah-
len 4,58 € pro UE und extra für die Abschlussprüfun-
gen DTZ und LinD.

Weitere Informationen zum Wiederholerkurs erhalten 
Sie an der vhs! Die Anmeldung zum Kurs muss 
persönlich bei der vhs erfolgen! Bitte vorher einen 
Termin bei Frau Bettina Lux (Tel. 09631 88-235) oder 
bei Frau Anja Schieder (Tel. 09631 88-362) vereinba-
ren. Vor Kursbeginn muss man unbedingt einen An-
trag auf die Wiederholung beim Bundesamt stellen.
Alle angemeldeten Teilnehmer werden vor Kursbe-
ginn schriftlich informiert und zum Wiederholer-Tref-
fen eingeladen.

BERUFSSPRACHKURSE DEUTSCH

Berufssprachkurse Deutsch 
für Migranten und 
Asylsuchende
�
Die Durchführung der berufsbezogenen Deutsch-
sprachförderung ist Aufgabe des Bundesamtes für 
Migration und Flüchtlinge (Bundesamt). Das Bun-
desamt berücksichtigt die von der Bundesagentur 
für Arbeit und von den für die Durchführung der 
Grundsicherung für Arbeitsuchende zuständigen 
Stellen ermittelten Bedarfe an berufsbezogener 
Deutschsprachförderung.

Die berufsbezogene Deutschsprachförderung dient 
dem Spracherwerb, um die Chancen auf dem Ar-
beits- und Ausbildungsmarkt zu verbessern.

DeuFöV Kurs – Spezialmodul A2
Dieser Berufssprachkurs A2 umfasst 400 UE (UE 
= 45 Minuten) und hat zum Ziel, Deutschkenntnisse 
auf dem Niveau A2 des Gemeinsamen Europäischen 
Referenzrahmens (GER) zu vermitteln. Der Kurs 
schließt mit dem Abschlusstest telc Deutsch A2 ab.
Teilnehmende am Spezialmodul A2 sind Menschen 
mit Deutsch als Zweitsprache im arbeitsfähigen Alter, 
die beim Deutsch-Test für Zuwanderer (DTZ) trotz 
einer ordnungsgemäßen Teilnahme an einem Integ-
rationskurs inklusive der 300 UE Wiederholung das 
Sprachniveau A2 nicht erreicht haben. 
Diesen Kurs können auch alle besuchen, die das Ni-
veau A2 durch ein vorhandenes Zertifikat nach dem 
GER nachweisen können. Aber dieses Zertifikat ist 
jedoch älter als sechs Monate und der Einstufungs-
test weist ein Sprachniveau unterhalb von A2 nach.
Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Voraussichtlicher Kursbeginn:
Frühjahr/Sommer 2024
Der Berufssprachkurs A2 ist kostenlos, wenn Sie im 
Besitz einer Teilnahmeberechtigung für die berufsbe-
zogene Deutschsprachförderung vom Jobcenter oder 
von der Agentur für Arbeit sind.

Die Anmeldung zum Kurs muss persönlich bei 
der vhs erfolgen! Bitte vorher einen Termin verein-
baren (09631 88 205, vhs@tirschenreuth.de).
Die Teilnehmenden müssen zum Zeitpunkt der An-
meldung eine gültige Teilnahmeberechtigung für die 
berufsbezogene Deutschsprachförderung vom Job-
center oder von der Agentur für Arbeit vorlegen.

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk? 
Ein Gutschein der vhs ist  

immer eine gute Idee!
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DeuFöV Kurs – Spezialmodul B1
Dieser Berufssprachkurs B1 umfasst 400 UE und hat 
zum Ziel, Deutschkenntnisse auf dem Niveau B1 des 
Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmens (GER) 
zu vermitteln. Der Kurs schließt mit dem Abschlusstest 
telc Deutsch B1 ab.
Teilnehmende am Spezialmodul B1 sind Menschen mit 
Deutsch als Zweitsprache im arbeitsfähigen Alter, die 
beim Deutsch-Test für Zuwanderer (DTZ) trotz einer 
ordnungsgemäßen Teilnahme an einem Integrations-
kurs inklusive der 300 UE Wiederholung das Sprach-
niveau B1 nicht erreicht haben. 
Diesen Kurs können auch alle besuchen, die das Ni-
veau B1 durch ein vorhandenes Zertifikat nach dem 
GER nachweisen können. Aber dieses Zertifikat ist 
jedoch älter als sechs Monate und der Einstufungstest 
weist ein Sprachniveau unterhalb von B1 nach. 
Die Teilnehmenden müssen zum Zeitpunkt der An-
meldung eine gültige Teilnahmeberechtigung für die 
berufsbezogene Deutschsprachförderung vom Job-
center oder von der Agentur für Arbeit vorlegen.

Voraussichtlicher Kursbeginn:
Frühjahr/Sommer 2024
Der Berufssprachkurs B1 ist kostenlos, wenn Sie im 
Besitz einer Teilnahmeberechtigung für die berufsbe-
zogene Deutschsprachförderung vom Jobcenter oder 
von der Agentur für Arbeit sind.

Die Anmeldung zum Kurs muss persönlich bei der 
vhs erfolgen! Bitte vorher einen Termin vereinbaren 
(09631 88-205, vhs@tirschenreuth.de).
Die Teilnehmenden müssen zum Zeitpunkt der An-
meldung eine gültige Teilnahmeberechtigung für die 
berufsbezogene Deutschsprachförderung vom Job-
center oder von der Agentur für Arbeit vorlegen.

DeuFöV Kurs – Basismodul C1
Dieser Berufssprachkurs C1 umfasst 400 UE und hat 
zum Ziel, Deutschkenntnisse auf dem Niveau C1 des 
Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmens (GER) 
zu vermitteln. Der Kurs endet mit einer Abschlussprü-
fung „Deutsch-Test für den Beruf C1“, die nach dem 
GER das Können und die Zuordnung zu der Niveau-
stufe C1 bestätigt.
Teilnehmende am Spezialmodul C1 sind Menschen mit 
Deutsch als Zweitsprache im arbeitsfähigen Alter, die 
ihre Deutschkenntnisse auf dem Sprachniveau B2 ent-
sprechend dem GER nachweisen, die Aufnahme einer 
ihrer Qualifikation und/oder ihren beruflichen Neigun-
gen entsprechenden Tätigkeit anstreben, sich beruf-
lich neu orientieren wollen sowie ein angemessenes 
Sprachniveau für die Ausübung von hochqualifizierten, 
nicht reglementierten Berufen anstreben.

Voraussetzung für eine Teilnahme am Spezialmodul 
C1 sind Deutschkenntnisse auf dem Sprachniveau 
B2, welche durch den Kursträger zu ermitteln sind. 
Vorhandene Zertifikate nach dem GER können dabei 
berücksichtigt werden, soweit sie nicht älter als sechs 
Monate sind. Sonst nehmen die Teilnehmer mit dem 
„älteren B2 Zertifikat“ an einem Einstufungstest teil.

Beschäftigte, deren „zu versteuerndes Jahreseinkom-
men“ den Betrag von 20.000 Euro oder bei gemeinsam 
Veranlagten 40.000 Euro nicht übersteigt, können auch 
den DeuFöV Kurs C1 besuchen und vom Kostenbei-
trag entbunden sein. Die Höhe des zu versteuernden 
Jahreseinkommens kann mit dem Einkommenssteuer-
bescheid des letzten Jahres nachgewiesen werden. 
Wenn ein solcher zum Zeitpunkt der Antragsstellung 
noch nicht vorliegt, kann auch der Einkommenssteuer-
bescheid des vorherigen Jahres herangezogen wer-
den. Diese Zielgruppe muss aber über die vhs den 
Antrag auf Zulassung beim BAMF stellen.
Beschäftigte, die vom Kostenbeitrag befreit sind, aber 
den Kurs vorzeitig abbrechen, müssen einen Kosten-
beitrag für den Berufssprachkurs an das Bundesamt 
zahlen, sofern der Abbruch selbst verschuldet ist.
Die Kurse werden aus Mitteln des Bundeshaushalts 
finanziert.

Voraussichtlicher Kursbeginn:�
Mo, 13.05.2024, 13.30 – 17.30 Uhr, 80 x
Tirschenreuth, vhs (St.-Peter-Straße 33)
vhs-Kursraum 2, Erdgeschoss 
Der Berufssprachkurs C1 ist kostenlos, wenn Sie im 
Besitz einer Teilnahmeberechtigung für die berufsbe-
zogene Deutschsprachförderung vom Jobcenter oder 
von der Agentur für Arbeit sind.

Weitere Informationen erhalten Sie an der vhs. 
Die Anmeldung zum Kurs muss persönlich bei der 
vhs erfolgen! Bitte vorher einen Termin vereinbaren 
(09631 88-205, vhs@tirschenreuth.de).
Die Teilnehmenden müssen zum Zeitpunkt der An-
meldung eine gültige Teilnahmeberechtigung für die 
berufsbezogene Deutschsprachförderung vom Job-
center oder von der Agentur für Arbeit vorlegen.

Schärfe dein politisches 
Bewusstsein.



Anmeldung: Tel. 09631 88-205  .  Fax: 09631 88-306  .  www.vhs-tirschenreuth.de 65

SP
R

A
C

H
EN

D
eu

ts
ch

EINBÜRGERUNGSTEST
TEST „LEBEN IN DEUTSCHLAND“
Die Volkshochschule des Landkreises Tirschen-
reuth ist anerkannte Prüfstelle für den Einbür-
gerungstest, den Ausländer, die die deutsche 
Staatsbürgerschaft annehmen wollen, seit dem 
01.09.2008 absolvieren müssen. 
Aus einem Fragenkatalog von insgesamt 310 
Fragen (davon 300 allgemeine Fragen und 10 
landesbezogene Fragen, die nur für das jeweilige 
Bundesland zu beantworten sind) stellt das Bun-
desamt für Migration und Flüchtlinge (BAMF) für 
jeden Teilnehmer einen Testbogen mit 33 Fragen 
zusammen, die innerhalb von 60 Minuten im An-
kreuz-Verfahren beantwortet werden müssen. Bei 
17 richtigen Antworten gilt der Test als bestanden.
Den Fragenkatalog und einen Modelltest finden Sie 
auf der Internetseite des BAMF (www.bamf.de).

Einen Kugelschreiber mit blauer Tinte und den 
Ausweis oder Pass mit Bild muss man zum Test 
mitbringen!

Die Anmeldung zum Test muss persönlich bei 
der vhs erfolgen! Dabei muss man einen Teil-
nehmermeldebogen ausfüllen. Der Ausweis oder 
der Pass sowie die Prüfungsgebühr müssen mit-
gebracht werden. 
Für externe Teilnehmer kostet der Test 30,00 €.
Weitere Informationen zum Einbürgerungstest er-
halten Sie an der vhs bei Frau Bettina Lux (Tel. 
09631 88-235) und Frau Iwona Schultes.

Mögliche Termine:
23-S6101�
Mi, 06.12.2023, voraussichtlich 13.30 Uhr
vhs (St.-Peter-Straße 33), Kursraum 2
(Anmeldeschluss: 09.11.2023)

22-S6007 
Di, 23.01.2024, voraussichtlich 13.30 Uhr
vhs (Mähringer Straße 9, 1. Stock), Kursraum 3
(Anmeldeschluss: 21.12.2023)

22-S6005
Di, 06.02.2024, voraussichtlich 14.00 Uhr
Waldershof, BRK-Heim (Braustraße 9), 
vhs-Seminarraum, 1. OG links
(Anmeldeschluss: 11.01.2024)

23-S6102 �
Mi, 17.04.2024, voraussichtlich 13.30 Uhr
vhs (St.-Peter-Straße 33), Kursraum 1
(Anmeldeschluss: 21.03.2024)

22-S6010
Di, 07.05.2024, voraussichtlich 13.30 Uhr
vhs, Sonderpädagogisches Förderzentrum, 
Ostflügel (St.-Peter-Straße 38)
Kursraum, 1. OG links 
(Anmeldeschluss: 10.04.2024)

23-S6002 �
Mi, 26.06.2024, voraussichtlich 09.00 Uhr
Mitterteich, MGH (Kirchplatz 3-5)
vhs-Seminarraum, 2. OG rechts 
(Anmeldeschluss: 04.06.2024)

22-S6011 �
Fr, 26.07.2024, voraussichtlich 09.00 Uhr
vhs (St.-Peter-Straße 33), Kursraum 1
(Anmeldeschluss: 23.06.2024)

SPRACHPRÜFUNGEN
DEUTSCH ALS FREMDSPRACHE
Sprachprüfungen 
Deutsch als Fremdsprache

An der Volkshochschule des Landkreises Tirschen-
reuth können Sie auch verschiedene telc Prüfun-
gen in Deutsch ablegen. 

Die Prüfungen bestehen aus einem schriftlichen 
und einem mündlichen Teil. Die mündliche Prüfung 
wird in der Regel im Anschluss an die schriftliche 
Prüfung durchgeführt. 
Modelltests finden Sie auf der Internetseite des 
Sprachtestanbieters telc (www.telc.net).

Einen Bleistift und den Ausweis oder Pass muss 
man zur Prüfung mitbringen!

Die Anmeldung zur Prüfung muss persönlich 
bei der vhs erfolgen! Der Ausweis oder der Pass 
(mit Bild) und die Prüfungsgebühr müssen mitge-
bracht werden. 

Die Prüfungsgebühren: 
Für externe Teilnehmer kostet die Prüfung telc 
Deutsch A1: 105 €, telc Deutsch A2: 115 €, die 
skalierte Prüfung DTZ (A2/B1): 160 €, skalierte 
Prüfung telc Deutsch A2-B1: 175 €, telc Deutsch 
B1: 175 €, die skalierte Prüfung B1-B2 Beruf: 195 
€, telc Deutsch B2: 195 €, telc Deutsch C1: 225 €. 

Die möglichen Termine und weitere Informationen 
zu den Prüfungen erhalten Sie an der vhs bei Frau 
Iwona Schultes und Frau Bettina Lux (Tel. 09631 
88-235).

Das Online-Netzwerk 
der Volkshochschulen

www.vhs.cloud
lernen, lehren und gestalten

http://www.bamf.de
http://www.telc.net
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Andere Fremdsprachen

Eine Kooperationsveranstaltung
der Oberpfälzer Volkshochschulen
� OBER

PFALZ
Im Rahmen des Projekts „Digitale Bil-
dung für Stadt und Land“ testen einige Oberpfäl-
zer Volkshochschulen die gemeinsame Planung 
und Vermarktung von Online-Sprachkursen. Ziel 
ist es dabei, das Online-Sprachkursangebot ge-
genseitig zu stärken bzw. den gezielten Bedarf im 
ländlichen Raum festzustellen und zu bedienen.

23-S7001
Online: Russisch A1
für Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse
vhs Weiden-Neustadt
Online-Kurs in Kooperation mit der vhs Weiden-Neu-
stadt. Es gelten die AGB der durchführenden vhs. 
Russisch ganz von vorne anfangen! Dieser Kurs für 
Lernende ohne Vorkenntnisse bietet einen Einstieg in 
die russische Sprache und ist auf ihre Anwendung in 
Alltagssituationen ausgerichtet. 
Im Kurs werden Aussprache und Intonation trainiert, 
grundlegendes Vokabular erlernt und natürlich auch 
die kyrillische Schrift eingeführt.
Dieser Kurs findet online über BigBlueButton statt. 
Lernen Sie gemütlich von Zuhause und tauchen Sie 
in die Welt der russischen Sprache ein. 
Lehrwerk: „Otlitschno! Aktuell A1“; ISBN: 978-3-19-
204477-9; Lektion 1
Anmeldung bei der vhs Weiden-Neustadt,
Tel. 0961 48178-0, www.vhs-weiden-neustadt.de
.........................................................................................
Mi, 27.09.2023, 19.30 – 21.00 Uhr, 10 x 
Online – KOS / 112,00 €
Eine Kooperationsveranstaltung	
der Oberpfälzer Volkshochschulen�

OBER
PFALZ

23-S7002
Hybrid: Türkisch A1
für Anfänger:innen ohne Vorkenntnisse
vhs Weiden-Neustadt
Online-Kurs in Kooperation mit der vhs Weiden-Neu-
stadt. Es gelten die AGB der durchführenden vhs. 
Es gibt viele Gründe, weshalb man Türkisch lernen 
sollte: Türkisch ist die meistgesprochene Fremdspra-
che in Deutschland. Türkisch ist eine absolut logisch 
aufgebaute Sprache mit einer erstaunlichen Vielzahl 
von Endungen. Der Klang des Türkischen mit den 
vielen ü‘s und ö‘s erinnert an Vogelgezwitscher; Ihre 
Lippenmuskeln werden trainiert, wenn Sie dem türki-
schen Hahn antworten: „Ü-ürü-üüü!“. 
Es werden keine Vorkenntnisse erwartet und unser 
erfahrener Kursleiter vermittelt Ihnen erste Grundla-
gen der türkischen Sprache. Kolay gelsin! Es möge 
Ihnen leicht fallen!
Unser Kurs kann in Präsenz in der vhs Weiden-Neu-
stadt oder online über BigBlueButton von zu Hause 
besucht werden.
Lehrbuch: Ne güzel ! Hueber-Verlag. ISBN: 978-3-19-
0005253-0, Lektion 1
Anmeldung bei der vhs Weiden-Neustadt,
Tel. 0961 48178-0, www.vhs-weiden-neustadt.de
.........................................................................................
Mo, 02.10.2023, 18.00 – 19.30 Uhr, 10 x 
Online – KOS / 112,00 €
Eine Kooperationsveranstaltung	
der Oberpfälzer Volkshochschulen�

OBER
PFALZ

Die Teilnehmergebühren werden nach 
Kursbeginn abgebucht.

Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung  
ein SEPA-Lastschriftmandat!

Erweitere deine 
digitale 
Kompetenz.
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23-S7003
Online: Arabisch für Anfänger:innen
ohne Vorkenntnisse A1
vhs Schwandorf
Online-Kurs in Kooperation mit der vhs Schwandorf. 
Es gelten die AGB der durchführenden vhs.
Für Teilnehmer*innen ohne Vorkenntnisse. Sie erler-
nen nicht nur die arabische Schrift und üben anhand 
Sprachsituationen aus dem Alltag das arabische 
Wort per se ein, sondern erfahren auch mehr über die 
arabische Kultur. 
Der Kurs findet online über das Videokonferenzsys-
tem MS Teams statt. Einen Teilnahmelink erhalten 
Sie rechtzeitig vor Kursbeginn. 
Buch: „Salam! neu: Arabisch für Anfänger“ �  
(ISBN 978-3-12-528835-5)
Anmeldung bei der vhs Schwandorf,
Tel. 09431 45-510, www.vhs-schwandorf.de
.........................................................................................
Mi, 18.10.2023, 19.45 – 21.15 Uhr, 10 x 
Online – KOS / 85,00 €
Eine Kooperationsveranstaltung	
der Oberpfälzer Volkshochschulen�

OBER
PFALZ

23-S7004
Online: Dzien dobry! Polnisch für unterwegs
Einstieg A1
vhs Regensburg Land
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Regensburger 
Land. Es gelten die AGB der durchführenden vhs. 
Erwerben Sie Ihre ersten Grundkenntnisse der pol-
nischen Sprache. Lernen Sie, wie man sich auf Pol-
nisch begrüßt und verabschiedet, wie man Essen im 
Restaurant bestellt oder nach dem Weg fragt. 
Ausspracheübungen werden Ihnen helfen, die auf 
den ersten Blick schwierigen Buchstabenkombinatio-
nen spielend zu bewältigen. Interessante Informatio-
nen über das Land und seine Kultur runden das An-
gebot ab. Do zobaczenia!
Verwendet wird das Konferenz-Tool BigBlueButton 
der vhs.cloud.
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin
Anmeldung bei der vhs Regensburger Land,
Tel. 09401 5244-0, www.vhs-regensburger-land.de
.........................................................................................
Mo, 23.10.2023, 18.30 – 20.00 Uhr, 8 x 
Online – KOS / 96,00 €
Eine Kooperationsveranstaltung	
der Oberpfälzer Volkshochschulen�

OBER
PFALZ

... oder als Aushilfe
auf 520-Euro-Basis

... IT-Administrator 

Wagen Sie
einen Neuanfang.

Kommen Sie zu uns ins 
#backhauskutzerteam als ...  

... Mitarbeiter im Verkauf

... Mitarbeiter in der Produktion

DAS BACKHAUS-KUTZER-PLUS.

Übernahme der Kosten 
für das Waschen der Arbeitskleidung.

Gute und faire Bezahlung
sowie Sonn- und Feiertagszuschläge.

Fort- und Weiterbildung
sowohl im Verkauf als auch in der Produktion. 

Aufstiegschancen 
zur Filial-, Bezirks- oder Verkaufsleitung.

Großzügige Mitarbeiterrabatte 
und freie Verpfl egung während der Arbeitszeit. 

Flexible Schichten 
angepasst an Ihre aktuelle Lebenssituation. 

Sicherer Arbeitsplatz 
in einer krisensicheren Branche. 

Jetzt � wer� n, � r� au�  � s Q� rein� ei� r!

Mehr Informationen unter: www.karriere-bei-kutzer.de 
Bewerbung an: Backhaus Kutzer GmbH, Fockenfelder Weg 1, 95692 Konnersreuth oder per E-Mail an: bewerbung@backhaus-kutzer.de

9
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Weil es auf die  
Extras ankommt
Jede und jeder Versicherte hat andere Bedürfnisse. 
Genau dafür gibt es den AOK-Gesundheitsvorteil.  
Jetzt Vorteile sichern!

Mehr erfahren auf aok.de/bayern/gesundheitsvorteil

Gesundheit nehmen wir persönlich.
AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.

18
s
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Gesundheit
Fitness / Bewegung������������������������������������������������������� 70
Tanz��������������������������������������������������������������������������������� 77
Medizinische Gymnastik / Prävention������������������������� 79
Entspannung / Stressbewältigung������������������������������� 80
Pädagogik / Familie / Psychologie������������������������������� 83
Ernährung / Essen und Trinken����������������������������������� 84
Erkrankungen / Heilmethoden������������������������������������� 86
Gesundheitspflege / Kosmetik������������������������������������� 89
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vhs macht gesünder!
Körperliches und psychisches Wohlbefinden sind 
entscheidende Voraussetzungen, um die Heraus-
forderungen im Beruf und im Privatleben erfolgreich 
bewältigen zu können. Gesundheitskompetenz ist 
unerlässlich, wenn Sie Ihre Gesundheit eigenver-
antwortlich stärken möchten. In unseren Bildungs-
angeboten erfahren Sie, was alles zu einem ge-
sunden Lebensstil gehört, wie Sie Stress abbauen, 
Ihren Körper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft 
spüren und sich ausgewogen ernähren können. 
Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, 
erwerben Sie die Fähigkeit, mit Stress konstruktiv 
umzugehen und Krisen erfolgreich zu überwin-
den. Das stärkt Ihre psychischen und physischen 
Ressourcen, macht Sie fit für Alltag und Beruf und 
fördert Ihre Gesundheit nachhaltig.

Fitness / Bewegung

23-G1000
Online: Gesunde Faszien – 
Schnittpunkt zwischen Körper und Psyche
Tanja Franz	
Faszien durchziehen den gesamten Körper. Sie sind 
dabei viel mehr als nur das Bindegewebe und Hüllen 
der Muskeln und Organe. Sie reagieren auch sehr sen-
sibel auf Emotionen und Stress. Als Mitauslöser für 
verschiedene Symptome und Erkrankungen spielen 
sie auch für den Arbeitsalltag eine große Rolle. Dieser 
Vortrag bietet konkrete Strategien, um die Gesund-
heit der faszialen Strukturen zu verbessern und so für 
mehr Wohlbefinden und emotionale Ausgeglichenheit 
zu sorgen.
Zur Teilnahme benötigen Sie PC, Notebook, Tablet 
oder Smartphone mit Internetzugang, Mikrofon und Ka-
mera. Als Browser wird „Google Chrome“ empfohlen. 
Verwendet wird das Konferenz-Tool „BigBlueButton“ in 
der vhs.cloud, der Lernplattform des Deutschen Volks-
hochschulverbandes. Den Zugangscode erhalten Sie 
rechtzeitig vor der Veranstaltung per Mail. Bitte min-
destens 15 Minuten vor Beginn einloggen..........................................................................................
Do, 25.01.2024, 19.00 – 20.30 Uhr
Online – vhs cloud (BBB) / 7,50 €

Jumping®Fitness
Jumping ist ein dynamisches Fitnesstraining auf spe-
ziell dafür entwickelten Trampolinen. Das Training ist 
gelenkschonend und somit für wirklich jeden geeignet, 
egal ob Fitness erprobt oder nicht. Beim Spiel mit der 
Schwerkraft werden mehr als 400 Muskeln ge- und 
entspannt, Ausdauer trainiert und die effektive Fett-
verbrennung des Körpers stark gefördert. 
Dieses spezielle Balancetraining verbessert nicht nur den 
Gleichgewichtssinn und die Körperkoordination, sondern 
festigt auch die tiefliegende Rückenmuskulatur. Jumping 
ist perfekt für alle, die abnehmen, ihre Figur festigen, die 
Kondition verbessern und neue Energie schöpfen wollen.
Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getränk.........................................................................................
23-G1001
Melanie Thiem	
Mo, 02.10.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 8 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 64,00 €
23-G1002
Melanie Thiem	
Mo, 15.01.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 8 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 64,00 €
23-G1003
Melanie Thiem	
Mo, 08.04.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 5 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
 vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 40,00 €
23-G1004
Angela Übelacker	
Di, 10.10.23, 19.30 – 20.30 Uhr, 7 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
(kein Kurs am Di, 07.11.2023)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 56,00 €
23-G1005
Angela Übelacker	
Di, 09.01.2024, 19.30 – 20.30 Uhr, 7 x
(kein Kurs am Di, 13.02.2024)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 56,00 €
23-G1006
Angela Übelacker	
Di, 05.03.2024, 19.30 – 20.30 Uhr, 7 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 56,00 €

 
 

Stadtbücherei Tirschenreuth 
Bahnhofstraße 15, 95643 Tirschenreuth 

Web: www.stadtbuecherei-tirschenreuth.de 
E-Mail: info@stadtbuecherei-tirschenreuth.de 

Tel: 09631/1215 
 

 Montag: geschlossen 

 Dienstag: 09.00 – 13.00 Uhr 
 Mittwoch: 15.00 – 18.00 Uhr 
 Donnerstag: geschlossen 
 Freitag: 15.00 – 19.00 Uhr 
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Jumping®Fitness – Einsteiger
Angela Übelacker	
Jumping ist ein dynamisches Fitnesstraining auf spe-
ziell dafür entwickelten Trampolinen. Das Training ist 
gelenkschonend und somit für wirklich jeden geeignet, 
egal ob Fitness erprobt oder nicht. Beim Spiel mit der 
Schwerkraft werden mehr als 400 Muskeln ge- und 
entspannt, Ausdauer trainiert und die effektive Fett-
verbrennung des Körpers stark gefördert. 
Dieses spezielle Balancetraining verbessert nicht nur 
den Gleichgewichtssinn und die Körperkoordination, 
sondern festigt auch die tiefliegende Rückenmuskulatur. 
Jumping ist perfekt für alle, die abnehmen, ihre Figur 
festigen, die Kondition verbessern und neue Energie 
schöpfen wollen.
Einsteiger-Kurs mit gemäßigter Intensität!
Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getränk.........................................................................................
23-G1010
Do, 12.10.2023, 19.45 – 20.45 Uhr, 7 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 56,00 €
23-G1011
Do, 11.01.2024, 19.45 – 20.45 Uhr, 7 x
(kein Kurs am Do, 08.02.2024)
(Kurs findet in den Ferien statt)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 56,00 €
23-G1012
Do, 07.03.2024, 19.45 – 20.45 Uhr, 7 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 56,00 €

Fit durch den Winter
Marina Schiffmann	
Aerobic-Elemente in Kombination mit Dehn- und Kräfti-
gungsübungen steigern das körperliche Wohlbefinden. 
Ein gezieltes Training für die Problemzonen Bauch-
Beine-Po sowie für die Rückenmuskulatur rundet die 
Stunde ab. Für Spaß und gute Laune sorgt ein ab-
wechslungsreiches Musikprogramm.
Mitbringen: feste Sportschuhe, Handtuch, Getränk.........................................................................................
23-G1017
Mo, 25.09.2023, 17.00 – 18.00 Uhr, 10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 40,00 €
23-G1018
Mo, 08.01.2024, 17.00 – 18.00 Uhr, 13 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 52,00 €

„Step and Shape“
Silvia Scharnagl	
Fatburner und Problemzonen-Gymnastik in einer 
Step-Stunde! Einfache Step-Schritte kombiniert mit 
gezielten Übungen zur Kräftigung der Problemzonen 
Bauch-Beine-Po, zum Teil mit Handgeräten (z. B. Han-
teln oder Thera-Band)
Mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte, Getränk.........................................................................................
23-G1021
Mo, 25.09.2023, 18.50 ? 19.50 Uhr, 9 x 
Marienschule, neue Turnhalle / 40,50 €
23-G1022
Mo, 08.01.2024, 18.50 ? 19.50 Uhr, 9 x 
Marienschule, neue Turnhalle / 40,50 €

23-G1023
Selbstverteidigung
Intensivkurs für Frauen ab 15 Jahre
Harald Fichtner	
Sie wollen sich sicherer fühlen? In Ihrer Stadt, am 
Abend, am Arbeitsplatz oder wo auch immer? Jede 
Frau kennt alltägliche Situationen, in denen sie sich 
unbehaglich oder sogar bedroht fühlt. 
In diesem praxisorientierten Intensivkurs lernen Sie 
wenige, aber effiziente Techniken durch vielfaches 
Üben in verschiedenen Angriffssituationen. Sie ma-
chen die Erfahrung, nicht wehrlos zu sein, und gewin-
nen dadurch an Sicherheit und Selbstvertrauen.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe
Di, 07.11.2023, 20.00 – 21.00 Uhr, 4 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 19,00 €

Aktiv bleiben durch Gymnastik
Renate Brunner	
Funktionelle Gymnastik für Frauen mit Kräftigung der 
Rücken- und Bauchmuskulatur, Entspannungs- und 
Dehnübungen zur Vorbeugung von Beschwerden und 
Erkrankungen
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe.........................................................................................
23-G1024
Di, 10.10.2023, 17.15 – 18.15 Uhr, 8 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 32,00 €
23-G1025
Di, 23.01.2024, 17.15 – 18.15 Uhr, 10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 40,00 €

Das Online-Netzwerk 
der Volkshochschulen

www.vhs.cloud
lernen, lehren und gestalten
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Hoop Fit
Angela Übelacker	
Hula Hoop Fitness – der neue Trendsport schlechthin 
bietet viele neue Trainingsmöglichkeiten! Egal ob Be-
ginner oder bereits fleißig Übender, jeder ist herzlich 
willkommen!
Hula Hoop fördert die Beweglichkeit, Koordination und 
Konzentration. Ganz nebenbei wird auch die Taille ge-
schmälert und die Körpermitte und das Selbstbewusst-
sein gestärkt. Nach einem Warm-Up wird das Kreisen 
mit dem Hoop in beide Richtungen geübt und mit Arm-
bewegungen ergänzt. Auch Kraftübungen und kleine 
Choreografien sorgen für Abwechslung im Training. Die 
Kursstunde wird durch ein kurzes Stretching abgerundet. 
Wenn noch kein Reifen vorhanden ist, wird als Trai-
ningsgerät für Anfänger ein Fitness Hoop mit mindes-
tens 100 cm Durchmesser und einem Gewicht von 1 
bis 1,2 kg empfohlen.
Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getränk, 
eigener Hula Hoop Reifen.........................................................................................
23-G1026
Di, 10.10.2023, 17.30 – 18.15 Uhr, 6 x
(kein Kurs am Di, 07.11.2023)
Marienschule, neue Turnhalle / 18,00 €
23-G1027
Di, 09.01.2024, 17.30 – 18.15 Uhr, 12 x 
Marienschule, neue Turnhalle / 36,00 €

Tabata
Tabata ist eine Variante des High Intensity Intervall 
Trainings (H.I.I.T), bei dem sich anstrengende Belas-
tungsphasen mit kurzen Pausen abwechseln und der 
gesamte Körper perfekt trainiert wird. Eine Kursstunde 
besteht aus einem Warm-up, mehreren Intervallen so-
wie einem Stretching am Ende der Stunde.
Ein Intervall dauert insgesamt vier Minuten. Nach je-
weils 20 Sekunden Power folgen immer 10 Sekunden 
Pause. Dies hat zur Folge, dass die Fettverbrennung 
auf Hochtouren läuft und in relativ kurzer Zeit die Figur 
gestrafft, die Muskulatur gestärkt und die Kondition 
verbessert wird.
Eine gewisse Grundfitness und der Ausschluss von 
körperlichen und gesundheitlichen Einschränkungen 
sind Voraussetzung.
Mitbringen: Sportkleidung, Handtuch, Getränk.........................................................................................
23-G1028
Angela Übelacker	
Di, 10.10.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 7 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
(kein Kurs am Di, 07.11.2023)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 28,00 €
23-G1029
Angela Übelacker	
Di, 09.01.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 7 x
(kein Kurs am Di, 13.02.2024)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 28,00 €
23-G1030
Angela Übelacker	
Di, 27.02.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 7 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 28,00 €

23-G1031
Constance Schöner-Scharnagl	
Do, 28.09.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 40,00 €
23-G1032
Constance Schöner-Scharnagl	
Do, 11.01.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 40,00 €

Muscle-Power-Workout (Langhantel-Training)
Constance Schöner-Scharnagl	
Muscle-Power ist für jeden geeignet, der in kürzester 
Zeit, schlank, fit und definiert werden möchte.
Ein Ganzkörperworkout mit moderater Gewichtsbe-
lastung (Langhantel und Scheiben) und hoher Wieder-
holungszahl zu cooler Musik.
Du verbrennst viele Kalorien, definierst und formst den 
gesamten Körper, beugst Haltungsschäden vor, stei-
gerst deine Leistungsfähigkeit, stärkst deine Rumpf-
muskulatur und förderst die Gesunderhaltung deiner 
Knochen.
Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getränk.........................................................................................
23-G1033
Di, 26.09.2023, 18.45 – 19.45 Uhr, 10 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 50,00 €
23-G1034
Di, 09.01.2024, 18.45 – 19.45 Uhr, 10 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 50,00 €
23-G1035
Do, 28.09.2023, 17.00 – 18.00 Uhr, 10 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 50,00 €
23-G1036
Do, 11.01.2024, 17.00 – 18.00 Uhr, 10 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 50,00 €

Fitness Mix – am Vormittag
Silvia Scharnagl	
Dieser Kurs bietet ein intensives und abwechslungsrei-
ches Training für den ganzen Körper, ohne komplizierte 
Schrittfolgen.
Nach einem kurzen Warm-Up erfolgt die Muskelkräfti-
gung mit verschiedenen Hilfsmitteln (Steps, Hanteln...). 
Die Muskulatur wird gestärkt, die Fettverbrennung ge-
fördert, die Figur gestrafft und das gesamte Körper-
gefühl verbessert. Eine Dehn- und Stretching-Phase 
rundet die Stunde ab.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getränk.........................................................................................
23-G1049
Mi, 11.10.2023, 09.45 – 10.45 Uhr, 7 x
(Kurs findet am Buß- und Bettag statt!)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 31,50 €
23-G1050
Mi, 17.01.2024, 09.45 – 10.45 Uhr, 7 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 31,50 €
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Fitness Mix
Anja Dill	
Der Kurs beginnt mit dem Aufbau einer einfachen Cho-
reographie aus dem Dance-Aerobic Bereich.
Anschließend beinhaltet der Kurs Kraftübungen für den 
ganzen Körper mit Musik und Spaß.
Das Ganzkörpertraining stärkt Bauch, Beine, Po und 
Beckenboden.
Mitbringen: Handtuch, Getränk.........................................................................................
23-G1051
Mi, 04.10.2023, 17.20 – 18.20 Uhr, 8 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 32,00 €
23-G1052
Mi, 10.01.2024, 17.20 – 18.20 Uhr, 8 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 32,00 €

Gymnastik am Morgen
Renate Brunner	
Für alle, die bereits am Morgen etwas für sich tun wol-
len, um frisch und gestärkt in den Tag zu starten! Wir 
machen ein moderates und ausgewogenes Körper-
training mit Ausdauer-, Kraft-, Dehnungs- und Koor-
dinationsübungen.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe.........................................................................................
23-G1053
Do, 12.10.2023, 09.00 – 10.00 Uhr, 8 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 32,00 €
23-G1054
Do, 25.01.2024, 09.00 – 10.00 Uhr, 10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 40,00 €

Fitness Mix – am Vormittag
Franziska Schmidt	
Dieser Kurs bietet ein intensives und abwechslungsrei-
ches Training für den ganzen Körper, ohne komplizierte 
Schrittfolgen.
Nach einem kurzen Warm-Up erfolgt die Muskelkräfti-
gung mit verschiedenen Hilfsmitteln (Steps, Hanteln u. 
a.). Die Muskulatur wird gestärkt, die Fettverbrennung 
gefördert, die Figur gestrafft und das gesamte Körper-
gefühl verbessert. Eine Dehn- und Stretching-Phase 
rundet die Stunde ab.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getränk.........................................................................................
23-G1065
Fr, 13.10.2023, 09.00 – 10.00 Uhr, 8 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 36,00 €
23-G1066
Fr, 12.01.2024, 09.00 – 10.00 Uhr, 10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 45,00 €

23-G1067
Easy Aerobic
Harald Fichtner	
Einfache Aerobic-Schritte überwiegend im Low Im-
pact, also keine Sprünge, unterstützt mit rhythmischer 
Musik.
Die Stunde beinhaltet ein Bodenworkout und klingt mit 
Stretching aus.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Getränk.........................................................................................
Fr, 10.11.2023, 19.30 – 20.30 Uhr, 5 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 20,00 €

ÖFFNUNGSZEITEN: Montag bis Freitag 8.30 bis 18 Uhr, Samstag 8.30 bis 13 Uhr
Maximilianplatz 13 • 95643 Tirschenreuth • Telefon 09631/2294
E-mail: info@haus-der-waesche.de • www.haus-der-waesche.de

Die preiswerte Einkaufsquelle für:
Wäsche, Strickwaren, Arbeitskleidung,
Kinder- und Babyartikel, uswusw.
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PILATES

Top-Body mit Pilates – am Vormittag
Sandra Schmidt	
Die Pilates-Technik ist eine sanfte Trainingsmethode, 
die Ihrem Körper unabhängig von Alter und körperlicher 
Leistungsfähigkeit mehr Balance und Beweglichkeit 
verleiht. Auf schonende Art werden Körperhaltung, 
Koordination, Atmung und Konzentration verbessert 
sowie die Muskeln gekräftigt.
In diesem Kurs werden die Grundübungen des Matten-
programms geübt, die sowohl für ungeübte als auch 
für trainierte Teilnehmer geeignet sind.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Handtuch.........................................................................................
23-G1301
Mo, 25.09.2023, 09.30 – 10.30 Uhr, 9 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 40,50 €
23-G1302
Mo, 15.01.2024, 09.30 – 10.30 Uhr, 9 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 40,50 €

Pilates
Silvia Scharnagl	
Das sanfte und effektive Fitness-Programm für Körper 
und Geist!
Pilates verbindet in harmonischer Weise Bewegung 
mit Atmung und Konzentration. Die Dehnung und Kräf-
tigung der tief liegenden Muskulatur formt und strafft 
den Körper, löst Verspannungen und verbessert die 
Haltung.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Gymnastikmatte, Handtuch.........................................................................................
23-G1303
Mo, 25.09.2023, 18.00 – 18.45 Uhr, 9 x 
Marienschule, neue Turnhalle / 30,40 €
23-G1304
Mo, 08.01.2024, 18.00 – 18.45 Uhr, 9 x 
Marienschule, neue Turnhalle / 30,40 €

Top-Body mit Pilates
Sandra Schmidt	
Die Pilates-Technik ist eine sanfte Trainingsmethode, 
die Ihrem Körper unabhängig von Alter und körperlicher 
Leistungsfähigkeit mehr Balance und Beweglichkeit 
verleiht. Auf schonende Art werden Körperhaltung, 
Koordination, Atmung und Konzentration verbessert 
sowie die Muskeln gekräftigt.
In diesem Kurs werden die Grundübungen des Matten-
programms geübt, die sowohl für ungeübte als auch 
für trainierte Teilnehmer geeignet sind.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Handtuch.........................................................................................
23-G1305
Di, 26.09.2023, 17.30 – 18.30 Uhr, 9 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 40,50 €
23-G1306
Di, 16.01.2024, 17.30 – 18.30 Uhr, 9 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 40,50 €

Pilates – am Vormittag
Silvia Scharnagl	
Das sanfte und effektive Fitness-Programm für Körper 
und Geist!
Pilates verbindet in harmonischer Weise Bewegung 
mit Atmung und Konzentration. Die Dehnung und Kräf-
tigung der tief liegenden Muskulatur formt und strafft 
den Körper, löst Verspannungen und verbessert die 
Haltung.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Handtuch.........................................................................................
23-G1307
Mi, 11.10.2023, 09.00 – 09.45 Uhr, 7 x
(Kurs findet am Buß- und Bettag statt!)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 23,65 €
23-G1308
Mi, 17.01.2024, 09.00 – 09.45 Uhr, 7 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 23,65 €

Motorgeräte Kipferl
SOLO-Vertragswerkstätte
Spenglerei - Sanitär - Installation 

Münchsgrün 13 · 95666 Leonberg · Tel.: 09633/660

Jeder erste 
 Kundendienst  

an 2-Takt-Geräten  
kostenlos
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FITNESS IM FREIEN
Nordic Walking
Harald Fichtner	
Nordic Walking ist ein fitness-orientiertes Ganzkörper-
training, das wesentlich effektiver ist als Walking ohne 
Stöcke. Dabei werden sowohl Ausdauer und Kraft als 
auch Beweglichkeit und Koordination geschult. Der 
Bewegungsapparat wird entlastet und Muskelverspan-
nungen im Schulter-Nacken-Bereich werden gelöst.
In diesem Kurs erhalten Einsteiger eine Einführung in 
die wichtigsten Grundtechniken des Nordic Walking. 
Teilnehmer mit Vorkenntnissen können Technik und 
Kondition weiter verbessern.
Der Kurs findet bei jedem Wetter statt und ist für Ein-
steiger und Fortgeschrittene geeignet!
Bei Bedarf können Nordic Walking-Stöcke kostenlos 
ausgeliehen werden. Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an, ob Sie Stöcke benötigen (mit Körpergröße)!
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, 
Nordic Walking-Stöcke (falls vorhanden).........................................................................................
23-G1501
Do, 28.09.2023, 17.00 – 18.00 Uhr, 5 x 
Treffpunkt: Schirmer-Kapelle 
(Rothenbürger Straße) / 20,00 €
23-G1502
Do, 11.04.2024, 19.00 – 20.00 Uhr, 5 x 
Treffpunkt: Schirmer-Kapelle 
(Rothenbürger Straße) / 20,00 €

23-G1503
Walking
Renate Brunner	
Walking - schnelles Gehen mit Armeinsatz - ist ein 
idealer Ausdauersport zur Vorbeugung und Behand-
lung von Venenschwächen und zum Trainieren des 
Herz-Kreislauf-Systems. Außerdem wird der Choles-
terinspiegel gesenkt, das Übergewicht reduziert und 
der Haltungsapparat gekräftigt.
Walking ist wenig anstrengend und deshalb auch für un-
trainierte, übergewichtige und ältere Menschen geeignet, 
die etwas für ihr körperliches Wohlbefinden tun möchten.

Das Training findet bei jedem Wetter statt!
Mitbringen: Sportkleidung, Laufschuhe.........................................................................................
Di, 23.04.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 6 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Treffpunkt: Trimm-Pfad beim OWV-Heim
(Rothenbürger Straße) / 24,00 €

23-G1504
Nordic Walking und Ganzkörpertraining
Franziska Schmidt	
Nordic Walking ist ein fitness-orientiertes Ganzkörper-
training, das wesentlich effektiver ist als Walking ohne 
Stöcke. Dabei werden Ausdauer und Kraft geschult, der 
Bewegungsapparat wird entlastet und Muskelverspan-
nungen im Schulter-Nacken-Bereich werden gelöst.
Zusätzlich verbessern wir unsere Beweglichkeit mit 
Koordinations- und Ganzkörperübungen. 
Die Stunde wird mit einem ausgiebigen Stretching ab-
gerundet.
Der Kurs findet bei jedem Wetter statt und ist für Ein-
steiger und Fortgeschrittene geeignet!
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, 
Nordic Walking-Stöcke.........................................................................................
Fr, 12.04.2024, 09.00 – 10.00 Uhr, 5 x 
Landratsamt (Mähringer Straße 9), Parkplatz / 20,00 €

23-G1506
„Fit and Fun – Outdoor“: Fitness im Freien
Anneliese Kühn	
Dieser Kurs ist ideal für alle, die es bei wärmeren 
Temperaturen nach draußen zieht. Nach einem Auf-
wärmprogramm verbessern wir unsere Beweglichkeit 
mit Koordinations- und Ganzkörperübungen. Trainiert 
werden verschiedene Muskelgruppen. Die Stunde wird 
mit einem ausgiebigen Stretching abgerundet.
Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch oder Matte, 
wettergemäße Kleidung, Getränk.........................................................................................
Mi, 05.06.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 5 x 
Landratsamt (Mähringer Straße 9), Parkplatz / 20,00 €
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FITNESS IM WASSER

Kräftigende Aqua-Fit-Gymnastik (KK)
Maxi Laura Nachbar	
Mit wohltuenden Bewegungsübungen, vielfältiger Kör-
perwahrnehmung und Entspannung im Wasser lernen 
Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten zur Verbes-
serung der Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer, Koordinati-
ons- und Entspannungsfähigkeit kennen. Der Auftrieb 
des Wassers reduziert das Körpergewicht, dadurch 
werden besonders die Wirbelsäule und die Gelenke 
entlastet. Der Wasserwiderstand bremst schnelle Be-
wegungsabläufe, somit wird die gesamte Muskulatur 
des Stütz- und Bewegungsapparats schonend, aber 
gezielt gekräftigt. Abwechslungsreiche Übungsele-
mente stärken das Herz-Kreislaufsystem, verbessern 
die Konzentrations- und Orientierungsfähigkeit, schu-
len den Gleichgewichtssinn, steigern Ausdauer, Fit-
ness und körperliches Wohlbefinden.
Bei Herz-Kreislauf-Problemen fragen Sie bitte vorher 
Ihren Arzt!
Mitbringen: Schwimmkleidung
.........................................................................................
23-G1601�
Mi, 04.10.2023, 20.15 – 21.00 Uhr, 10 x 
Hallenbad beim Stiftland-Gymnasium / 47,50 €
(incl. Badbenutzungsgebühr)
23-G1602�
Mi, 10.01.2024, 20.15 – 21.00 Uhr, 10 x 
Hallenbad beim Stiftland-Gymnasium / 47,50 €
(incl. Badbenutzungsgebühr)

Förderung von Präventionsangeboten 
durch die Krankenkassen
Im Programmbereich Gesundheit bietet die Volks-
hochschule des Landkreises Tirschenreuth ein 
hochwertiges Angebot an Kursen zur Gesundheits-
förderung und Primärprävention. Als Einrichtung in 
öffentlicher Verantwortung sichern und entwickeln 
wir systematisch die Qualität unseres Angebots.
In den Bereichen Bewegung, Entspannung/Stress-
bewältigung, Ernährung und Sucht kann die Teil-
nahme an Präventionsangeboten von den gesetz-
lichen Krankenkassen gemäß §20 SGB V gefördert 
werden. Über die Förderung entscheiden allein die 
Krankenkassen und die in deren Auftrag arbeitende 
Zentrale Prüfstelle Prävention (ZPP). Auf deren Ent-
scheidung haben wir keinerlei Einfluss!
Die dieser Entscheidung zugrunde liegenden Kri-
terien können sich von den Qualitätskriterien der 
Volkshochschulen erheblich unterscheiden. Wir und 
unsere qualifizierten Kursleitungen orientieren uns 
in unseren Gesundheitsangeboten zusätzlich zu 
den medizinisch-fachlichen vor allem auch an päd-
agogischen Gesichtspunkten.
Ein Angebot im Rahmen des §20 SGB V bereitzu-
stellen, ist zudem mit einem hohen Verwaltungs-
aufwand verbunden. Um Ihnen dennoch eine Bezu-
schussung zu ermöglichen, haben wir zahlreiche 
Kurse auf der Grundlage von standardisierten Kurs-
konzepten zertifizieren lassen, die der Deutsche 
Volkshochschulverband (DVV) entwickelt hat.
Förderfähige Gesundheitskurse sind deshalb 
auch im aktuellen vhs-Programm wieder mit 
dem Kürzel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären 
Sie am besten bereits vor Kursbeginn mit Ihrer 
Krankenkasse, ob und in welcher Höhe Ihre 
Kursteilnahme gefördert wird. 
Wenn Sie einen förderbaren Kurs regelmäßig (min-
destens 80 %) besucht haben und eine Teilnah-
mebescheinigung für die Krankenkasse benötigen, 
informieren Sie bitte rechtzeitig vor Kursende Ihre 
Kursleitung. Sie erhalten dann in der letzten Stunde 
die entsprechende Bescheinigung, die Sie – zusam-
men mit einem Zahlungsbeleg (z. B. Kontoauszug) 
– bei Ihrer Krankenkasse einreichen können. Wei-
tere Formulare füllen wir nicht aus!

Lerne klimafreundlich
zu handeln.

Die Teilnehmergebühren 
werden nach Kursbeginn abgebucht.

Bitte erteilen Sie uns 
bei der Anmeldung ein 

SEPA-Lastschriftmandat!
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GESELLSCHAFTSTANZ
23-G2001�
Disco-Fox – Grundkurs
Tanzschule Vézard	
Disco-Fox (Dreher) ist wohl der mit Abstand am meis-
ten gebrauchte Tanz. Ob auf einem Ball, einer Party 
oder einfach in der Disco – man kann ihn auf (fast) alles 
tanzen. Im Grundkurs werden etwa sieben Grundfigu-
ren erlernt und eingeübt..........................................................................................
Do, 05.10.2023, 19.30 – 21.00 Uhr, 3 x 
Mittelschule, Aula / 28,00 €
(Eingang über Pausenhof, Friedhofweg)

23-G2002�
Disco-Fox – Aufbaukurs
Tanzschule Vézard	
Die bereits bekannten Schritte und Figuren werden 
wiederholt sowie fünf neue Figuren-Variationen erlernt. 
Die Kenntnis der Grundschritte wird vorausgesetzt..........................................................................................
Do, 22.02.2024, 19.30 – 21.00 Uhr, 3 x 
Mittelschule, Aula / 28,00 €
(Eingang über Pausenhof, Friedhofweg)

23-G2003�
Gesellschaftstanz Grundkurs
Tanzschule Vézard	
Die Grundschritte folgender Tänze werden erlernt und 
eingeübt: Langsamer Walzer, Wiener Walzer, Foxtrott, 
Disco-Fox, Bachata, Boarischer..........................................................................................
Do, 09.11.2023, 19.30 – 21.00 Uhr, 3 x 
Mittelschule, Aula / 28,00 €
(Eingang über Pausenhof, Friedhofweg)

23-G2004�
Gesellschaftstanz – Aufbaukurs
Tanzschule Vézard	
Die bereits bekannten Tänze werden wiederholt sowie 
durch neue Figuren-Variationen erweitert und vertieft. 
Die Kenntnis der Grundschritte wird vorausgesetzt..........................................................................................
Do, 11.01.2024, 19.30 – 21.00 Uhr, 3 x 
Mittelschule, Aula / 28,00 €
(Eingang über Pausenhof, Friedhofweg)

23-G2005�
Hochzeits-Tanzkurs
Tanzschule Vézard	
Manchmal müssen sich auch „überzeugte“ Nichttänzer 
auf die Tanzfläche wagen. Wohl der häufigste Anlass 
ist eine Hochzeit – sei es die eigene oder die von Ver-
wandten oder Freunden. Um hier eine gute Figur zu 
machen, braucht man kein Tanz-Profi zu sein! Gewöhn-
lich genügt es, Walzer und Fox tanzen zu können. Die 
Grundschritte dieser beiden Tänze werden in diesem 
Kurs erlernt und eingeübt.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich..........................................................................................
Do, 11.04.2024, 19.30 – 21.00 Uhr, 3 x 
Mittelschule, Aula / 28,00 €
(Eingang über Pausenhof, Friedhofweg)

INTERNATIONALER TANZ

23-G2101
Orientalischer Tanz für Kinder (4 bis 6 Jahre)
Martina Würl	
In diesem Kurs können Kinder im Kindergartenalter (4 
bis 6 Jahre) – sowohl Mädchen als auch Jungen – in 
eine fremde Kultur mit ihrer Musik und ihrem Rhythmus 
eintauchen. Dabei erfahren sie viel Spaß und Freu-
de an der Bewegung und am Tanzen. Wie von selbst 
werden Beweglichkeit, Reaktions- und Konzentrations-
fähigkeit, Rhythmusgefühl sowie das Umsetzen von 
Musik in Bewegung gefördert. Es werden auch kleine, 
einfache Choreografien einstudiert.
Mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe, 
Hüfttuch (falls vorhanden)
.........................................................................................
Sa, 23.09.2023, 10.30 – 11.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 4,50 €
(Ermäßigung bereits berücksichtigt)

23-G2102
Orientalischer Tanz für Kinder (6 bis 8 Jahre)
Martina Würl	
In diesem Kurs können Kinder im Grundschulalter (6 bis 
8 Jahre) – sowohl Mädchen als auch Jungen – in eine 
fremde Kultur mit ihrer Musik und ihrem Rhythmus ein-
tauchen. Dabei erfahren sie viel Spaß und Freude an 
der Bewegung und am Tanzen. Wie von selbst werden 
Beweglichkeit, Reaktions- und Konzentrationsfähig-
keit, Rhythmusgefühl sowie das Umsetzen von Musik in 
Bewegung gefördert. Es werden auch kleine, einfache 
Choreografien einstudiert.
Mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe, 
Hüfttuch (falls vorhanden)
.........................................................................................
Sa, 23.09.2023, 14.30 – 16.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 6,75 €
(Ermäßigung bereits berücksichtigt)

23-G2103
Orientalischer Tanz für Erwachsene 
Schnupperworkshop
Martina Würl	
Einfach mal in eine ganz andere Welt abtauchen, ein 
neues Körpergefühl erleben, keine alltägliche Musik 
hören, das alles bietet dieser Schnupperworkshop. 
Hier erwartet Sie ein erster Einblick in eine andere 
Tanzkultur, ganz neue Bewegungsabläufe und eine 
Menge Spaß. Alter und Figur spielen dabei überhaupt 
keine Rolle.
Keine Vorkenntnisse erforderlich.
Mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe,
Hüfttuch (kann auch ausgeliehen werden)
.........................................................................................
Fr, 29.09.2023, 18.30 – 20.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 7,00 €
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23-G2104
Orientalischer Tanz – Einsteiger
Martina Würl	
Immer mehr Frauen sind von den Bewegungen des 
Orientalischen Tanzes fasziniert, der ein neues Körper-
gefühl und Selbstbewusstsein vermittelt. Außerdem 
wird die Beweglichkeit des Körpers gefördert und die 
Muskulatur gekräftigt.
Mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe, 
Hüfttuch (falls vorhanden).........................................................................................
Fr, 06.10.2023, 18.15 – 19.45 Uhr, 5 x
Weitere Termine: 13.10 / 27.10. / 17.11. / 01.12.2023
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 33,75 €

23-G2105
Workshop Orientalischer Tanz „65 plus“
Martina Würl	
Orientalischer Tanz bietet Frauen in jedem Alter harmo-
nische und weibliche Bewegungsabläufe. Besonders 
der Beckenboden wird sanft trainiert und der Körper 
bekommt eine gute Haltung und Spannung. Dieser 
Workshop soll reiferen Frauen einen Einblick geben 
in diese faszinierende Tanzart und zeigen, dass Weib-
lichkeit und ästhetische Bewegung kein Alter kennt. 
Gezeigt werden klassische Bewegungen und einfache 
Tanzkombinationen. Dabei soll die Freude an der Musik 
und der Bewegung im Vordergrund stehen.
Keine Vorkenntnisse erforderlich.
Mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe, 
Hüfttuch (kann auch ausgeliehen werden).........................................................................................
Sa, 07.10.2023, 14.30 – 16.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 7,00 €

23-G2106
Orientalischer Tanz für Mutter und Tochter
(ab 4 bis ca. 8 Jahre)
Martina Würl	
Der orientalische Tanz bietet eine sanfte, harmonische 
Art, sich zu bewegen. Neben einem neuen Körpergefühl 
können die Mamas mit ihren Töchtern sehr viel Spaß 
an dieser etwas anderen Art der Bewegung haben, ge-
meinsame Zeit verbringen und ganz nebenbei ihren 
Körper und auch den ihrer Töchter ganz neu entdecken.
Mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe, 
Hüft- oder Münztuch (kann auch ausgeliehen werden).........................................................................................
Sa, 13.01.2024, 14.00 – 15.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 10,50 €
(für Mutter und Tochter)

23-G2107
Choreographie zum Song „Red Lipstick“
von Rihanna
Melanie Tilch	
Lasst Euch ein auf eine leicht verständliche Choreogra-
phie mit einem langen Stoffschal als Tanzaccessoire. 
Habt Spaß am Ausprobieren von sinnlichen Körper-

bewegungen. Wir sind weiblich und setzen uns mit 
Freude und leicht provokant in Szene. Entdeckt die 
vielfältigen Möglichkeiten, einen Schal in Euren Tanz 
mit einzubeziehen. 
Traut Euch, etwas Neues auszuprobieren. Alter und 
Figur spielen keine Rolle.
Mitbringen: Stoffschal (min. 2 m lang), körperbetonte,
bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe.........................................................................................
Sa, 18.11.2023, 13.30 – 17.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 35,00 €

23-G2108
Bezaubernde Schleierchoreographie zu 
„Always in my heart“ von Elias Rahbani
Melanie Tilch	
In diesem Workshop lernt Ihr, Euch anmutig mit dem 
Schleier zu bewegen und spielerisch und geschmeidig 
damit umzugehen. Der Schleier ermöglicht es, effekt-
voll Musik, Formen und Farben zu gestalten.
Die interessanten Schleierelemente könnt Ihr auch 
in andere Musikstücke integrieren. Der Schleiertanz 
fasziniert Euer Publikum immer wieder von neuem 
durch getanzte Bilder und Euch selber macht es si-
cher auch Freude, Euren Umgang mit dem Schleier 
zu perfektionieren.
Schleierkenntnisse sind von Vorteil.
Mitbringen: Halbrundschleier 
(kann auch ausgeliehen werden).........................................................................................
Sa, 13.04.2024, 13.30 – 17.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 35,00 €

Hawaiianischer Hula Tanz
Anja Zeis	
Erleben Sie den Südsee-Zauber mit den wohltuen-
den Klängen aus Hawaii. Die Musik ist Balsam für die 
Seele und gleichzeitig werden auch Bauch, Beine und 
Po gestrafft. Wir erlernen die Grundzüge des Hula-
Tanzes und üben mit Spaß und Freude eine schöne 
Choreographie ein. 
Hula tanzen ist leicht zu erlernen und für Menschen 
jeden Alters und jeder Figur geeignet. Es wird kein 
Tanzpartner benötigt.
Mitbringen: Sommerkleid oder Tuch und Socken.........................................................................................
23-G2201
Mo, 09.10.2023, 19.00 – 20.00 Uhr, 5 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 22,50 €
23-G2202
Mo, 08.04.2024, 19.00 – 20.00 Uhr, 6 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 27,00 €

Line-Dance
Luise Stock
siehe Außenstelle Krummennaab

Fit und beweglich mit Orientalischem Tanz
Maria Birner
siehe Außenstelle Waldershof
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Medizinische Gymnastik / Prävention

Rückenfit – Rückenkräftigung (KK)
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungsübun-
gen, vielfältiger Körperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur Stärkung des Rückens, zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, 
Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. Sie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körperhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsabläufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein positives Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie 
der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann, und Übungen, die in kurzen Pausen, z. B. am 
Arbeitsplatz, eingesetzt werden können.
Falls Sie akut unter Rückenschmerzen leiden, ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, 
Handtuch oder kleines Kissen.........................................................................................
23-G3101
Christine Axmann-Kolb	
Mo, 25.09.2023, 18.00 – 19.00 Uhr, 8 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 40,00 €
23-G3102
Christine Axmann-Kolb	
Mo, 08.01.2024, 18.00 – 19.00 Uhr, 8 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 40,00 €
23-G3103
Renate Rosner	
Di, 10.10.2023, 10.00 – 11.00 Uhr, 8 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 40,00 €
23-G3104
Renate Rosner	
Di, 09.01.2024, 10.00 – 11.00 Uhr, 10 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 50,00 €
23-G3105
Ute Heinz	
Do, 21.09.2023, 16.30 – 17.30 Uhr, 10 x
(kein Kurs am Do, 12.10.2023)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 50,00 €
23-G3106
Ute Heinz	
Do, 21.09.2023, 17.30 – 18.30 Uhr, 10 x
(kein Kurs am Do, 12.10.2023)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 50,00 €
23-G3107
Ute Heinz	
Do, 11.01.2024, 16.30 – 17.30 Uhr, 10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 50,00 €
23-G3108
Ute Heinz	
Do, 11.01.2024, 17.30 – 18.30 Uhr, 10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 50,00 €

Förderung von Präventionsangeboten
durch die Krankenkassen
Im Programmbereich Gesundheit bietet die Volks-
hochschule des Landkreises Tirschenreuth ein 
hochwertiges Angebot an Kursen zur Gesundheits-
förderung und Primärprävention. Als Einrichtung in 
öffentlicher Verantwortung sichern und entwickeln 
wir systematisch die Qualität unseres Angebots.
In den Bereichen Bewegung, Entspannung/Stress-
bewältigung, Ernährung und Sucht kann die Teil-
nahme an Präventionsangeboten von den gesetz-
lichen Krankenkassen gemäß §20 SGB V gefördert 
werden. Über die Förderung entscheiden allein die 
Krankenkassen und die in deren Auftrag arbeitende 
Zentrale Prüfstelle Prävention (ZPP). Auf deren Ent-
scheidung haben wir keinerlei Einfluss!
Die dieser Entscheidung zugrunde liegenden Kri-
terien können sich von den Qualitätskriterien der 
Volkshochschulen erheblich unterscheiden. Wir und 
unsere qualifizierten Kursleitungen orientieren uns 
in unseren Gesundheitsangeboten zusätzlich zu 
den medizinisch-fachlichen vor allem auch an päd-
agogischen Gesichtspunkten.
Ein Angebot im Rahmen des §20 SGB V bereitzu-
stellen, ist zudem mit einem hohen Verwaltungs-
aufwand verbunden. Um Ihnen dennoch eine Bezu-
schussung zu ermöglichen, haben wir zahlreiche 
Kurse auf der Grundlage von standardisierten Kurs-
konzepten zertifizieren lassen, die der Deutsche 
Volkshochschulverband (DVV) entwickelt hat.
Förderfähige Gesundheitskurse sind deshalb 
auch im aktuellen vhs-Programm wieder mit 
dem Kürzel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären 
Sie am besten bereits vor Kursbeginn mit Ihrer 
Krankenkasse, ob und in welcher Höhe Ihre 
Kursteilnahme gefördert wird. 
Wenn Sie einen förderbaren Kurs regelmäßig (min-
destens 80 %) besucht haben und eine Teilnah-
mebescheinigung für die Krankenkasse benötigen, 
informieren Sie bitte rechtzeitig vor Kursende Ihre 
Kursleitung. Sie erhalten dann in der letzten Stunde 
die entsprechende Bescheinigung, die Sie – zusam-
men mit einem Zahlungsbeleg (z. B. Kontoauszug) 
– bei Ihrer Krankenkasse einreichen können. Wei-
tere Formulare füllen wir nicht aus!

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

Sie erhalten nach der Anmeldung keine  
weitere Benachrichtigung,  

wenn Ihr Kurs wie geplant stattfindet  
und noch Plätze frei sind.

Nur wenn ein Kurs bereits ausgebucht ist, 
verschoben oder abgesagt werden muss,  

werden Sie informiert.
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Entspannng / Stressbewältigung

Shinrin Yoku – Baden in der Waldluft
Rosa Neudert	
Achtsamer Aufenthalt im Wald, bei dem die Aufnahme 
der Waldatmosphäre und der enge Kontakt zur Natur 
im Fokus stehen. Waldbaden soll dazu verhelfen, Ent-
schleunigung zu finden, neue Lebensfreude zu schöp-
fen und Energiereserven aufzufüllen.
Der Kurs findet bei jedem Wetter statt, nur bei starkem 
Regen, Sturm oder Gewitter fällt er aus. Teilnahme auf 
eigene Gefahr!
Mitbringen: dem Wetter angepasste Kleidung, feste
Schuhe, Sitzunterlage, Getränk, Mückenschutz.........................................................................................
23-G4001
Sa, 25.05.2024, 15.00 – 18.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz „Waldnaabaue“ bei 
Großensterz (95666 Mitterteich) / 15,00 €
23-G4002
Sa, 22.06.2024, 15.00 – 18.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz „Waldnaabaue“ bei 
Großensterz (95666 Mitterteich) / 15,00 €
23-G4003
Sa, 20.07.2024, 15.00 – 18.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz „Waldnaabaue“ bei 
Großensterz (95666 Mitterteich) / 15,00 €

23-G4100
Yoga & Wandern
Angela Übelacker	
Schenke dir selbst einen Tag für Körper, Geist und Seele!
Die Wanderung beginnt am Parkplatz des OWV-Wan-
derheims bei Tirschenreuth. Wir gehen durch den 
Wald zur großen und zur kleinen Teufelsküche. An 
einer Wiese beim Rothenbürger Weiher praktizieren 
wir eine gemeinsame Yoga-Einheit und machen bei 
guter Witterung Picknick. Anschließend gehen wir auf 
einem anderen Weg wieder zurück zum Startpunkt. 
Während der sanften Wanderung werden bei mehreren 
Zwischenstopps Atemübungen, Achtsamkeitsübungen 
und Meditation integriert. 
Lass dabei die Hektik und den Alltagsstress hinter dir 
und genieße die Ruhe und Entschleunigung in der 
wunderschönen Umgebung zwischen Feldern, Wie-
sen und Wald. Dabei kannst du in Verbindung mit der 
Natur deine Akkus wieder aufladen und Körper, Geist 
und Seele stärken. 
Die Länge der Wanderung beträgt ca. 13 km und dauert 
inklusive Yoga-Einheit und Pausen ca. 5 Stunden. Es 
sind keine Vorkenntnisse oder Yoga-Erfahrung nötig. 
Es besteht eine Transportmöglichkeit für die Yoga-
matten.
Die Veranstaltung findet bei (fast) jedem Wetter statt. 
Teilnahme auf eigene Gefahr!
Mitbringen: festes Schuhwerk, bequeme, dem Wetter
angepasste Kleidung, Yogamatte, Picknickdecke, 
Brotzeit, Getränk, kleines Handtuch.........................................................................................
Sa, 27.04.2024, 09.30 – 14.30 Uhr
Treffpunkt: OWV-Heim 
(Rothenbürger Straße) / 25,00 €

Hatha-Yoga am Vormittag
Eckhard Stiegler	
Die im Kurs praktizierte Form des Hatha-Yoga soll 
uns die Möglichkeit geben, unseren Körper neu und 
gesund zu strukturieren. Verwendet werden vor allem 
körperliche Übungen (Asanas), Atemübungen (Pra-
nayama) und Meditation. Alle Übungen werden den 
individuellen und gesundheitlichen Bedürfnissen der 
Teilnehmer angepasst.
Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der ver-
schiedenen Stellungen, denn nur wenn ein Instrument 
richtig gestimmt ist, lässt sich der gewünschte Klang 
erzeugen. Durch ein gezieltes Nachlassen der Körper-
spannung werden Sie eine neue Leichtigkeit erfahren!
Für Anfänger und Fortgeschrittene geeignet!
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Decke, Kissen.........................................................................................
23-G4101
Mi, 04.10.2023, 09.00 – 10.15 Uhr, 8 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 50,00 €
23-G4102
Mi, 10.01.2024, 09.00 – 10.15 Uhr, 10 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 62,50 €

Hatha-Yoga – Grundkurs
Eckhard Stiegler	
Die im Kurs praktizierte Form des Hatha-Yoga soll 
uns die Möglichkeit geben, unseren Körper neu und 
gesund zu strukturieren. Verwendet werden vor allem 
körperliche Übungen (Asanas), Atemübungen (Pra-
nayama) und Meditation. Alle Übungen werden den 
individuellen und gesundheitlichen Bedürfnissen der 
Teilnehmer angepasst.
Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der ver-
schiedenen Stellungen, denn nur wenn ein Instrument 
richtig gestimmt ist, lässt sich der gewünschte Klang 
erzeugen. Durch ein gezieltes Nachlassen der Körper-
spannung werden Sie eine neue Leichtigkeit erfahren!
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen.........................................................................................
23-G4103
Mi, 04.10.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 8 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 40,00 €
23-G4104
Mi, 10.01.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 50,00 €

Hatha-Yoga – Aufbaukurs
Eckhard Stiegler	
Gute Yoga-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen.........................................................................................
23-G4105
Mi, 04.10.2023, 19.45 – 21.00 Uhr, 8 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 50,00 €
23-G4106
Mi, 10.01.2024, 19.45 – 21.00 Uhr, 10 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 62,50 €
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„Guten Morgen Yoga“
Angela Übelacker	
Yoga ist die Harmonisierung von Körper, Geist und 
Seele. Im Wechsel von Anspannung und Entspan-
nung findest du wieder zu deiner inneren Mitte. Mit 
verschiedenen Körperübungen und -haltungen, den 
sogenannten Asanas, wird dein Körper gleichzeitig 
gekräftigt und beweglicher. 
Yoga verbessert die Gesundheit und fördert dabei Kon-
zentration, Gelassenheit und innere Ruhe. Dabei sind 
ebenfalls wichtige Werkzeuge Achtsamkeit, dein Atem 
und verschiedene Entspannungstechniken. 
Der Kurs ist für Anfänger und bereits Übende geeignet.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Decke, Kissen.........................................................................................
23-G4107
Do, 12.10.2023, 07.00 – 08.00 Uhr, 7 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 31,50 €
23-G4108
Do, 11.01.2024, 07.00 – 08.00 Uhr, 7 x
(Kein Kurs am Do, 08.02.2024)
(Kurs findet in den Ferien statt)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 31,50 €
23-G4109
Do, 07.03.2024, 07.00 – 08.00 Uhr, 7 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 31,50 €

Hatha-Yoga – für Senioren
Eckhard Stiegler	
Viele Teilnehmer berichten schon nach ihrer ersten 
Yoga-Stunde, dass sie besser schlafen, sich entspann-
ter fühlen und ihren Körper bewusster wahrnehmen. 
Dieser Kurs beginnt langsam und behutsam, ohne zu 
überfordern. Die Leistungsfähigkeit wird gesteigert und 
individuell auf jeden Teilnehmer abgestimmt.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Decke, Kissen.........................................................................................
23-G4110
Do, 05.10.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 8 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 40,00 €
23-G4111
Do, 11.01.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 50,00 €

Hatha-Yoga – Aufbaukurs
Eckhard Stiegler	
Gute Yoga-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Decke, Kissen.........................................................................................
23-G4112
Do, 05.10.2023, 19.45 – 21.00 Uhr, 8 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 50,00 €
23-G4113
Do, 11.01.2024, 19.45 – 21.00 Uhr, 10 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 62,50 €

 

Hatha-Yoga im Geschichtspark
Eckhard Stiegler	
Die im Kurs praktizierte Form des Hatha-Yoga soll 
uns die Möglichkeit geben, unseren Körper neu 
und gesund zu strukturieren. Verwendet werden vor 
allem körperliche Übungen (Asanas), Atemübungen 
(Pranayama) und Meditation. Alle Übungen werden 
den individuellen und gesundheitlichen Bedürfnis-
sen der Teilnehmer angepasst.
Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der ver-
schiedenen Stellungen, denn nur wenn ein Instru-
ment richtig gestimmt ist, lässt sich der gewünschte 
Klang erzeugen. Durch ein gezieltes Nachlassen 
der Körperspannung werden Sie eine neue Leich-
tigkeit erfahren!
Yoga-Vorkenntnisse sind erforderlich.
Der Kurs findet im Freien auf dem Gelände des 
Geschichtspark statt. Bei schlechtem Wetter steht 
ein Ausweichraum zur Verfügung.
Mitglieder des Trägervereins „Via Carolina“ sind 
von der Nutzungsgebühr befreit, wenn sie bei der 
Anmeldung den Mitgliedsausweis einreichen.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Matte oder Decke, 
Handtuch, Kissen......................................................................................
23-G4122
Mo, 17.06.2024, 18.30 – 19.45 Uhr, 5 x 
Bärnau, Geschichtspark Bärnau – Tachov 
(Naaber Straße 5) / 36,25 €
inkl. 5,00 € Nutzungsgebühr Geschichtspark
23-G4123
Mi, 19.06.2024, 18.30 – 19.45 Uhr, 5 x 
Bärnau, Geschichtspark Bärnau – Tachov 
(Naaber Straße 5) / 36,25 €
inkl. 5,00 € Nutzungsgebühr Geschichtspark
In Zusammenarbeit mit dem Geschichtspark 
Bärnau – Tachov

Die Teilnehmergebühren werden nach 
Kursbeginn abgebucht.

Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein 
SEPA-Lastschriftmandat!
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Kinder-Yoga (5 bis 10 Jahre)
Belinda Hoyer	
Kinder-Yoga ist viel spielerischer als Yoga für Erwach-
sene. Es geht nicht um die korrekte Ausführung der 
Yoga-Posen oder um Stille und Konzentration. Die 
Posen werden nicht einfach gehalten, sondern mit 
Haut und Haaren erlebt. So werden die Kinder zum 
brüllenden Löwen, zur zischenden Kobra oder zum 
springenden Frosch. Die einzelnen Übungen werden 
mit einer fantasievollen Geschichte verknüpft. 
Yoga für Kinder kann dabei helfen, sich Ruhe-Inseln 
zu schaffen, die sensuelle Wahrnehmung zu schulen 
und mit Emotionen umzugehen. Yoga hilft außerdem 
bei der Konzentration, z. B. in der Schule und beim 
Lernen. Vor allem aber lehrt Yoga, dass jedes Kind 
perfekt ist, wie es ist!
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Decke, Kissen
.........................................................................................
23-G4114
Fr, 06.10.2023, 15.00 – 16.00 Uhr, 8 x
(kein Kurs am Fr, 13.10.2023)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 36,00 €
(keine Schüler-Ermäßigung möglich)
23-G4115
Fr, 19.01.2024, 15.00 – 16.00 Uhr, 8 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 36,00 €
(keine Schüler-Ermäßigung möglich)

Familien-Yoga  
– für Eltern mit Kindern von 5 bis 12 Jahren
Belinda Hoyer	
Hier nähern sich die Eltern gemeinsam mit ihren Kin-
dern (5 bis 12 Jahre) dem Yoga an. Auf spielerische 
Weise werden verschiedene Asanas erlernt. Auch 
Meditations- und Entspannungsübungen gehören 
dazu. Eine Familien-Yoga-Stunde beginnt meistens 
mit einem kleinen Ritual. Das kann z. B. das Anklingen 
einer Klangschale oder eines Gongs sein. Anschlie-
ßend werden verschiedene Yoga-Positionen sowohl 
als Einzelübungen als auch als Paarübungen erlernt. 
Natürlich richten sich die Übungen nach dem Alter der 
Kinder. Jeder kann in seinem Tempo und nach seinen 
Fähigkeiten üben, denn es geht nicht um Schnelligkeit 
oder die perfekte Ausrichtung. Die Freude an der Be-
wegung und die Konzentration auf sich selbst stehen 
im Mittelpunkt.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen
.........................................................................................
23-G4116
Fr, 06.10.2023, 16.30 – 17.30 Uhr, 8 x
(kein Kurs am Fr, 13.10.2023)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 72,00 €
(für ein Kind und einen Erwachsenen)
23-G4117
Fr, 19.01.2024, 16.30 – 17.30 Uhr, 8 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 72,00 €
(für ein Kind und einen Erwachsenen)

Qigong (KK)
Rita Reis	
Über äußere und innere Bewegung zur Regeneration 
der Lebenskraft (Qi), zu wachsender Ruhe, Stabilität 
und Lebensfreude! „Die acht Brokate“ vertiefen die 
Atmung und stärken Ihre Ressourcen für die stress-
reduzierte Gestaltung des Alltags in Familie und Beruf.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe
mit dünner Sohle oder dicke Socken.........................................................................................
23-G4201
Mo, 25.09.2023, 09.45 – 11.15 Uhr, 10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 75,00 €
23-G4202
Mo, 08.01.2024, 09.45 – 11.15 Uhr, 12 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 90,00 €
23-G4203
Fr, 29.09.2023, 17.30 – 19.00 Uhr, 10 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 75,00 €
23-G4204
Fr, 12.01.2024, 17.30 – 19.00 Uhr, 12 x 
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 90,00 €

Förderung von Präventionsangeboten
durch die Krankenkassen
Förderfähige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären Sie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S. 76

Der Maschinenring…

➢Umzugsarbeiten

➢Winterdienst

➢Baumpflege und –fällung

➢Hecken- und Sträucherschnitt

➢Grünflächenpflege und Neuansaat

➢Pflanzflächenpflege

➢Unkrautvernichtung mit Heißwassertechnik

➢Entfernung von Eichenprozessionsspinner und 

Riesenbärenklau

➢Wurzelstockfräsen

➢Verhinderungs- und Entlastungspflege

…ist ihr Ansprechpartner für:

Gleich informieren:
MR Stiftland GmbH

St.-Peter-Str. 33c, 95643 Tirschenreuth
09631/60022-50

www.maschinenring-stiftland.de
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Pädagogik / Familie / Psychologie

PEKiP – Prager Eltern-Kind-Programm
Das PEKiP ist ein Angebot zur Entwicklungsunter-
stützung für Babys im ersten Lebensjahr. Dem Baby 
werden individuelle, dem Alter entsprechende Bewe-
gungs- und Spielanregungen angeboten, die es ihm 
ermöglichen sollen, seine Fähigkeiten und Stärken zu 
entdecken und auszuprobieren.
Das gemeinsame Erleben von Bewegung, Spiel und 
Spaß ohne einengende Kleidung für die Babys stärkt 
die Beziehung zwischen Ihnen und Ihrem Kind. Für Sie 
selbst kann die Gruppe ein Ort sein, um sich intensiv 
Zeit für das Baby und sich zu nehmen, es in aller Ruhe 
in entspannter Atmosphäre zu beobachten und besser 
verstehen zu lernen, neue Kontakte zu anderen Eltern zu 
knüpfen, Erfahrungen auszutauschen, sich neue Anre-
gungen zu holen oder auch „Baby-Fragen“ loszuwerden. 
Nicht zuletzt kann Ihr Baby erste soziale Erfahrungen 
mit anderen Babys und Erwachsenen machen.
Bitte geben Sie bei der Anmeldung Namen und Ge-
burtsdatum Ihres Kindes an.
Mitbringen: bequeme leichte Kleidung, Unterlage für 
das Baby, Baby-Kleidung zum Wechseln, Massageöl.........................................................................................
23-G5001
Marion Neumann	
Fr, 29.09.2023, 09.00 – 10.00 Uhr, 6 x
(kein Kurs am Fr, 20.10.2023, dafür in den Herbstferien)
Beratungsstelle für Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / 15,00 €
23-G5002
Marion Neumann	
Fr, 29.09.2023, 10.30 – 11.30 Uhr, 6 x
(kein Kurs am Fr, 20.10.2023, dafür in den Herbstferien)
Beratungsstelle für Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / 15,00 €
23-G5003
Isabella Oelschlegel	
Mi, 21.02.2024, 09.00 – 10.00 Uhr, 6 x 
Beratungsstelle für Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / 15,00 €
23-G5004
Isabella Oelschlegel	
Mi, 21.02.2024, 10.30 – 11.30 Uhr, 6 x 
Beratungsstelle für Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / 15,00 €
In Zusammenarbeit mit der Beratungsstelle für
Kinder, Jugendliche und Eltern Tirschenreuth

Spiel und Bewegung für Eltern mit Babys
Andrea Kick
siehe Zweigstelle Kemnath

23-G5301
Schlafen, Trotzen, Grenzen setzen, 
Trennungsängste“ – 
die Themen der ersten Lebensjahre
Marion Neumann	
Das Leben mit kleinen Kindern ist wunderschön und 
oft auch extrem anstrengend. An diesem Elternabend 
bekommen Sie Anregungen für den Umgang mit den 
Herausforderungen dieser Altersgruppe:

•	Wie kann ich mein Kind beim Ein- und Durchschlafen 
unterstützen?

•	Wie gehe ich mit Trotzanfällen angemessen um?
•	Wie kann ich bei sehr jungen Kindern Grenzen set-

zen?
•	Wie kann ich mein Kind bei Trennungsängsten unter-

stützen?
An diesem Abend soll auch Zeit sein, individuell auf 
Ihre mitgebrachten Fragen einzugehen.
Mo, 06.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Beratungsstelle für Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / kostenlos – Anmeldung erforderlich!
In Zusammenarbeit mit der Beratungsstelle für
Kinder, Jugendliche und Eltern Tirschenreuth

23-G5302
Acht Bausteine, die Erziehung stark machen
Marion Neumann	
Kinder sollen stark und fit für ihr Leben werden. Kin-
der zu erziehen ist schwierig geworden. Vielen Eltern 
raubt „die schönste Sache der Welt“ – das Leben mit 
Kindern – den letzten Nerv.
Eltern wünschen sich selbstbewusste, fröhliche, lebens-
bejahende und soziale Kinder – doch wie geht das?
Dieser Elternabend möchte acht Bausteine vermitteln, 
die Eltern und ihre Kinder auf diesem Weg begleiten 
können:
•	Liebe schenken
•	Zeit haben
•	Zuhören können
•	Gefühle zeigen
•	Freiraum geben
•	Mut machen
•	Grenzen setzen
•	Streiten dürfen
.........................................................................................
Mo, 13.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Beratungsstelle für Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / kostenlos – Anmeldung erforderlich!
In Zusammenarbeit mit der Beratungsstelle für
Kinder, Jugendliche und Eltern Tirschenreuth

23-G5303
Pubertät – eine aufregende Zeit für Familien
Marion Neumann	
Die Pubertät ist eine schwierige Zeit. Türen werden 
zugeknallt und Eltern als „doof“ bezeichnet. Eine müh-
same Zeit, die Nerven aller Familienmitglieder liegen 
blank. Eltern sind mit ihrem „pädagogischen Latein“ 
am Ende. Aber mit Pubertät kann auch produktiv um-
gegangen werden. 
Dieser Abend möchte Eltern unterstützen, trotz der vie-
len Herausforderungen dieses Entwicklungsabschnit-
tes, nicht zu kapitulieren, sondern neue Wege des Um-
gangs miteinander zu finden. So kann die Pubertät zu 
einer wichtigen Phase werden, in der das Vertrauensver-
hältnis zwischen Kindern und Eltern neu gestärkt wird.
.........................................................................................
Mo, 20.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Beratungsstelle für Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / kostenlos – Anmeldung erforderlich!
In Zusammenarbeit mit der Beratungsstelle für 
Kinder, Jugendliche und Eltern Tirschenreuth
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KidsSafe-Kinderschutztraining® für Schulkinder 
(1. bis 6. Klasse) – Sicherheit kann man lernen – 
digital und einfach! – Online-Video-Kurs
Rainer Frank	
Um Ihr Kind vor Gefahren und Bedrohungen im All-
tag zu schützen, lernt Ihr Kind im Kurs  grundlegende 
Verhaltensmuster und Fähigkeiten, um in einer Gefah-
rensituation mit Gleichaltrigen oder einem fremden Er-
wachsenen, automatisch richtig reagieren zu können.
Wie verhalte ich mich, wenn mich an der Bushaltestelle 
oder auf dem Schulweg ein Fremder anspricht oder ich 
aufgefordert werde, in ein fremdes Fahrzeug einzustei-
gen? Wie flüchte ich richtig, wie mache ich auf mich 
aufmerksam, wo bekomme ich Hilfe und wie erreiche 
ich, dass mir von Passanten auch wirklich geholfen 
wird? Und warum sollte ich niemals jemanden folgen, 
der mir Hundewelpen oder Süßigkeiten verspricht? 
Wer ist überhaupt ein „Fremder“?
Was ist Gewalt, wie entsteht sie und wie kann man 
ihr gewaltfrei entgehen? Wie strahlt man Sicherheit 
aus und verlässt die Opferrolle? Wie kann man sich 
effektiv und unkompliziert verteidigen? Wie funktio-
niert wirkungsvolle Selbstbehauptung? Wie sagt man 
überzeugend und richtig Nein? Wie verhält man sich 
am Pausenhof situations-angemessen? Wie geht man 
richtig bei Erpressung und Abziehdelikten vor?
Im Kurs zeigt und erklärt ein professioneller KidsSafe®-
Trainer Ihrem Kind jede Übung ganz genau. Alle Inhalte 
sind leicht verständlich und einfach und schnell um-
setzbar. Und das Üben macht auch noch jede Menge 
Spaß! Nach dem Kurs stehen das Teilnehmer-Zertifikat 
sowie wichtige Eltern-Tipps als Download bereit.
Zur Teilnahme benötigen Sie PC, Notebook, Tablet 
oder Smartphone mit Internetzugang. Als Browser wird 
„Google Chrome“ empfohlen. Der Kurs findet über die 
externe Plattform des Kursanbieters statt. Den Zu-
gangscode erhalten Sie rechtzeitig vor Beginn per E-
Mail, den Starttermin können Sie frei wählen.
Diese Neufassung des KidsSafe®-Online-Kurses ist 
fast doppelt so lang wie die erste und enthält noch 
mehr Lernstoff und Übungen, auch die Erklärungen 
sind detaillierter. Deshalb steht der Kurs jetzt sogar 
vier Wochen lang zur Verfügung. Ihr Kind muss ihn 
also nicht auf einmal durchlaufen, sondern kann auch 
mehrmals unterbrechen. 
Benötigt werden: bequeme Kleidung, Sportschuhe,
eine Wäscheklammer, ein möglichst festes Kissen,
ein Übungspartner (z. B. Eltern oder Geschwister)
.........................................................................................
23-G5101
Mo, 04.12.2023, 15.00 – 18.00 Uhr
Online / 20,00 €
23-G5102
Fr, 05.07.2024, 15.00 – 18.00 Uhr
Online / 20,00 €

Gewaltprävention und Selbstbehauptung
für Kinder und Jugendliche
Andreas Fachtan
siehe Außenstelle Brand

Selbstverteidigung
Intensivkurs  für Frauen ab 15 Jahre
Harald Fichtner
siehe Gesundheit, Fitness / Bewegung
und Außenstelle Bad Neualbenreuth

Ernährung / Essen und Trinken

ONLINE-VORTRÄGE
23-G6001
Emotionales Essen – Online-Vortrag
Tanja Franz	
Immer wieder neigen wir dazu, zu Essen zu greifen, 
obwohl wir keinen körperlichen, sondern emotionalen 
oder seelischen Hunger haben. Meist ist das verbun-
den mit Scham und Selbstverurteilung und es entsteht 
ein großer Leidensdruck für die Betroffenen. In diesem 
Vortrag werden die dahinterliegenden Mechanismen 
erklärt und Lösungsansätze gezeigt. 
Zur Teilnahme benötigen Sie PC, Notebook, Tablet 
oder Smartphone mit Internetzugang, Mikrofon und Ka-
mera. Als Browser wird „Google Chrome“ empfohlen. 
Verwendet wird das Konferenz-Tool „BigBlueButton“ in 
der vhs.cloud, der Lernplattform des Deutschen Volks-
hochschulverbandes. Den Zugangscode erhalten Sie 
rechtzeitig vor der Veranstaltung per Mail. Bitte min-
destens 15 Minuten vor Beginn einloggen..........................................................................................
Do, 29.02.2024, 19.00 – 20.30 Uhr
Online – vhs cloud (BBB) / 7,50 €

23-G6002
Intuitives Essen – Online-Vortrag
Tanja Franz	
Für viele Menschen, vor allem Frauen, ist der Gedanke 
um das eigene Körpergewicht immer präsent.
Oftmals über Jahre. Dabei zeigen Langzeitstudien, dass 
Diäten in aller Regel nicht funktionieren und durch den 
Jojo-Effekt eher zu einer Gewichtszunahme als zu einer 
Gewichtsabnahme führen. Das Prinzip des intuitiven 
Essens macht Schluss mit dem Diätwahn und stellt eine 
neue Verbindung zum eigenen Körper und den eigenen 
Bedürfnissen her. Der Vortrag erklärt, warum ein gesun-
der und natürlich schlanker Körper im Kopf beginnt und 
gibt Empfehlungen zur Umsetzung.
Zur Teilnahme benötigen Sie PC, Notebook, Tablet 
oder Smartphone mit Internetzugang, Mikrofon und Ka-
mera. Als Browser wird „Google Chrome“ empfohlen. 
Verwendet wird das Konferenz-Tool „BigBlueButton“ in 
der vhs.cloud, der Lernplattform des Deutschen Volks-
hochschulverbandes. Den Zugangscode erhalten Sie 
rechtzeitig vor der Veranstaltung per Mail. Bitte min-
destens 15 Minuten vor Beginn einloggen.
.........................................................................................
Do, 21.03.2024, 19.00 – 20.30 Uhr
Online – vhs cloud (BBB) / 7,50 €

VOLLWERTERNÄHRUNG	
23-G6101�
„Lieber leichter“
Theresia Kunz	
Nicht hungern und darben, sondern bewusst und 
dennoch genussvoll kochen und essen, ist das Motto 
dieses zweiteiligen Kursangebots.
Das erste Treffen beginnt mit einem für Sie zubereiteten 
gemeinsamen Frühstück. Im Anschluss daran geht es in 
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der Theorie um die verschiedenen Facetten einer voll-
wertigen Ernährung. Diese ist die am besten geeignete 
Ernährungsweise, um dauerhaft sein eigenes Wohlfühl-
gewicht zu erlangen. Im praktischen Teil werden Kleinig-
keiten zubereitet, die als Kostproben zum Einstieg für 
einen leichten Genuss nach Hause mitgegeben werden.
Beim zweiten Kursteil am Abend steht nach einem 
theoretischen Einstieg die Praxis im Vordergrund. Es 
werden aus einer Palette pikanter und süßer Rezepte 
leichte und genussvolle Gerichte zubereitet. Natür-
lich bleibt trotzdem Zeit für Austausch und individuelle 
Fragen zum Thema.
Hinweis: Dieser Kurs ist kein Diätkurs, kann jedoch das 
Abnehmen hilfreich unterstützen.
Mitbringen: Behälter für Kostproben, Geschirrtuch, 
Spüllappen, evtl. Schürze
.........................................................................................
Sa, 13.01.2024, 09.00 – 13.00 Uhr
Di,  12.03.2024, 19.00 – 22.00 Uhr
Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten, 
Schulküche / 52,50 € (incl. 14,00 € Materialbeitrag)

23-G6102�
„Lieber leichter“ – 
Genießen ohne zuzunehmen
Theresia Kunz	
Fettarme Genießer-Rezepte, Informationen und prakti-
sche Anregungen für den Kochalltag bietet dieser Kurs 
allen, die auf ihre Figur achten und trotzdem genussvoll 
essen wollen.
Mitbringen: Behälter für Kostproben, Geschirrtuch, 
Spüllappen, evtl. Schürze
.........................................................................................
Mo, 08.04.2024, 19.00 – 22.00 Uhr
Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten, 
Schulküche / 24,00 € (incl. 10,00 € Materialbeitrag)

VEGANE ERNÄHRUNG

23-G6201�
Festlich schlemmen – 
veganes Weihnachtsmenü
Carina Albert	
Du möchtest für deine Liebsten ein leckeres Weih-
nachtsmenü zaubern und dabei gänzlich auf tierische 
Produkte verzichten? 
An diesem Abend kochen wir gemeinsam ein deftiges, 
abwechslungsreiches und vor allem leckeres 4-Gänge-
Weihnachtsmenü, das keine Wünsche offen lässt und 
deiner Familie ein Lächeln ins Gesicht zaubern wird. 
Festliche Gerichte wie Jackfrucht-Gulasch, ein herzhaf-
ter Linsenbraten, vegane Semmelknödel und eine herz-
hafte „Bratensoße“ dürfen dabei natürlich nicht fehlen.
Dieser Kochkurs ist für alle geeignet, die sich für die 
pflanzliche Küche interessieren, an Lebensmittelunver-
träglichkeiten (Milch/Ei) leiden oder einfach Abwechs-
lung in ihren Speiseplan bringen möchten.
Mitbringen: Behälter für Reste, Geschirrtuch,
Spüllappen, evtl. Schürze
.........................................................................................
Do, 23.11.2023, 19.00 – 22.00 Uhr
Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten,
Schulküche / 26,50 € (incl. 12,50 € Materialbeitrag)

KOCHEN

23-G6204�
„Männer sind in der Küche unersetzlich“
Männer-Kochkurs
Uwe Culmbacher	
1. Abend: Vorspeise: Bresaola, Rote Beete & Meer-
rettich, Hauptgericht: Reis mit Pak Choi, Garnelen und 
Hoisinsause
2. Abend: Vorspeise: Kürbissalat mit Harissa, Haupt-
gericht: Seafood-Spaghetti mit Fenchel
3. Abend: Vorspeise: Linguine mit Zucchini und Zitrone, 
Hauptgericht: Schnelles italienisches Steak
Mitbringen: Behälter für Reste, Geschirrtuch,
Spüllappen, evtl. Schürze
.........................................................................................
Mo, 04.03.2024, 19.00 – 22.00 Uhr, 3 x 
Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten, 
Schulküche / 78,00 € (incl. 36,00 € Materialbeitrag)

23-G6205�
Kulinarische Köstlichkeiten
aus Wildkräutern
Sabine Stengel	
Bei einer ca. einstündigen Wanderung durch den Fisch-
hofpark werden verschiedene Wildkräuter vorgestellt. 
Anschließend bereiten wir gemeinsam kleine kulina-
rische Köstlichkeiten aus Frühlingskräutern auf Basis 
der vitalstoffreichen Wildkräuterküche zu. Immer nach 
dem Motto: „Gesundheit kann man essen“.
Treffpunkt zur Wanderung: 
Landratsamt (Mähringer Straße 9), 13.00 Uhr
Mitbringen: Geschirrtuch, Spüllappen, Schürze,
kleines Gefäß mit Deckel
.........................................................................................
Sa, 11.05.2024, 13.00 – 17.00 Uhr
Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten, 
Schulküche / 36,00 € (incl. 15,00 € Materialbeitrag)

23-G6206�
Herstellung von Weichkäse
mit frischen Kräutern
Sabine Stengel	
In diesem Kurs lernen Sie die Herstellung von Weich-
käse aus Rohmilch kennen. Dieser wird mit frischen 
Kräutern versetzt. Verschiedene Kräuter werden ge-
nauer erläutert. Jeder kann ein Käselaibchen (ca. 200 
g, Käsekörbchen im Materialbeitrag enthalten) selbst 
herstellen und mit nach Hause nehmen. Eine Käse-
platte mit Brot steht für Verköstigung zur Verfügung.
Mitbringen: Edelstahltopf (für 1,5 l Milch), Gefäß für
Molke, Behälter für Käse, Geschirrtuch, Spüllappen
.........................................................................................
Sa, 01.06.2024, 13.00 – 17.00 Uhr
Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten, 
Schulküche / 33,00 € (incl. 15,00 € Materialbeitrag)

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk? 
Ein Gutschein der vhs ist  

immer eine gute Idee!
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23-G6301�
Traditionelles Faschingskrapfen-Backen
Eva Grillmeier	
Lernen Sie in diesem Kurs das traditionelle Faschings-
krapfen-Backen von der Teigherstellung, dem Aus-
backen bis hin zum Füllen und Verzieren der Krapfen. 
Außerdem bereiten wir verschiedene Füllungen zu. 
Seien Sie dabei und helfen Sie mit, Tradition zu er-
halten!
Mitbringen: Tortenhaube oder Behälter für Gebäck, 
Geschirrtuch, Spüllappen, Schürze
.........................................................................................
Sa, 27.01.2024, 13.00 – 16.30 Uhr
Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten, 
Schulküche / 26,50 € (incl. 10,00 € Materialbeitrag)

23-G6302�
Kaichla backen
Eva Grillmeier	
Wollten Sie schon immer selbst frische Kaichla backen, 
haben es sich aber nie zugetraut?
Hier haben Sie die Möglichkeit das Handwerk zu er-
lernen. Von der Teigherstellung übers Ausziehen bis 
zum Ausbacken werden alle Schritte durchgeführt.
Mitbringen: Tortenhaube, Geschirrtücher, 
Spüllappen, Schürze
.........................................................................................
Sa, 09.03.2024, 13.00 – 16.00 Uhr
Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten, 
Schulküche / 23,00 € (incl. 9,00 € Materialbeitrag)

23-G6303�
Vollkornbrot aus Natursauerteig
Monika Mertl	
Brot backen aus Natursauerteig ist gar nicht so kom-
pliziert und aufwendig, wie viele meinen!
An diesem Nachmittag erlernen Sie die einzelnen 
Schritte zur Herstellung eines vollwertigen Brotes 
aus reinem Natursauerteig. Dabei werden die letzten 
Teilschritte, das Unterrühren der letzten Mehlzugabe 
und das Portionieren des Brotteiges, auch praktisch 
durchgeführt.
In den Wartezeiten erfahren Sie viel Wissenswertes 
über die Vitalstoffe im vollen Getreidekorn und erhal-
ten eine Kostprobe dieses Vollwertbrotes. Am Schluss 
kann jeder ein Brot und eine Portion Sauerteig mit nach 
Hause nehmen.
Mitbringen: Spüllappen, Geschirrtuch, Topflappen,
kleines Gefäß mit Deckel
.........................................................................................
Sa, 13.04.2024, 14.00 – 17.30 Uhr
Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten, 
Schulküche / 21,50 € (incl. 5,00 € Materialbeitrag)

Erkrankungen / Heilmethoden

23-G7001
Online: Emotionen als Superpower
Tanja Franz	
Emotionen können uns Flügel verleihen und uns ge-
fangen halten. Sie sind manchmal laut, bunt und über-
wältigend und manchmal ganz leise und sanft. Sie helfen 
uns zu wachsen, uns zu verändern und über uns hinaus 
zu wachsen. Aber oft halten sie uns auch klein. Erfahren 
Sie in diesem Vortrag, wie Emotionen in uns wirken und 
unser Verhalten beeinflussen und wie sie zukünftig als 
Superpower eingesetzt werden können.
Zur Teilnahme benötigen Sie PC, Notebook, Tablet 
oder Smartphone mit Internetzugang, Mikrofon und Ka-
mera. Als Browser wird „Google Chrome“ empfohlen. 
Verwendet wird das Konferenz-Tool „BigBlueButton“ in 
der vhs.cloud, der Lernplattform des Deutschen Volks-
hochschulverbandes. Den Zugangscode erhalten Sie 
rechtzeitig vor der Veranstaltung per Mail. Bitte min-
destens 15 Minuten vor Beginn einloggen..........................................................................................
Do, 12.10.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Online – vhs cloud (BBB) / 7,50 €

23-G7002
Online: Der Vagusnerv – 
(Re)aktiviere die Kräfte Deines Nervensystems
Tanja Franz	
Der 10. Hirnnerv, auch Vagusnerv genannt, spielt eine 
Hauptrolle für unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden. 
Seine Aktivität führt dazu, dass wir Stress und Anspannung 
verarbeiten und in den Zustand der Entspannung, Regene-
ration, Kommunikation, Verbundenheit und Geborgenheit 
wechseln können. Dieser Vortrag erklärt die Zusammen-
hänge und zeigt verschiedene Übungen, die bei Migräne, 
Verdauungsbeschwerden, Herz-Kreislauf-Störungen, 
Ängsten und depressiven Zuständen helfen können.
Zur Teilnahme benötigen Sie PC, Notebook, Tablet 
oder Smartphone mit Internetzugang, Mikrofon und Ka-
mera. Als Browser wird „Google Chrome“ empfohlen. 
Verwendet wird das Konferenz-Tool „BigBlueButton“ in 
der vhs.cloud, der Lernplattform des Deutschen Volks-
hochschulverbandes. Den Zugangscode erhalten Sie 
rechtzeitig vor der Veranstaltung per Mail. Bitte min-
destens 15 Minuten vor Beginn einloggen..........................................................................................
Do, 30.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Online – vhs cloud (BBB) / 7,50 €

23-G7003
Mit Naturheilkunde durch die kalte Jahreszeit
Angelika Wegmann	
Immunstärkung für die kalte Jahreszeit 
Die Bedeutung von Fieber sowie die natürliche Be-
handlung des Fiebers wird erläutert, ebenso die Be-
handlung von akuten Erkältungskrankheiten mit natür-
lichen Mitteln. Dazu gibt es Rezepte und Kostproben.
Mitbringen: Schreibmaterial, kleiner Löffel, kleines Glas.........................................................................................
Di, 24.10.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 17,50 €
inkl. 10,00 € Materialbeitrag

Sie suchen noch 
ein besonderes Geschenk? 

Ein Gutschein der vhs ist  
immer eine gute Idee!
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VORTRAGSREIHE MIT DER 
KLINIKEN NORDOBERPFALZ AG
In Kooperation mit dem Landkreis Tirschenreuth, der Stadt Kemnath und der Stadt Tirschenreuth

 Krankenhaus Tirschenreuth	 Krankenhaus Kemnath

Narkose bei Älteren: �
Sicherer als Sie denken!
Prof. Dr. med.  
Edgar Pscheidl	
Viele halten das Risiko einer 
Operation im hohen Alter für zu 
groß. Auch wegen der oft not-
wendigen Vollnarkose. Doch 
das Risiko, aus der Narkose 
nicht mehr aufzuwachen, ist 
praktisch ausgeschlossen. 
Das gilt auch für Hochbetagte. Denn während der 
Narkose werden die Patienten so gut überwacht wie 
auf einer Intensivstation. Narkosen bei älteren Men-
schen stellen jedoch eine besondere Herausforde-
rung dar. Wichtige Körperfunktionen verändern sich 
im Laufe der Jahre und Narkosemedikamente spre-
chen im hohen Alter deutlich stärker an. Das Risiko 
einer vorübergehenden Verwirrtheit (Delir) nach der 
Operation steigt. 
Der Referent erläutert die Besonderheiten bei der 
Narkose von älteren Patienten und welche Maßnah-
men gegen die möglichen Nebenwirkungen ergriffen 
werden.
Prof. Dr. med. Pscheidl ist Chefarzt für Anästhesie 
am Krankenhaus Tirschenreuth der KNO und ärzt-
licher Direktor für die Krankenhäuser Tirschenreuth 
und Kemnath.
.........................................................................................
23-G7101�
Do, 12.10.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Tirschenreuth, MVZ (St.-Peter-Straße 31a), 
Vortragsraum, 1. Stock 
Eintritt frei – Anmeldung nicht erforderlich
23-G7102�
Do, 26.10.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Kemnath, Mehrzweckhalle, Foyer
Eintritt frei – Anmeldung nicht erforderlich

Zurück zur alten Stärke!�
Dr. Josef Pova
Die Auswirkungen des demo-
graphischen Wandels mit Al-
terung der Population werden 
in den Industrieländern ein zu-
nehmendes Problem. In jedem 
Sektor der Gesellschaft müssen 
Veränderungen und Anpassun-
gen unternommen werden, die 
die Alterung unserer Bevölke-
rung berücksichtigen. Das Gesundheitswesen und So-
zialsystem ist davon besonders betroffen. Die Zunahme 
von alten oder hochbetagten Menschen bedingt in der 
modernen Medizin die Notwendigkeit, die Diagnostik 
und Therapie an die Bedürfnisse und Besonderheiten 
dieser Patienten entsprechend anzupassen.
Ende der 1980er Jahre entwickelte sich ein spezielles 
Fachgebiet, das sich mit der stationären und ambulan-
ten Behandlung von alten Menschen beschäftigt: die 
Geriatrie. Dr. Josef Pova stellt in seinem Vortrag dieses 
Fachgebiet näher dar. Welche Patienten beschreibt man 
als alt, welche Besonderheiten zeigen diese Patienten 
und wie werden Erkrankungen oder Verletzung entspre-
chend diagnostiziert und therapiert. Im Detail wird der 
Referent die Aufgaben und den Stellenwert der Akutge-
riatrie in der Behandlung der stationären Patienten am 
Krankenhaus Tirschenreuth darstellen. Insbesondere 
werden die Prinzipen, Ziele, Möglichkeiten und auch die 
Grenzen der geriatrischen Komplexbehandlung erklärt.
Dr. Josef Pova ist Chefarzt der Akutgeriatrischen Ab-
teilung am Krankenhaus Tirschenreuth der KNO.
.........................................................................................
3-G7103�
Do, 09.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Kemnath, Mehrzweckhalle, Foyer
Eintritt frei – Anmeldung nicht erforderlich
23-G7104�
Do, 23.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Tirschenreuth, MVZ (St.-Peter-Straße 31a), 
Vortragsraum, 1. Stock
Eintritt frei – Anmeldung nicht erforderlich
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23-G7105�
Arthrose: Mit Titan  
gegen den Schmerz
Dr. Robert Meiler	
Quälende Gelenkschmerzen 
reduzieren die Lebensqualität 
und schränken Mobilität und 
Selbständigkeit ein. Arthrose, 
als zumeist altersbedingte 
Verschleißerkrankung der 
Gelenke, führt somit zu einem 
erheblichen Leidensdruck. 
Neben konservativen Maßnahmen mit dem Ziel der 
Beschwerdelinderung besteht die definitive Behand-
lung im Gelenkersatz. Im Krankenhaus Tirschenreuth 
können die modernsten Gelenkersatzverfahren aller 
Gelenke durchgeführt werden, hierzu zählen natürlich 
vor allem die großen Gelenke Hüfte, Knie und Schulter.
Der Referent erklärt in seinem Vortrag den Gelenk-
schmerz und stellt die Erkrankung der Arthrose vor. Er 
spricht über die Behandlungsmöglichkeiten und zeigt 
die operativen Verfahren des Gelenkersatzes bis hin 
zur geplanten Rehabilitation mit dem Ziel Mobilität zu 
erhalten oder wiederzugewinnen. 
Dr. Robert Meiler ist leitender Arzt in der Abteilung 
für Unfallchirurgie und Orthopädie am Krankenhaus 
Tirschenreuth der KNO.
.........................................................................................
Do, 11.01.2024, 19.00 – 20.30 Uhr�
Tirschenreuth, MVZ (St.-Peter-Straße 31a), 
Vortragsraum, 1. Stock
Eintritt frei – Anmeldung nicht erforderlich

23-G7106�
Bauchwandbrüche:	
Nicht nur Knochen  
können brechen
Dr. Florian Höhler	
Der Bauchwandbruch ist die 
häufigste Erkrankung in der 
Allgemeinchirurgie, der meist 
einer operativen Versorgung 
bedarf. Hierunter zählen unter 
anderem der Leistenbruch, Na-
belbruch, und der Narbenbruch, wobei die einen sehr 
häufig, andere eher selten auftreten. Brüche können 
angeboren oder erworben sein. Manchmal spielt auch 
der ausgeübte Beruf oder Sport bei der Entstehung 
eines Bruches eine Rolle. Das Angebot an operativen 
Verfahren hat in den letzten Jahren deutlich zuge-
nommen und hat die Bruchchirurgie revolutioniert. Im 
Krankenhaus Kemnath können alle Arten von Bauch-
wandbrüchen sowohl nach herkömmlichen Methoden 
als auch endoskopisch versorgt werden. 
Der Referent stellt in seinem Vortrag die verschiedenen 
Bauchwandbrüche und ihre Gefahren vor. Des Weite-
ren erläutert er die heutigen operativen Verfahren mit 
ihren Vor- und Nachteilen.
Dr. Florian Höhler ist Chefarzt der Chirurgie am Kran-
kenhaus Kemnath der KNO
.........................................................................................
Do, 18.01.2024, 19.00 – 20.30 Uhr�
Kemnath, Mehrzweckhalle, Foyer
Eintritt frei – Anmeldung nicht erforderlich

23-G7107�
Tumore im Bauchraum: 
Was hilft die Vorsorge?
Prof. Dr. Karl-Heinz Dietl	
Lange Zeit waren in Deutsch-
land und Europa die Herz-
Kreislauf-Erkrankungen füh-
rend in der Todesfallstatistik. 
Dies hat sich geändert. Seit 
2009 gibt es deshalb auch den 
Nationalen Krebsplan.
Bei den Tumoren im Bauchraum handelt es sich vor 
allem um die Karzinome von Darm, Leber, Bauchspei-
cheldrüse, Magen, Speiseröhre und Peritoneum. Bei 
allen Tumoren ist es ganz entscheidend, diese früh zu 
entdecken. Dafür ist die Vorsorgekoloskopie etabliert, 
die der Referent unter anderem vorstellen wird. Damit 
können nicht nur die Adenokarzinome des Dick- und 
Enddarms frühzeitig entdeckt werden, sondern – wenn 
Polypen frühzeitig abgetragen werden – die Karzinom-
Entstehung verhindert werden. Dies ist eine einmalige 
Chance, die leider nicht alle Menschen wahrnehmen. 
Bei Beschwerden oder suspekten Veränderungen,  
z. B. Gelbsucht, sollen die Menschen frühzeitig zum 
Arzt gehen und die Symptome abklären lassen. Gerade 
der Bauchspeicheldrüsenkrebs ist enorm zunehmend 
und wird voraussichtlich 2050 die Entität mit den meis-
ten Todesfällen sein. Jeder Mensch kann von der Vor-
sorgeuntersuchung profitieren.
Prof. Dr. med. Karl-Heinz Dietl ist Chefarzt der Klinik für 
Allgemein-, Thorax- und Visceralchirurgie der KNO und 
operiert mit seinem Team an den Strandorten Weiden 
und Tirschenreuth.
.........................................................................................
Do, 22.02.2024, 19.00 – 20.30 Uhr�
Tirschenreuth, MVZ (St.-Peter-Straße 31a), 
Vortragsraum, 1. Stock
Eintritt frei – Anmeldung nicht erforderlich

Organspendeausweis:�
Nur etwas für 
Motorradfahrer?
Prof. Dr. med.  
Edgar Pscheidl	
Nur wenige Erkrankungen 
schließen eine Organspende 
nach dem Tod aus – auch gibt 
es kein Höchstalter, bis zu dem 
eine Spende möglich ist. Die 
wichtigsten Voraussetzungen 
für eine Organspende sind die Zustimmung und dass 
bei der verstorbenen Person der unumkehrbare Aus-
fall der gesamten Hirnfunktionen (Hirntod) festgestellt 
worden ist. Sind diese Voraussetzungen erfüllt, prüfen 
Ärztinnen und Ärzte im Einzelfall, ob der Gesundheits-
zustand eine Organspende zulässt.
Der Referent erläutert in seinem Vortrag warum sich 
jeder mit dem Thema Organspende beschäftigen und 
dann seinen Entschluss dokumentieren und/oder in 
seiner Familie besprechen sollte. Er erklärt den Begriff 
Hirntod und wie diese Diagnose gestellt wird. 
Prof. Dr. med. Edgar Pscheidl ist Chefarzt für Anäs-
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thesie am Krankenhaus Tirschenreuth der KNO und 
Transplantationsbeauftragter für die Krankenhäuser 
Tirschenreuth und Kemnath.
.........................................................................................
23-G7108�
Do, 14.03.2024, 19.00 – 20.30 Uhr
Tirschenreuth, Landratsamt, Amtsgebäude 1a 
(Mähringer Straße 7), Sitzungssaal, 1. Stock 
Eintritt frei – Anmeldung nicht erforderlich
23-G7109�
Do, 21.03.2024, 19.00 – 20.30 Uhr
Kemnath, Mehrzweckhalle, Foyer 
Eintritt frei – Anmeldung nicht erforderlich

Gesundheitspflege / Kosmetik

23-G8001
Flechtfrisuren für den Alltag – Anfänger
Martina Würl	
Ob für Kinder oder für sich selbst – Flechtfrisuren sind 
immer aktuell und passen für viele Anlässe. Vor allem 
für Ungeübte bietet dieser Workshop Tipps und Tricks, 
um einfache und schnelle Flechtfrisuren anzufertigen.
Mitbringen: Haarschmuck, Haaraccessoires, 
Spiegel, Bürste, Kamm
.........................................................................................
Mi, 11.10.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 9,00 €

23-G8002
Flechtfrisuren für den Alltag – Fortgeschrittene
Martina Würl	
Wer schon einen Kurs besucht hat und Lust auf neue 
Ideen hat, ist herzlich willkommen. Auch um schon er-
worbene Kenntnisse zu vertiefen, entstandene Fragen 
zu beantworten oder Problemlösungen zu finden, bietet 
sich dieser Kurs an.
Mitbringen: Haarschmuck, Haaraccessoires, 
Spiegel, Bürste, Kamm
.........................................................................................
Mi, 25.10.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 9,00 €

23-G8003
Make-up für den Alltag
Martina Würl	
Die meisten Frauen haben Probleme, sich zeitsparend, 
aber typgerecht für den Alltag zurecht zu machen. In 
diesem Kurs erfahren Sie, wie man mit einfachen Hilfs-
mitteln und Tricks einen alltagstauglichen, schicken 
Look bekommt. Egal ob mit viel oder wenig Aufwand, 
man kann für jeden Typ, jedes Bedürfnis oder jeden 
individuellen Geschmack das Passende finden.
Bei Unverträglichkeiten bitte eigene Produkte mitbrin-
gen. Auch Produkte, die unbenutzt zu Hause stehen 
und die man gerne erklärt bekommen möchte, können 
mitgebracht werden.
Mitbringen: Spiegel, Haarband, eigene Kosmetikartikel
.........................................................................................
Mi, 28.02.2024, 19.00 – 20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 9,00 €

23-G8101
„Eine Reise durch den Zyklus der Frau“
Workshop
Theresia Kunz	
Mit der ersten Blutung beginnt die fruchtbare Zeit der Frau. 
In einem immer wieder kehrendem Rhythmus wird das 
Zyklusgeschehen und die damit verbundenen Körpersi-
gnale sowie seelischen Befindlichkeiten über viele Jahre 
einen wichtigen Platz im Körper jeder Frau einnehmen.
Diesem Aspekt wird oftmals wenig Aufmerksamkeit 
beigemessen, so dass vielen Frauen, auch fortge-
schrittenen Alters, das Wissen über das faszinierende 
Zyklusgeschehen verborgen bleibt. Daraus resultieren 
oft Verunsicherungen dem eigenen Körper gegenüber. 
Natürliche Körpersignale werden ignoriert, nicht wahr-
genommen oder sogar als krankhaft angesehen.
Ziel des Workshops ist es, Frauen in unterschiedlichs-
ten Lebensphasen Raum und Zeit zu geben, sich mit 
den biologischen Zusammenhängen des Zyklusge-
schehens vertraut zu machen.
Der Nachmittag wird neben Informationen rund um den 
Zyklus mit Musik und Bewegung gestaltet.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Decke, Tasse für Tee
.........................................................................................
Sa, 18.11.2023, 14.00 – 18.00 Uhr
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 27,00 €
incl. 3,00 € Materialbeitrag für Tee/Obst

Schärfe dein 
politisches Bewusstsein.



Krippen Stadtgeschichte Fischerei 

J. A. Schmeller 

Plan-Weseritzer 
Heimatstube  

Porzellan 

Ikonen 

 

SIEBEN SPANNENDE FACHABTEILUNGEN warten auf Sie! 
 

 

 

 
 
 

Regensburger Straße 6 
95643 Tirschenreuth  
Tel. 09631/6122 

www.museumsquartier-tirschenreuth.de 

MuseumsQuartier 
Tirschenreuth 

Dienstag - Sonntag  
11 - 17 Uhr  

90



K
U

LT
U

R

91

K
U

LT
U

R

91©
 V

es
na

 C
vo

ro
vi

c 
- F

ot
ol

ia
.c

om

Kultur - Gestalten
Grafisches Gestalten / Malen und Zeichnen������������������� 92
Plastisches Gestalten / Töpfern��������������������������������������� 92
Handwerk / Kunsthandwerk��������������������������������������������� 93
Instrumente und Musik����������������������������������������������������� 94
Literatur������������������������������������������������������������������������������ 95



Anmeldung: Tel. 09631 88-205  .  Fax: 09631 88-306  .  www.vhs-tirschenreuth.de92

K
U

LT
U

R
Fi

tn
es

s 
/ B

ew
eg

un
g

92

K
ul

tu
r  

– 
 G

es
ta

lte
n

Kultur macht stark 
In unseren Angeboten der Kulturellen Bildung er-
lernen, erproben, entwickeln und erweitern Sie 
Kernkompetenzen wie Kreativität, Flexibilität, Im-
provisationsbereitschaft, Problemlösungsstrate-
gien und Teamfähigkeit. 
Nutzen Sie Kreativkurse, um Ihre Lern- und Er-
fahrungsräume zu erweitern. Persönliche und 
berufliche Interessen lassen sich dabei optimal 
miteinander verbinden. Im Bereich der kulturellen 
Medienbildung finden Sie Angebote, in denen Sie 
lernen, sich den vielfältigen Herausforderungen 
im Prozess der Digitalisierung der Gesellschaft 
zu stellen und sich in allen Lebensbereichen zu 
orientieren. 
Kulturelle Bildung schafft in ihrer Offenheit für alle 
Zugänge zur Kultur und ermöglicht gesellschaftli-
che Teilhabe, sie fördert Integration und Inklusion. 
„Gerade die sozialen, kreativen und kommuni-
kativen Potenziale der kulturellen Erwachse-
nenbildung sind perspektivisch von großer und 
wachsender Bedeutung“, betont etwa auch die 
Enquete-Kommission „Kultur in Deutschland“.

Grafisches Gestalten /  
Malen und Zeichnen

23-K1001
MANGA-Illustrationen
Das Do-It-Yourself für Anfänger*innen
Annica Dötsch	
Schon lange boomt auch in Deutschland ein Stück 
japanischer Popkultur – der MANGA. ONE PIECE, 
DRAGONBALL oder GHOST IN THE SHELL unter-
streichen da nur, wie populär und vielfältig Comics 
made in Asia sind. Von DIE BIENE MAJA bis BLAME! 
haben sie als ANIME (Zeichentrickfilme) auf Lein-
wand und Bildschirm gefunden. Zeit, einmal von der 
Leser- auf die Schöpferseite zu wechseln? Wir mei-
nen: Ja! Deshalb will dieser Kurs eine Tür in die Welt 
der Manga-Illustrationen öffnen. Weg vom Kopieren 
lernt man hier Schritt für Schritt EIGENE Manga-Cha-
raktere zu entwickeln und aufs Papier zu bringen. 
Das beginnt mit den Grundlagen dieser Zeichenkunst 
und macht weiter mit bestimmten Techniken bekannt, 
dass zum Kursfinale eine neue Heldin, ein neuer Held 
entsteht.
Details zum Materialaufwand und den Werkzeugen 
werden am ersten Kursabend geklärt.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Internet-
seite.
Mitbringen: Papier und Bleistifte, Radiergummi, Spit-
zer, Stifte und Fineliner.........................................................................................
Fr, 19.01.2024, 18.00 – 20.15 Uhr, 4 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 64,80 €

23-K1002
Blumenmalerei mit Aquarellfarben
für Anfänger und Fortgeschrittene
Elham Howeizi	
Der Kurs beschäftigt sich mit der künstlerischen He-
rausforderung, den farblichen Gesamteindruck und 
die Charakteristika einer Blume mit Aquarellfarben 
einzufangen. Anfänger erlernen Schritt für Schritt die 
Technik, Fortgeschrittene vertiefen und erweitern ihre 
Kenntnisse mit speziellen Übungen.
Mitbringen: Blumenbilder, vorhandene Aquarellfar-
ben, Pinsel, Malblock, Malunterlagen
.........................................................................................
Sa, 24.02.2024, 09.00 – 13.30 Uhr, 3 x (14-tägig) 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 72,00 €

Plastisches Gestalten / Töpfern

23-K2001
Große Keramik für drinnen und draußen
Töpferkurs für Anfänger mit Grundkenntnissen 
und Fortgeschrittene
Ursula König	
Individuelle Keramik für drinnen und draußen in den 
unterschiedlichen Größen sollen der Schwerpunkt 
dieses Kurses sein. Windlichter, Lichterstädte, En-
gel, Adventsschalen, Licht- und Feuerschalen, kleine 
Nikolausfiguren oder Sterne sind möglich und ver-
vollständigen Ihre Adventsdekoration im Haus und 
Garten.
Auch Mobiles, Windspiele, Zaunsitzer, Pflanzgefäße 
bis hin zu Tierplastiken, Kugeln mit Durchbrüchen, 
die man beleuchten kann, kleine Brunnen für Haus 
und Garten können - je nach Vorkenntnisse der Teil-
nehmer - entstehen. 
Viele Fotos zeigen Beispiele und geben zahlreiche 
Anregungen und Inspirationen. Ihrer Fantasie sind 
keine Grenzen gesetzt. Die Kursleiterin geht auf die 
Vorkenntnisse jedes Teilnehmers individuell ein.
Mitbringen: Fön, alte Zeitungen, Messer, Gabel, Löf-
fel, Eimer, altes Bettlaken o. ä., Schnur, evtl. Ball oder 
Styroporkugel (Durchmesser ca. 25 cm), Plastiktüte 
oder Müllsack, Pinsel und Schreibzeug
.........................................................................................
Fr,  27.10.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Sa, 28.10.2023, 09.00 – 16.15 Uhr
Der zusätzliche Freitagstermin zur Oberflächenge-
staltung (19.00 – 21.15 Uhr) und der Termin zur Ab-
holung (19.00 – 19.45 Uhr) werden in Absprache mit 
den Teilnehmern festgelegt.
Stiftland-Gymnasium, Werkraum / 60,00 €
(Materialkosten für Ton, Glasur und Brennen 
nach Verbrauch ab 30,00 €)
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23-K2002
Tolle Ideen in Ton
Töpferkurs für Anfänger und Fortgeschrittene
Ursula König	
Allen, die sich dem Hobby Töpfern verschrieben ha-
ben, wird es nie langweilig. Denn wer mit offenen 
Augen durch die Welt geht, bekommt immer wieder 
neue Anregungen und Motive, Formen und Gestal-
tungsvorschläge. Umfangreiches Bildmaterial gibt 
zusätzliche Anregungen und Inspirationen. Damit 
geben Sie Ihrer Wohnung, Ihrem Balkon und Ihrem 
Garten eine eigene, ganz persönliche Note. Auch in 
Verbindung mit Glassteinen, Metallteilen und Holz 
entstehen Unikate, die nicht jeder hat. Sie schaffen 
oft eine mediterrane Stimmung im Haus und Garten. 
Angefangen von Stelen über Zimmerbrunnen bis hin 
zu Skulpturen, Tierplastken, Zaunsitzern, Kugeln in 
allen Variationen, Gartenfiguren und kleinen Feuer-
schalen sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt. Die 
Kursleiterin geht auf die Vorkenntnisse jedes Teilneh-
mers individuell ein.
Mitbringen: Fön, alte Zeitungen, Messer, Gabel, Löf-
fel, Eimer, altes Bettlaken o. ä., Schnur, evtl. Ball oder 
Styroporkugel (Durchmesser ca. 25 cm), Plastiktüte 
oder Müllsack, Pinsel, Schreibzeug und Brotzeit
.........................................................................................
Fr,  12.04.2024, 19.00 – 20.30 Uhr
Sa, 13.04.2024, 09.00 – 16.15 Uhr
Der zusätzliche Freitagstermin zur Oberflächenge-
staltung (19.00 – 21.15 Uhr) und der Termin zur Ab-
holung (19.00 – 19.45 Uhr) werden in Absprache mit 
den Teilnehmern festgelegt.
Stiftland-Gymnasium, Werkraum / 60,00 €
(Materialkosten für Ton, Glasur und Brennen 
nach Verbrauch ab 30,00 €)

Handwerk / Kunsthandwerk

23-K4001
Weihnachtliche Makramee Deko 
und Geschenkartikel
Rebecca Götz-Heindl	
Die Adventszeit steht vor der Tür und in diesem Kurs 
werden – in Abstimmung mit den Teilnehmer*innen 
– verschiedene weihnachtliche Dekoteile, Baum-
schmuck und kleine Geschenke in gemütlicher At-
mosphäre aus Makramee gefertigt. Hierzu lernen die 
Teilnehmer*innen zunächst die Grundknoten des Ma-
kramees und wenden diese dann bei der Herstellung 
der kleinen Werke an. Die Kursleiterin unterstützt und 
hilft mit zusätzlichen Tipps und Tricks.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Internet-
seite.
Mitbringen: Stoffschere, Meterstab oder Maßband, 
dünne Häkelnadel oder Perlen-Einfädler
.........................................................................................
Do, 14.12.2023, 18.00 – 20.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 14,70 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 10,00 €)
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■	 langanhaltende Schmerzlinderung 
durch Radon-Kohlensäure-Kombi-
nationsbäder 

■ Fango- und Bäderabteilung 

■	 Krankengymnastik, Massagen  
und Übungsbehandlungen im  
Bewegungsbad

■	 34 - 36° C warme Heilwasser-Bade-
landschaft mit Dampfbad und 
Außenbadebereich

■ Wellnesslandschaft mit  
acht Saunen und orien - 
talischem BadeTempel

Kurmittelhaus Sibyllenbad
Kurallee 1
95698 Bad Neualbenreuth

Tel. 09638 9330
Fax: 09638 933 190
info@sibyllenbad.de 
Träger: Zweckverband Sibyllenbad, Ludwig-Thoma-Straße 14, 
93051 Regensburg, Tel. 0941 9100-0, Fax:  0941 9100 1109

in Bad Neualbenreuth
Sibyllenbad
Sibyllenbad

im Oberpfälzer Wald
Heilquellenkurbetrieb

www.sibyllenbad.de

Sibyllenbad 
– tut einfach gut!

11
t
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23-K4002
Handlettering 1.0
Birgit Schön	
Lettering ist die moderne Art der Kalligraphie. Beim 
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben, sondern gezeichnet. Sie beschäftigen sich an 
diesem Abend mit typographischen Grundlagen und 
dem Schriftaufbau der einzelnen Buchstaben. Sie be-
kommen eine Einführung in die verschiedenen Tech-
niken, wie Monoline, Fauxcalligraphie oder Brushlet-
tering.
Zum Abschluss gestalten Sie einen Spruch aus den 
verschiedenen Schriftarten und verzieren diesen mit 
dekorativen Schmuckelementen.
Es sind keine Grundkenntnisse erforderlich.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Internet-
seite.
Mitbringen: Bleistift, Radiergummi, Geodreieck, Karo- 
und Kopierpapier, Fineliner schwarz, farbige Marker /
Filzstifte /Fineliner
.........................................................................................
Do, 29.02.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 14,70 €
(Materialkosten für Skript und Brushpen 6,00 €)

23-K4003
Handlettering 2.0
Birgit Schön	
Lettering ist die moderne Art der Kalligraphie. Beim 
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben, sondern gezeichnet. In diesem Aufbaukurs be-
schäftigen Sie sich mit farbiger Hintergrundgestal-
tung wie z.B. Aquarellstil und hauchen den Schriften 
mit Effekten, Schatten, Outlines oder Blending mehr 
Leben ein.
Grundkenntnisse im Handlettering sind erwünscht.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Internet-
seite.
Mitbringen: Bleistift, Radiergummi, Geodreieck, Karo- 
und Kopierpapier, Fineliner schwarz, farbige Marker /
Filzstifte /Fineliner, Brushpen, evtl. weißer Gel-/Krei-
destift
.........................................................................................
Do, 07.03.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 14,70 €
(Materialkosten für Skript und Papier ca. 5,00 €)

Reparaturen im Haushalt – kein Problem!
„Selbst gemacht – Geld gespart“
Lisa Vandea
siehe Außenstelle Wiesau

Schreinerkurs für Frauen
Werkstück: Klappbares Beistell-Tischchen
Lisa Vandea
siehe Außenstelle Wiesau

Instrumente und Musik

23-K5001
Gitarrenbegleitung – Crashkurs
Spezialkurs für Advent und Weihnachten
Klaudia Kormann	
Das ist ein Kurs für alle Jugendlichen ab 15 Jahre und 
Erwachsenen, die gerne Musik machen und Begleitung 
auf der Gitarre erlernen wollen. Musikalische Vorkennt-
nisse sind nicht unbedingt notwendig, gerne singen 
sollte man schon. Auch gut geeignet für alle, die in 
pädagogischen Einrichtungen (KiTa, Schulen,...) arbei-
ten oder gerne mit Kindern und Jugendlichen Musik 
machen. In diesem Kurs werden die Grundakkorde 
(C, D, D7, Dm, E, E7, Em, kleiner F, G, G7, A, A7, Am, 
H7) zur Begleitung von Liedern auf der Gitarre erlernt. 
Es werden einfache Schlagtechniken und Zupfmuster 
vermittelt. Das von der Kursleitung erstellte didakti-
sche Material macht das Wiederholen und Einüben zu 
Hause gut nachvollziehbar. Viele bekannte (Advents-, 
Weihnachts- und Kinder-) Lieder sowie eingängiges 
Neues erleichtern das Üben. Fingernägel der linken 
Hand bitte kurz schneiden.
Mitbringen: Gitarre, Stimmgerät, Notenständer, Fuß-
bank (falls vorhanden), Getränk und Brotzeit
.........................................................................................
Sa, 21.10.2023, 09.30 – 15.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 72,00 €
davon Materialbeitrag für Skript: 10,00 €
(keine Schüler-Ermäßigung möglich)

Cajon – kleine Sitztrommel, große Wirkung
Paul Konrad-Workman
siehe Außenstelle Mitterteich

Schärfe dein politisches 
Bewusstsein.
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Literatur

Digitale Bildung für alle! 
�

OBER
PFALZEntdecken Sie unsere Kooperations-

veranstaltungen der Oberpfälzer Volks-
hochschulen und profitieren Sie von der neuen di-
gitalen Vielfalt.
Ganz gleich, ob es um Sprachen, Literatur, Gesell-
schaft oder berufliche Fähigkeiten geht – Sie können 
auf ein umfassendes Kursangebot zurückgreifen.
Seien Sie dabei – wir freuen uns auf Ihre Teilnahme!

23-K7001
Online: Jede Woche ein Gedicht
vhs Schwandorf Land	
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Schwandorf Land. 
Es gelten die AGB der durchführenden vhs. 
Wer gerne Gedichte hört, liest, spricht, schreibt, aus-
wendig lernt ... kurzum mit ihnen lebt, ist in diesem 
Kursraum herzlich willkommen. Jedesmal wird eine 
Person ein Gedicht vorstellen und sagen, warum es 
für sie ein wichtiges Gedicht ist. Man kann nur zuhören 
oder auch selbst ein Gedicht in den Raum geben.
Beginn am 17.10.2023: Graf Friedrich Leopold zu Stol-
berg-Stolberg: „Auf dem Wasser zu singen“

Anmeldung bei der vhs Schwandorf Land,
Tel. 09471 3022-333, www.vhs-schwandorf-land.de
.........................................................................................
Di, 17.10.2023, 18.00 – 18.30 Uhr, 6 x
Online über vhs.cloud / kostenlos
Eine Kooperationsveranstaltung	
der Oberpfälzer Volkshochschulen�

OBER
PFALZ

23-K7002
Hybrid: Literatur im Turm – 
ein Gespräch über Bücher
vhs Schwandorf Land	
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Schwandorf Land. 
Es gelten die AGB der durchführenden vhs. Einige 
Gäste werden über ihre Lieblingsbücher und Lieb-
lingsautoren befragt, die Bedeutung, die Literatur in 
ihrem Leben spielt. Ihr Kommen zugesagt haben be-
reits Richard Tischer, Pfreimd, und Thomas Dobler, 
Schwandorf.
Die Veranstaltung wird über die vhs.cloud gestreamt, 
den Link dazu erhält man kurz vor der Veranstaltung.
Anmeldung bei der vhs Schwandorf Land,
Tel. 09471 3022-333, www.vhs-schwandorf-land.de
.........................................................................................
Do, 16.11.2023, 18.30 – 21.00 Uhr
Online über vhs.cloud / 8,00 €
Eine Kooperationsveranstaltung	
der Oberpfälzer Volkshochschulen�

OBER
PFALZ

http://www.vhs-schwandorf-land.de
http://www.vhs-schwandorf-land.de
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Daniela Ernstberger
Am Kirchberg 30
95698 Bad Neualbenreuth
09638  484
Anmeldung: 
09631  88-205

GESUNDHEIT

Förderung von Präventionsangeboten
durch die Krankenkassen
Förderfähige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären Sie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S. 76

Intervall Workout – HiKiBox®

Constance Schöner-Scharnagl	
Es ist ein effektives Ganzkörperworkout in Intervallform 
mit kürzeren Belastungszeiten und integrierten Low-
Impact Kick-Box-Übungen. Schlag und Kicktechniken 
werden miteinander kombiniert und zum Takt der Musik 
ausgeführt. 
Intervalltraining (Belastungs- und Entlastungsphase) 
ist die schnellste und effektivste Methode um Fett ab-
zubauen. Es werden viele Kalorien verbrannt, der Stoff-
wechsel wird erhöht und die Sauerstoffaufnahme des 
Körpers wird verbessert. Kräftigungsübungen auf der 
Matte werden ebenso Bestandteil einer Stunde sein.
Dieses Workout sorgt für viel Bewegung, Kräftigung 
der Muskulatur, Koordinationsschulung, Verbesserung 
der Leistungsfähigkeit, Ausgleich im Alltag und Stress-
bewältigung.
Eine Grundfitness und der Ausschluss von körper-
lichen und gesundheitlichen Einschränkungen sind 
Voraussetzung.
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte, 
Handtuch, Getränk.........................................................................................
23-G1078
Mi, 11.10.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 8 x 
Grundschule, Turnhalle / 32,00 €
23-G1079
Mi, 10.01.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Grundschule, Turnhalle / 40,00 €

23-G1080
Selbstverteidigung
Intensivkurs für Frauen ab 15 Jahre
Harald Fichtner	
Sie wollen sich sicherer fühlen? In Ihrer Stadt, am 
Abend, am Arbeitsplatz oder wo auch immer? Jede 
Frau kennt alltägliche Situationen, in denen sie sich 
unbehaglich oder sogar bedroht fühlt. 
In diesem praxisorientierten Intensivkurs lernen Sie 
wenige, aber effiziente Techniken durch vielfaches 
Üben in verschiedenen Angriffssituationen. Sie ma-
chen die Erfahrung, nicht wehrlos zu sein, und gewin-
nen dadurch an Sicherheit und Selbstvertrauen.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe.........................................................................................
Mi, 31.01.2024, 19.30 – 20.30 Uhr, 4 x 
Grundschule, Turnhalle / 19,00 €

Rückenfit – Rückenkräftigung (KK)
Claudia Gmeiner	
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungsübun-
gen, vielfältiger Körperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur Stärkung des Rückens, zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, 
Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. Sie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körperhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsabläufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein positives Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie 
der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann und Übungen, die in kurzen Pausen, z. B. am 
Arbeitsplatz, eingesetzt werden können.
Falls Sie akut unter Rückenschmerzen leiden, ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte.........................................................................................
23-G3138	
Nur für Männer�
Di, 10.10.2023, 18.00 – 19.00 Uhr, 10 x 
Kurmittelhaus Sibyllenbad, Präventionsraum / 50,00 €
23-G3139�
Di, 10.10.2023, 19.15 – 20.15 Uhr, 10 x 
Kurmittelhaus Sibyllenbad, Präventionsraum / 50,00 €
23-G3140	
Nur für Männer�
Di, 09.01.2024, 18.00 – 19.00 Uhr, 10 x 
Kurmittelhaus Sibyllenbad, Präventionsraum / 50,00 €
23-G3141�
Di, 09.01.2024, 19.15 – 20.15 Uhr, 10 x 
Kurmittelhaus Sibyllenbad, Präventionsraum / 50,00 €

Das Online-Netzwerk 
der Volkshochschulen

www.vhs.cloud
lernen, lehren und gestalten
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Brigitte Schmid
Wiesenstraße 11
95671 Bärnau
0151 74110531
Anmeldung:
09631 88-205

GESUNDHEIT

Bodyworkout
Susanne Stamm	
Das Bodyworkout ist ein intensives Ganzkörpertraining. 
Sie arbeiten mit Ihrem eigenen Körpergewicht, um Ihre 
Körpermitte zu stärken. Zur Kräftigung der Muskulatur 
kommen zusätzlich verschiedene Hilfsmittel zum Ein-
satz. Ein ausgiebiges Stretching rundet die Stunde ab.
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Getränk, Handtuch.........................................................................................
23-G1081�
Mi, 04.10.2023, 18.30 – 19.15 Uhr, 8 x 
Grundschule, große Turnhalle / 24,00 €
23-G1082�
Mi, 10.01.2024, 18.30 – 19.15 Uhr, 10 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Grundschule, große Turnhalle / 30,00 €

Statisches Dehnen
Susanne Stamm	
Statisches Dehnen ist die am meisten verbreitete Deh-
nungsmethode. Hier wird eine Position eingenommen 
und gehalten, die sich ein wenig außerhalb des norma-
len Bewegungsradius befindet. Das geschieht mit Hilfe 
eines Gymnastikbandes. Während des Haltens einer 
solchen Position ist es möglich, den Bewegungsradius 
graduell zu steigern. Dieser Kurs ist für jedes Alter ge-
eignet und trägt dazu bei, die Mobilität zu verbessern 
und Verspannungen zu lösen.
Mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch, 
warme Socken, Getränk.........................................................................................
23-G1083�
Mi, 04.10.2023, 19.30 – 20.15 Uhr, 8 x 
Grundschule, große Turnhalle / 24,00 €
23-G1084�
Mi, 10.01.2023, 19.30 – 20.15 Uhr, 10 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Grundschule, große Turnhalle / 30,00 €

Hatha-Yoga
Eckhard Stiegler	
Die im Kurs praktizierte Form des Hatha-Yoga soll uns 
die Möglichkeit geben, unseren Körper neu und gesund 
zu strukturieren. Verwendet werden vor allem körperliche 
Übungen (Asanas), Atemübungen (Pranayama) und Me-
ditation. Alle Übungen werden den individuellen und ge-
sundheitlichen Bedürfnissen der Teilnehmer angepasst.
Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der ver-
schiedenen Stellungen, denn nur wenn ein Instrument 

richtig gestimmt ist, lässt sich der gewünschte Klang 
erzeugen. Durch ein gezieltes Nachlassen der Körper-
spannung werden Sie eine neue Leichtigkeit erfahren!
Für Anfänger und Fortgeschrittene geeignet!
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastik- oder Yogamatte, Decke, Kissen.........................................................................................
23-G4118	�
Mo, 09.10.2023, 18.00 – 19.15 Uhr, 8 x 
Grundschule, große Turnhalle / 50,00 €
23-G4119	�
Mo, 08.01.2024, 18.00 – 19.15 Uhr, 10 x 
Grundschule, große Turnhalle / 62,50 €

Hatha-Yoga – Aufbaukurs
Eckhard Stiegler	
Yoga-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Gymnastik- oder Yogamatte, Decke, Kissen.........................................................................................
23-G4120�
Mo, 09.10.2023, 19.30 – 20.45 Uhr, 8 x 
Grundschule, große Turnhalle / 50,00 €
23-G4121�
Mo, 08.01.2024, 19.30 – 20.45 Uhr, 10 x 
Grundschule, große Turnhalle / 62,50 €

Hatha-Yoga im Geschichtspark
Eckhard Stiegler	
Die im Kurs praktizierte Form des Hatha-Yoga soll 
uns die Möglichkeit geben, unseren Körper neu 
und gesund zu strukturieren. Verwendet werden vor 
allem körperliche Übungen (Asanas), Atemübungen 
(Pranayama) und Meditation. Alle Übungen werden 
den individuellen und gesundheitlichen Bedürfnis-
sen der Teilnehmer angepasst.
Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der ver-
schiedenen Stellungen, denn nur wenn ein Instru-
ment richtig gestimmt ist, lässt sich der gewünschte 
Klang erzeugen. Durch ein gezieltes Nachlassen 
der Körperspannung werden Sie eine neue Leich-
tigkeit erfahren!
Yoga-Vorkenntnisse sind erforderlich.
Der Kurs findet im Freien auf dem Gelände des 
Geschichtspark statt. Bei schlechtem Wetter steht 
ein Ausweichraum zur Verfügung.
Mitglieder des Trägervereins „Via Carolina“ sind 
von der Nutzungsgebühr befreit, wenn sie bei der 
Anmeldung den Mitgliedsausweis einreichen.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Matte oder Decke,
Handtuch, Kissen......................................................................................
23-G4122
Mo, 17.06.2024, 18.30 – 19.45 Uhr, 5 x 
Geschichtspark Bärnau – Tachov 
(Naaber Straße 5) / 36,25 €
inkl. 5,00 € Nutzungsgebühr Geschichtspark
23-G4123
Mi, 19.06.2024, 18.30 – 19.45 Uhr, 5 x 
Geschichtspark Bärnau – Tachov
(Naaber Straße 5) / 36,25 €
inkl. 5,00 € Nutzungsgebühr Geschichtspark
In Zusammenarbeit mit dem Geschichtspark
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Maria Schindler
Neubrand 23
95682 Brand
0151  12770472
Anmeldung: 
09631  88-205

GESUNDHEIT

„Step & Shape“
Sandra Hofmann	
Durch die Verwendung von Steps beansprucht dieses 
Gelenk schonende Konditions- und Fitnesstraining vor 
allem Beine, Po und Hüften. Spezielle Kräftigungs-
übungen festigen und stärken außerdem die gesamte 
Körpermuskulatur, besonders Bauch, Rücken, Arme 
und Schultern. Mit einem kurzen Entspannungsteil 
klingt die Stunde aus.
Step-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!
Mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte, Getränk
.........................................................................................
23-G1086
Di, 26.09.2023, 19.00 – 20.00 Uhr, 10 x 
Sportheim (Jahnstraße 2) / 45,00 €
23-G1087
Di, 09.01.2024, 19.00 – 20.00 Uhr, 10 x 
Sportheim (Jahnstraße 2) / 45,00 €

Autogenes Training (KK)
Brigitte Sommerer	
Das Autogene Training (AT) nach Prof. Johannes Hein-
rich Schultz (1884-1970) ist eine einfach zu erlernende 
und vielfältig anwendbare Entspannungsmethode. 
Wer die Grundlagen beherrscht, kann seine gesund-
heitliche Situation verbessern und mit seinem inneren 
Stress besser umgehen. Körperliche Beschwerden 
werden gelindert, Stress wird aufgelöst, die Kreativität 
gefördert und das Selbstvertrauen verbessert.
Die Übungen bauen gezielt aufeinander auf und ent-
falten ihre gesundheitsfördernde Wirkung besonders, 
wenn sie regelmäßig geübt und in den Alltag integriert 
werden. Für den Lernerfolg ist es wichtig, möglichst 
immer teilzunehmen.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Matte, Decke, Kissen.........................................................................................
23-G4012
Mi, 04.10.2023, 19.30 – 20.30 Uhr, 8 x 
Mehrzwecksaal / 44,00 €
(Materialkosten für Script: ca. 2,50 €)
23-G4013
Mi, 10.01.2024, 19.30 – 20.30 Uhr, 8 x 
Mehrzwecksaal / 44,00 €
(Materialkosten für Script: ca. 2,50 €)

Förderung von Präventionsangeboten
durch die Krankenkassen
Förderfähige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären Sie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S. 76

23-G4014
„Atem – Elixier des Lebens“ – Workshop
Tanja Franz	
In diesem Workshop dreht sich alles um das Thema 
Atmung. Eine freie Atmung ist nicht nur für unsere 
Gesundheit und unser Wohlbefinden wichtig, sie regu-
liert auch unser Nervensystem. Mit bewussten Atem-
übungen, die leicht in den Alltag zu integrieren sind, 
können Stress- und Angstzustände gemildert, körper-
liche Entspannung hergestellt und neue Lebenskraft 
erzeugt werden.
Musik- und Lichtfrequenzen begleiten diesen beson-
deren Abend.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Gymnastikmatte, Decke, evtl. Kissen
.........................................................................................
Do, 26.10.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Mehrzwecksaal / 7,50 €

23-G4015
Coaching-Wanderung im Fichtelgebirge – 
Selfcare, Wandern, Natur
Franziska Hautmann	
Die Natur erdet, bringt zur Ruhe, ist einer von vielen 
Trainingsschauplätzen für achtsamen Umgang mit dir 
selbst. Sie bringt dich in dein Hier und Jetzt. Wenn du 
dieses Gefühl kennenlernen oder intensivieren willst 
und dich gerne selbst reflektierst, dein Handeln und 
Sein im Alltag aus einer anderen Perspektive betrach-
ten möchtest und gern vom Austausch in der Gruppe 
und neuen Impulsen profitierst, dann komm mit zur 
Coaching-Wanderung im Fichtelgebirge.
Wir starten um 10 Uhr am Wanderparkplatz am Fuße 
des Seehauses, gemeinsam gehen wir als erste Etappe 
zum Seehaus, von dort laufen wir über die sogenannte 
Buchenallee zum Waldrasthaus Karches, wo wir auch 
eine Einkehrpause (Essensmöglichkeit) machen. Beim 
Weitergehen bleiben wir am Fuße des Ochsenkopfes 
und gehen an der Weißmainquelle vorbei in Richtung 
des Fichtelsees. Am Fichtelsee werden wir eine weitere 
Einkehrmöglichkeit haben, bevor wir zurück zu den 
Autos am Parkplatz des Seehauses laufen.
Strecke circa 12 km, 400 Höhenmeter.
Mitbringen: wetterfeste Kleidung, Wanderschuhe, 
evtl. Brotzeit, Getränk
.........................................................................................
Sa, 30.09.2023, 10.00 – 18.00 Uhr
Treffpunkt: Wanderparkplatz beim Seehaus 
(95709 Tröstau) / 35,00 €
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23-G4016
Das dänische Hygge und wie man 
durch Lykke mehr Hygge wird
Franziska Hautmann	
Kaum den Titel gelesen, schon denken Sie sich ver-
mutlich: Was soll das heißen? Zumindest hofft genau 
das die Dozentin für diesen Vortrag...
Hygge ist die dänische Anleitung zum „einfach glücklich 
sein“. Doch haben Glücksforscher*innen (ja, die gibt 
es wirklich) mittlerweile überlegt, wie man denn Hygge 
wird. Und das beschreibt Lykke.
Im Vortrag hören Sie, was Hygge und Lykke genau 
bedeuten, wie Sie Hygge durch das nächste Jahr 2024 
gehen können und – wenn es die Dozentin bis dahin in 
das Glücksmuseum nach Kopenhagen schafft – gibt es 
obendrein noch einen Reisebericht von Kopenhagen 
und dem Glücksmuseum..........................................................................................
Do, 23.11.2023, 18.30 – 20.00 Uhr
Feuerwehrhaus (Luisenburgstraße 19) / 7,00 €

23-G5110
„Nicht bei uns!“ – Gewaltprävention und 
Selbstbehauptung für Kids (7 bis 12 Jahre)
Andreas Fachtan	
Besonders Kinder und Jugendliche benötigen “star-
ke” Vorbilder für ihr persönliches Charakterwachstum. 
Gewaltprävention ist ein wichtiges Thema, das Kinder 
schon frühzeitig lernen sollten. Selbstbewusstsein und 
Selbstwertgefühl werden gefördert, um klassische Tä-
ter-Opfer-Rollen zu verhindern – die Gemeinschaft siegt!
In diesem Kurs lernen die Kids spielerisch einige grund-
legende Kniffe, wie man Gefahrensituationen schlau 
aus dem Weg gehen oder sich im Notfall in Sicherheit 
bringen kann.
Trainer Andi Fachtan ist Coach eines Kampfsport-
Teams und ein gefragter Referent zum Thema Selbst-
verteidigung und Prävention.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe.........................................................................................
Sa, 02.12.2023, 13.30 – 15.30 Uhr
Sportheim (Jahnstraße 2) / 20,00 €

23-G5111
Gewaltprävention und Selbstbehauptung
für Jugendliche (ab 13 Jahre)
Andreas Fachtan	
Besonders Kinder und Jugendliche benötigen “starke” 
Vorbilder für ihr persönliches Charakterwachstum. Ge-
waltprävention ist ein wichtiges Thema, das Kinder und 
Jugendliche schon frühzeitig lernen sollten. Selbst-
bewusstsein und Selbstwertgefühl werden gefördert, 
um klassische Täter-Opfer-Rollen zu verhindern – die 
Gemeinschaft siegt!
In diesem Kurs lernen die Jugendlichen, Gewalt zu 
vermeiden, Gefahrensituationen aus dem Weg zu ge-
hen und Konflikte auf friedliche Weise zu lösen. Die 
Jugendlichen lernen aber auch einige Kniffe kennen, 
wie man reagieren und sich selbst verteidigen kann, 
wenn es für Argumente zu spät ist.
Trainer Andi Fachtan ist Coach eines Kampfsport-
Teams und ein gefragter Referent zum Thema Selbst-
verteidigung und Prävention.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe.........................................................................................
Sa, 02.12.2023, 15.45 – 17.45 Uhr
Sportheim (Jahnstraße 2) / 20,00 €

23-G5310
Montessori für Eltern: Praktische Ideen für
den Alltag mit Kindern bis zum Schuleintritt
Carina Doleschal	
Dieser Vortrag ist für Eltern, die an der Umsetzung 
der Montessori-Prinzipien im Alltag mit ihren Kin-
dern bis zum Schuleintritt interessiert sind. Es wer-
den praktische Ideen und Anregungen vorgestellt, 
wie Eltern eine förderliche Montessori-Umgebung zu 
Hause schaffen können. Dabei werden verschiedene 
Aspekte behandelt, angefangen bei der Einrichtung 
des Kinderzimmers über die Auswahl und den Einsatz 
von Montessori-Materialien bis hin zur Förderung der 
Selbstständigkeit und des eigenständigen Lernens. 
Inspirierende Beispiele und konkrete Tipps geben wert-
volle Einblicke und Ideen für den Alltag mit Kindern. 
Der Vortrag bietet Raum für Fragen und Austausch, um 
individuelle Herausforderungen und Anliegen anzuspre-
chen. Er ist eine großartige Gelegenheit, die Montessori-
Philosophie besser zu verstehen und praktische Ansät-
ze kennenzulernen, um eine unterstützende Umgebung 
für die Entwicklung der Kinder zu schaffen..........................................................................................
Do, 22.02.2024, 19.30 – 21.00 Uhr
Mehrzwecksaal / 7,00 €
(Partner kostenfrei – Anmeldung erforderlich)

Lerne klimafreundlich
zu handeln.

Sie suchen noch ein besonderes  
Geschenk? 

Ein Gutschein der vhs ist  
immer eine gute Idee!
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Simone Wegmann
Am Oestelberg 10
95683 Ebnath
09234  9802349
Anmeldung: 
09631  88-205

GESELLSCHAFT – 
POLITIK – UMWELT

23-A2102�
Mit Sonne rechnen!  
Photovoltaik oder  
Solarthermie auf meinem Dach?
Matthias Rösch	
Mit Sonne heizen oder selbst Strom produzieren? 
Gründe für die Nutzung der Sonne gibt es viele: 
steigende Strom- und Wärmepreise, Klimaschutz 
oder der Wunsch nach Energieautarkie.
Eignet sich mein Haus für eine Photovoltaik- oder 
Solarthermie-Anlage? Wie kann ich bestehende 
Anlagen aufrüsten oder kombinieren? Rentiert sich 
eine Investition?
Unter dem Motto „MIT SONNE RECHNEN!“ sollen 
Verbraucher über ihre Möglichkeiten informiert wer-
den, mit einer Photovoltaik-Anlage inklusive Batte-
riespeicher eigenen Strom zu erzeugen sowie mit 
einer Solarwärmeanlage die Warmwasserbereitung 
oder die Heizung zu unterstützen.
Es werden mit dem Besitzer die Möglichkeiten der 
Solarenergienutzung besprochen, beispielsweise 
mit einer Solarwärme-Anlage die Warmwasser-
bereitung oder auch die eigene Heizung zu unter-
stützen. Zur Stromerzeugung kann die Installation 
einer Photovoltaikanlage mit Batteriespeicher sinn-
voll sein. Auch ob es in Frage kommt, bestehende 
Anlagen nachzurüsten oder zu ergänzen, ist Teil 
des Checks. Für solarthermische Anlagen, Photo-
voltaik und Batteriespeicher gibt es unterschiedliche 
Förderungen von der Einspeisevergütung bis zum 
zinsgünstigen Kredit der KfW oder einer BAFA-
Förderung.
......................................................................................
Di, 06.02.2024, 19.00 – 21.00 Uhr
Mittelschule / Eintritt frei – Anmeldung erforderlich!
In Zusammenarbeit mit dem etz Nordoberpfalz

   

GESUNDHEIT

23-G6207
Herstellung von Weichkäse  
mit frischen Kräutern
Sabine Stengel	
In diesem Kurs lernen Sie die Herstellung von Weich-
käse aus Rohmilch kennen. Dieser wird mit frischen 
Kräutern versetzt. Verschiedene Kräuter werden ge-
nauer erläutert. Jeder kann ein Käselaibchen (ca. 200 
g, Käsekörbchen im Materialbeitrag enthalten) selbst 
herstellen und mit nach Hause nehmen. Eine Käse-
platte mit Brot steht für Verköstigung zur Verfügung
Mitbringen: Edelstahltopf (für 1,5 l Milch), Gefäß für 
Molke, Behälter für Käse, Geschirrtuch, Spüllappen
.........................................................................................
Sa, 07.10.2023, 13.00 – 17.00 Uhr
Mittelschule, Lehrküche / 33,00 €
incl. 15,00 € Materialbeitrag

23-G6208
Brotaufstriche –  
herzhaft und abwechslungsreich
Claudia Porst	
An diesem Abend werden Brotaufstriche für verschie-
dene Gelegenheiten zubereitet. Dabei erfahren Sie 
auch, welche Tipps und Tricks hilfreich und welche 
Raffinessen möglich sind. Hergestellt werden Varian-
ten mit und ohne Fleisch, so dass auch Vegetarier 
angesprochen werden.
Mitbringen: Behälter, Geschirrtuch, Spüllappen, 
evtl. Schürze
.........................................................................................
Mo, 05.02.2024, 19.00 – 21.00 Uhr
Mittelschule, Lehrküche / 13,50 €
incl. 4,00 € Materialbeitrag

KULTUR – GESTALTEN 

23-K4004
Weihnachtliche Makramee Deko
und Geschenkartikel
Rebecca Götz-Heindl	
Die Adventszeit steht vor der Tür und in diesem Kurs 
werden – in Abstimmung mit den Teilnehmer*innen – 
verschiedene weihnachtliche Dekoteile, Baumschmuck 
und kleine Geschenke in gemütlicher Atmosphäre aus 
Makramee gefertigt. Hierzu lernen die Teilnehmer*in-
nen zunächst die Grundknoten des Makramees und 
wenden diese dann bei der Herstellung der kleinen 
Werke an. Die Kursleiterin unterstützt und hilft mit zu-
sätzlichen Tipps und Tricks.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen: Stoffschere, Meterstab oder Maßband, 
dünne Häkelnadel oder Perlen-Einfädler
.........................................................................................
Do, 23.11.2023, 18.00 – 20.15 Uhr
Mittelschule / 14,70 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 10,00 €)
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Anita Benkhardt
Schloßstraße 94
92681 Erbendorf
09682 3735
Anmeldung:
09631 88-205

GESELLSCHAFT – 
POLITIK – UMWELT

23-A2301�
„Wald und Wasser“
Lebensraum der  
Flussperlmuschel  
im Steinwald“
Naturpark Steinwald e. V.	
Der Naturpark Steinwald bietet eine geführte Wan-
derung von Wäldern über Napfberg (Teufelsstein) 
zur Grenzmühle an. Dort befindet sich die Infostelle 
Flussperlmuschel, die wir gemeinsam besuchen. 
Sie erhalten Einblick in das Leben der größten, hei-
mischen Süßwassermuschel und deren Lebens-
zyklus. 
Die Naturpark Ranger geben dabei einen spannen-
den Einblick in die ökologischen Zusammenhänge 
zwischen Wald und Wasser als Lebensraum der 
Muschel. 
Abschließend wird vor Ort, am Biolandhof Schmidt, 
mit Brotzeit eingekehrt. 
Die Rückkehr zum Parkplatz in Wäldern wird gegen 
17.30 Uhr sein. 
Profil der Wanderung: ca. 100 Höhenmeter, Länge 
der Strecke ca. 3 km
Die Veranstaltung findet bei jedem Wetter statt.
Eine Kooperationsveranstaltung der Oberpfälzer 
Volkshochschulen.
Mitbringen: wetterfeste Kleidung, festes Schuhwerk
......................................................................................
So, 08.10.2023, 13.30 –  17.30 Uhr
Treffpunkt: Steinwaldkirche St. Peter 
(Wäldern 11,92681 Erbendorf) / 15,00 €
(inkl. Bio-Buffet mit Kaffee, Tee, Wasser,
Kuchen, Brotzeit, auch vegetarisch)
Anmeldung erforderlich!
In Zusammenarbeit mit dem Naturpark Steinwald e.V.

23-A3007
Investieren in Aktienfonds und ETFs
Erste Orientierung
Dr. Mariya Ransberger	
Hohe Inflation, unsichere wirtschaftliche und politische 
Lage, (versteckte) Gebühren in den klassischen Bank-
produkten - wer sparen will, hat aktuell keine leichte Auf-
gabe. Vor diesem Hintergrund bekommt das Investieren 
in die Weltwirtschaft immer mehr Aufmerksamkeit der 
Öffentlichkeit. Allerdings wirkt das zugängliche Invest-
mentangebot oft verwirrend und undurchschaubar. 
Was ist das Richtige für mich, welche Strategie soll ich 
verfolgen, welche Kosten kommen auf mich zu, wie 
groß sind die Chancen und Risiken unterschiedlicher 
Investmentansätze - diese und andere Fragen werden 
im angebotenen Seminar eingehend besprochen. 
Das Ziel des Seminars ist die erste Orientierung im 
Investmentuniversum für unerfahrene Anleger und 
Interessenten.
......................................................................................... 
Do, 16.11.2023, 18.30 – 20.45 Uhr
Mittelschule / 16,00 €

23-A3008
Früher in Rente? – Tipps und Hinweise
Hermann Scharl	
Möglichst gesund, selbstbestimmt und sorgenfrei in 
die Rente!
Wie sieht der bestmögliche Weg in Ihre Rente aus? 
Wann, unter welchen Voraussetzungen können Sie 
bei den einzelnen Rentenarten in Rente gehen? Wel-
che Abschläge oder Boni sind zu berücksichtigen? 
Wie berechne ich die vorgezogene Altersrente mit und 
ohne Abschlag? Wie kann ich Abschläge reduzieren? 
Lohnen sich freiwillige Beiträge/ Rente und gleichzeitig 
arbeiten? Wie wirkt sich reduzierte Arbeitszeit/ Alters-
teilzeit/ Wertguthaben auf die Rente aus. Wer die Ein-
flussfaktoren auf seine Rente kennt, weiß, an welchen 
Stellschrauben er drehen kann.
Der Dozent ist unabhängiger, neutraler, gerichtlich zu-
gelassener Rentenberater und HRM Master. Er infor-
miert praxisorientiert anhand von Beispielen, wie sich 
was in wie viel Euro auswirkt. Sie erhalten Hinweise 
und Tipps, wie Sie den Übergang sowie die eigene 
Rente optimieren können.
Sie erhalten ein Handout und bringen, wenn möglich 
Ihre letzte Rentenauskunft und einen Taschenrechner 
mit. 
Aus rechtlichen Gründen darf im Rahmen dieses Vor-
trags keine Einzelfallberatung stattfinden.
......................................................................................... 
Do, 07.12.2023, 18.30 – 20.00 Uhr
Mittelschule / 10,00 €

23-A3009
Steuern sparen als Arbeitnehmer
mit Haus- und Grundbesitz
Bianca Übelacker	
In diesem Kurs geht es um Grundsätzliches zur Steuer-
erklärung 2023 mit den Schwerpunkten Vermietung und 
Verpachtung, Werbungskosten und Sonderausgaben. 
Die Kursleiterin gibt Ihnen viele praktische Tipps.
......................................................................................... 
Di, 05.03.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Mittelschule / 16,50 €

Sie suchen noch ein besonderes 
Geschenk? 

Ein Gutschein der vhs ist  
immer eine gute Idee!
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BERUF - KARRIERE

23-B3026
Kommunikation – Argumentieren unter Stress
Birgit Barth	
Dieses Seminar ist für alle, die souverän den eigenen 
Standpunkt vertreten und dabei fair bleiben möchten, 
Sichtbarkeit und Wertschätzung erreichen wollen, ohne 
sich dabei in Machtkämpfen zu verlieren. Erfahren und 
trainieren Sie in diesem Seminar, wie Sie
•	in Stresssituationen gelassen bleiben und bei un-

fairen Angriffen schlagfertig kontern und im Dialog 
bleiben

•	selbstbewusst auftreten und persönliche Autorität 
ausstrahlen

•	mit unfairen Taktiken gekonnt umgehen
•	schlagfertig – freundlich – frech kontern
•	mit Hilfe der Fünfsatztechnik die eigene Botschaft 

auf den Punkt bringen
•	Sicherheit in der Stress-Argumentation bekommen.
Das ist eine gute Trainings-Methode: 2-Stunden-Trai-
nings-Einheiten, Trainerinput, mit vielen Übungen und 
Beispielen aus Ihrer beruflichen Praxis, Analyse des 
eigenen Gesprächsverhaltens mit Videofeedback, 
praktische, sofort umsetzbaren Tools
Mitbringen: Schreibmaterial
.........................................................................................
Sa, 20.04.2024, 09.00 – 16.00 Uhr
Mittelschule / 48,80 €

GESUNDHEIT

Strong Nation (TM)
Nadine Kandziora	
„Strong Nation (TM)“ ist ein einstündiges Gruppenfit-
ness-Training zu Musik. Es besteht aus einer Kombina-
tion aus hoch intensivem Intervall-Training, Kraft- und 
Konditionsübungen. Strong Nation(TM) ist kein Tanz-
Fitness-Programm wie Zumba®Fitness, aber auch hier 
bildet die Musik die Grundlage. Das Workout wird mit 
der Musik synchronisiert und das Tempo sowie die 
Intensität angepasst.
Nach 60 Minuten folgt ein intensives Stretching.
Bei Vorerkrankungen (z. B. Herz-Kreislauf-Problemen, 
Bandscheibenvorfall) oder Schwangerschaft ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: feste Sportschuhe, Handtuch, 
Getränk, Gymnastikmatte
.........................................................................................
23-G1095�
Do, 12.10.2023, 18.30 – 19.45 Uhr, 8 x 
Mittelschule, Gymnastikraum / 45,00 €
23-G1096�
Do, 11.01.2024, 18.30 –  19.45 Uhr, 8 x 
Mittelschule, Gymnastikraum / 45,00 €

Stott Pilates® und Zenga® 
Beginner + Level 1
Claudia Bollig	
Basierend auf der Pilates-Methode von Joseph H. 
Pilates hat Moira Merrithew (Toronto) in Zusammen-
arbeit mit Ärzten, Physiotherapeuten und Sportlern 
die Pilates-Übungen nach aktuellen medizinischen Er-
kenntnissen modifiziert. So ist Stott Pilates® zu einer Art 
Qualitätssiegel für die Originallehre geworden.
Diese ganzheitliche Trainingsmethode verbessert auf 
schonende Weise Körperhaltung, Koordination, Aus-
dauer, Kraft und Atmung. Ziele des Pilates-Trainings 
sind: ein starker und entspannter Rücken, Abbau von 
Muskelverspannungen, verbessertes Körperbewusst-
sein, das auch zu mehr Selbstvertrauen führt, außer-
dem Erhöhung der Konzentration und Leistungsfähig-
keit, anmutige Bewegungsweise, Ausgeglichenheit 
und Wohlbefinden, Verbesserung der Beweglichkeit, 
Balance und Koordination, Korrektur und Verringerung 
von Haltungsproblemen sowie ein kräftiges, stabiles 
Körperzentrum. Durch Stott Pilates® wird auch eine 
Leistungssteigerung bei anderen Fitness-und Sport-
arten erzielt.
Zenga® ist eine Kombination verschiedenster Be-
wegungen aus Pilates, Yoga und Tanz sowie kurzer 
Meditationsmomente, in denen die neuesten Faszien-
Forschungsergebnisse integriert werden.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch, warme So-
cken, Gymnastikmatte, Getränk
.........................................................................................
23-G1315	�
Di, 26.09.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 8 x
(Kein Kurs am Di, 17.10. und Di, 07.11.2023)
Mittelschule, Gymnastikraum / 36,00 €
23-G1316�
Di, 09.01.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Mittelschule, Gymnastikraum / 45,00 €
23-G1317	�
Di, 09.04.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 6 x 
Mittelschule, Gymnastikraum / 27,00 €

Stott Pilates® und Zenga® 
Level 1 + Level 2
Claudia Bollig	
Basierend auf der Pilates-Methode von Joseph H. 
Pilates hat Moira Merrithew (Toronto) in Zusammen-
arbeit mit Ärzten, Physiotherapeuten und Sportlern 
die Pilates-Übungen nach aktuellen medizinischen Er-
kenntnissen modifiziert. So ist Stott Pilates® zu einer Art 
Qualitätssiegel für die Originallehre geworden.
Diese ganzheitliche Trainingsmethode verbessert auf 
schonende Weise Körperhaltung, Koordination, Aus-
dauer, Kraft und Atmung. Ziele des Pilates-Trainings 
sind: ein starker und entspannter Rücken, Abbau von 
Muskelverspannungen, verbessertes Körperbewusst-
sein, das auch zu mehr Selbstvertrauen führt, außer-
dem Erhöhung der Konzentration und Leistungsfähig-
keit, anmutige Bewegungsweise, Ausgeglichenheit 
und Wohlbefinden, Verbesserung der Beweglichkeit, 
Balance und Koordination, Korrektur und Verringerung 
von Haltungsproblemen sowie ein kräftiges, stabiles 
Körperzentrum. Durch Stott Pilates® wird auch eine 
Leistungssteigerung bei anderen Fitness-und Sport-
arten erzielt.
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Zenga® ist eine Kombination verschiedenster Be-
wegungen aus Pilates, Yoga und Tanz sowie kurzer 
Meditationsmomente, in denen die neuesten Faszien-
Forschungsergebnisse integriert werden.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch, warme So-
cken, Gymnastikmatte, Getränk.........................................................................................
23-G1318	�
Di, 26.09.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 8 x
(Kein Kurs am Di, 17.10. und Di, 07.11.2023)
Mittelschule, Gymnastikraum / 36,00 €
23-G1319	�
Di, 09.01.2024, 19.45 – 20.45 Uhr, 10 x 
Mittelschule, Gymnastikraum / 45,00 €
23-G1320�
Di, 09.04.2024, 19.45 – 20.45 Uhr, 6 x 
Mittelschule, Gymnastikraum / 27,00 €

23-G1509
„Fit and Fun – Outdoor“ – Fitness im Freien
Franziska Schmidt	
Dieser Kurs ist ideal für alle, die es bei wärmeren Tem-
peraturen nach draußen zieht.
Nach einem Aufwärmprogramm verbessern wir unse-
re Beweglichkeit mit Koordinations- und Ganzkörper-
übungen. Speziell gehen wir hier auf die Muskelgrup-
pen Bauch, Beine, Po und Taille ein.
Das Ergebnis ist eine höhere Fettverbrennung, ge-
paart mit einer Stärkung der Muskeln und ein gutes 
Körpergefühl. In der Gruppe kann jeder entsprechend 
seines Leistungsstandes trainieren. Das motiviert und 
macht viel Spaß!
Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch oder Matte,
wettergemäße Kleidung, Getränk.........................................................................................
Di, 09.04.2024, 18.00 – 19.00 Uhr, 5 x 
Treffpunkt: Parkplatz Netto-Markt 
(Bahnhofstraße 10) / 20,00 €

23-G1605
Aqua Dance
Franziska Schmidt	
Aqua Dance ist ein intensives Training zu fetziger Musik 
unterschiedlicher Stilrichtungen im Wasser. Damit wird die 
Ausdauer verbessert und die Muskulatur optimal trainiert. 
Bei Herz-Kreislauf-Problemen bitte vorher den Arzt 
fragen!
Die Eintrittskarten müssen selbst erworben werden!
Mitbringen: Schwimmkleidung.........................................................................................
Do, 06.06.2024, 18.00 – 18.45 Uhr, 6 x 
Treffpunkt: Eingang zum Stadtbad / 20,25 €
(ohne Eintritt)

Rückenfit – Rückenkräftigung (KK)
Anna Neun	
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungsübun-
gen, vielfältiger Körperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur Stärkung des Rückens, zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, 
Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. Sie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körperhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsabläufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein positives Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie 
der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann, und Übungen, die in kurzen Pausen, z. B. am 
Arbeitsplatz, eingesetzt werden können.
Falls Sie akut unter Rückenschmerzen leiden, ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte
.........................................................................................
23-G3111�
Mo, 25.09.2023, 18.15 – 19.15 Uhr, 10 x 
Mittelschule, Gymnastikraum / 50,00 €
23-G3112�
Mo, 25.09.2023, 19.15 – 20.15 Uhr, 10 x 
Mittelschule, Gymnastikraum / 50,00 €
23-G3113�
Mo, 22.01.2024, 18.15 – 19.15 Uhr, 8 x 
Mittelschule, Gymnastikraum / 40,00 €
23-G3114�
Mo, 22.01.2024, 19.15 – 20.15 Uhr, 8 x 
Mittelschule, Gymnastikraum / 40,00 €

Förderung von Präventionsangeboten
durch die Krankenkassen

Förderfähige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären Sie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S. 76

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

Sie erhalten nach der Anmeldung keine weitere Benachrichtigung,  
wenn Ihr Kurs wie geplant stattfindet und noch Plätze frei sind.

Nur wenn ein Kurs bereits ausgebucht ist, verschoben oder abgesagt werden muss,  
werden Sie informiert.
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Feuerabendt-Yoga
Christine Fraunholz	
Yoga ist ein Geschenk der Natur für alle Menschen. In 
diesem Kurs entspannen wir uns mit dem „Yoga heiter“ 
des Feuerabendt-Yoga.
Wer hier mittut, wird ausgeglichener, stressfreier und 
liebenswürdiger. Die Konzentrationskraft steigert sich. 
Alltag und Schule können zur Freude werden. Unsere 
Haltung wird aufrechter. Das Leben wird lebenswerter. 
Wir sind auf dem Weg, um glücklicher zu sein, auch in 
Ehe und Familie.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
Gymnastikmatte, warme Socken
.........................................................................................
23-G4124
Do, 28.09.2023, 18.00 – 19.00 Uhr, 10 x 
Mittelschule, Aula / 50,00 €
23-G4125
Do, 28.09.2023, 19.15 – 20.15 Uhr, 10 x 
Mittelschule, Aula / 50,00 €
23-G4126
Do, 11.01.2024, 18.00 – 19.00 Uhr, 10 x 
Mittelschule, Aula / 50,00 €
23-G4127
Do, 11.01.2024, 19.15 – 20.15 Uhr, 10 x 
Mittelschule, Aula / 50,00 €

23-G6209
Fastfood mal anders – vegane Burger
Carina Albert	
Leckere, saftige Burger ganz ohne tierische Produkte 
– geht das? 
An diesem Abend bereiten wir gemeinsam alle Kom-
ponenten zu, die bei einem gemütlichen Burger-Abend 
nicht fehlen dürfen: von soften Burgerbuns, über wür-
zige und deftige Patties und Jackfruit Pulled Pork bis 
hin zu knusprigen Kartoffelwedges und knackigem 
Coleslaw. Leckere selbstgemachte Burger-Soßen dür-
fen natürlich auch nicht fehlen – und das alles komplett 
pflanzlich & frisch zubereitet!
Dieser Kochkurs ist für alle geeignet, die sich für die 
pflanzliche Küche interessieren, an Lebensmittelunver-
träglichkeiten (Milch/Ei) leiden oder einfach Abwechs-
lung in ihren Speiseplan bringen möchten.
Mitbringen: Behälter für Reste, Geschirrtuch, 
Spüllappen, evtl. Schürze
.........................................................................................
Do, 12.10.2023, 19.00 – 22.00 Uhr
Mittelschule, Lehrküche / 26,50 €
inkl. 12,50 € Materialbeitrag

23-G6210
Vegane Köstlichkeiten aus 1001 Nacht
Carina Albert	
Komm mit auf eine kulinarische Reise durch den Orient 
und lass dich entführen in eine Welt voller leckerer 
pflanzlicher Gerichte. Eine große Vielfalt an duftenden 
Gewürzen und die Kombination aus proteinreichen Hül-
senfrüchten, knackigem Gemüse und frischen Kräutern 
macht die orientalische Küche einzigartig. 
Gemeinsam bereiten wir orientalische Spezialitäten, 
wie cremigen Hummus, Baba Ganoush und Taboulé 
zu. Du kannst dich außerdem auf knusprige Falafel, 
leckeres Baklava und weitere fernöstliche Köstlichkei-
ten freuen. Der typische frische Minztee darf natürlich 
auch nicht fehlen! 
Dieser Kochkurs ist für alle geeignet, die sich für die 
pflanzliche Küche interessieren, an Lebensmittelunver-
träglichkeiten (Milch/Ei) leiden oder einfach Abwechs-
lung in ihren Speiseplan bringen möchten.
Mitbringen: Behälter für Reste, Geschirrtuch, 
Spüllappen, evtl. Schürze
.........................................................................................
Do, 18.01.2024, 19.00 – 22.00 Uhr
Mittelschule, Lehrküche / 26,50 €
inkl. 12,50 € Materialbeitrag

23-G6211
Intervallfasten für Frauen – Kochkurs
Tanja Franz	
Intervallfasten ist mehr als ein Trend. Die gesundheit-
liche Wirkung auf Körper und Geist stehen an diesem 
Abend im Fokus. Sie erfahren, wie Sie das Fasten in 
Ihren Alltag integrieren können und worauf Sie als Frau 
besonders achten sollten. 
Im praktischen Teil werden gemeinsam Rezepte ge-
kocht, die die Wirkung des Intervallfastens verstärken. 
Auch für Vegetarier und Veganer geeignet.
Mitbringen: Behälter für Reste, Geschirrtuch, 
Spüllappen, evtl. Schürze
.........................................................................................
Mi, 21.02.2024, 18.00 – 21.00 Uhr
Mittelschule, Lehrküche / 20,50 €
inkl. 6,50 € Materialbeitrag

23-G7005
Mit Naturheilkunde durch die kalte Jahreszeit
Angelika Wegmann	
Immunstärkung für die kalte Jahreszeit 
Die Bedeutung von Fieber sowie die natürliche Be-
handlung des Fiebers wird erläutert, ebenso die Be-
handlung von akuten Erkältungskrankheiten mit natür-
lichen Mitteln. Dazu gibt es Rezepte und Kostproben.
Mitbringen: Schreibmaterial, kleiner Löffel, kleines Glas
.........................................................................................
Do, 09.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Mittelschule / 17,50 €
inkl. 10,00 € Materialbeitrag

Die Teilnehmergebühren werden nach 

Kursbeginn abgebucht.

Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein 

SEPA-Lastschriftmandat!
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KULTUR – GESTALTEN 

23-K1003
Figuratives Zeichnen für Anfänger 
und Fortgeschrittene
Elham Howeizi	
In diesem Kurs erlernen Sie die Basistechniken zur 
Darstellung von menschlichen Figuren. Sie erfahren 
Grundsätzliches zur Darstellung von Räumlichkeiten, 
zu Perspektive und Proportion, zur Bildkomposition und 
zum gezielten Einsatz von Licht und Schatten. Dabei 
stehen Sie sich gegenseitig als „Model“ zur Verfügung.
Mitbringen: Skizzenblock DIN A3, feste Malunterlage, 
verschiedene Bleistifte, Kohlestifte, Rötelstifte, weiße 
Pastellkreide, Radier- oder Knetgummi, Dosenspitzer
.........................................................................................
Mi, 08.11.2023, 19.00 – 21.15 Uhr, 5 x 
(Am Mi, 22.11.2023 findet kein Kurs statt!)
Mittelschule / 60,00 €

Nähkurs für Anfänger und Fortgeschrittene
Jennifer Silberhorn	
Die Einführung in das Arbeiten mit der Nähmaschine, 
dazu Tipps zum richtigen Einfädeln oder Regulieren der 
Fadenspannung sind die Themen dieses Nähkurses. 
Alle Fragen zum Umgang mit der Nähmaschine werden 
beim praktischen Arbeiten erklärt. Im Kurs lernen Sie 
auch Schnitte zu verstehen, richtig aus der Zeitung 
oder dem gekauften Schnitt zu kopieren sowie korrekt 
und platzsparend auf den Stoff zu legen. Das ist ein 
Grundlagenkurs für alle, die das Nähen von der Pike 
auf lernen wollen.
Sie fertigen ab der ersten Stunde etwas. Totale An-
fänger nähen als erstes einen Kissenbezug. Ansons-
ten kann jeder individuell aussuchen, was er machen 
möchte. Stoffe, Vlies und Stoffstifte können von der 
Kursleiterin im Kurs gegen Gebühr gestellt werden.
Mitbringen: Nähmaschine, Anleitung, evtl. Stoffe für 
gewünschte Projekte, Schere, Nadeln, Faden, Stifte, 
Kreide, Schnittpapier, Lineal und gewünschtes Schnitt-
muster oder Projektanleitung - falls vorhanden, Ver-
längerungskabel
.........................................................................................
23-K3001
Mo, 16.10.2023, 19.00 – 21.15 Uhr, 4 x 
Mittelschule / 57,60 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 10,00 €)
23-K3002
Mo, 19.02.2024, 19.00 – 21.15 Uhr, 5 x 
Mittelschule / 72,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 10,00 €)

23-K3003
Stirnband stricken in verschiedenen Variationen
Sigrid Heindl	
In diesem Kurs lernen Sie, wie man mit wenig Aufwand 
wunderbare gut passende Stirnbänder stricken kann. 
Ob mit Knoten oder nur einfach, mit Mustern oder glatt. 
Egal mit welcher Wolle, alles ist für Stirnbänder mög-
lich. Es werden viele Möglichkeiten gezeigt.
Dieser Kurs ist auch für ungeübte Stricker(innen) ge-
eignet, Grundkenntnisse sollten aber vorhanden sein. 
Das Material kann im Kurs erworben werden. 
Die Beratung ist auch möglich vor dem Kursbeginn 
im Geschäft „Die Laufmasche“ in Erbendorf (Kaiser-
berg 29)!
Mitbringen: Wolle, passende Stricknadeln, Schere, 
Schreibzeug
.........................................................................................
Mi, 25.10.2023, 18.00 – 20.15 Uhr, 2 x
Mittelschule / 22,20 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 8,00 €)

23-K3004
Handstulpen stricken
Sigrid Heindl	
Hier lernen Sie, wie man Handstulpen mit Daumen-
keil auch ohne Anleitung stricken kann. Mit oder ohne 
Muster, je nach Können und Wollen. Egal, ob aus So-
ckenwolle oder etwas dickerer Wolle. Gestrickt wird 
mit dem Nadelspiel.
Grundkenntnisse im Stricken sind notwendig. Der Kurs 
ist aber auch bestens für Ungeübte geeignet. 
Das Material kann im Kurs erworben werden. 
Die Beratung ist auch möglich vor dem Kursbeginn 
im Geschäft „Die Laufmasche“ in Erbendorf (Kaiser-
berg 29)!
Mitbringen: Wolle, passendes Nadelspiel, Maschen-
raffer oder Sicherheitsnadeln, Schere, Schreibzeug
.........................................................................................
Mi, 10.01.2024, 18.00 – 21.00 Uhr, 2 x
Mittelschule / 22,20 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 8,00 €)

23-K4005
Handlettering 1.0
Birgit Schön	
Lettering ist die moderne Art der Kalligraphie. Beim 
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben, sondern gezeichnet. Sie beschäftigen sich an die-
sem Abend mit typographischen Grundlagen und dem 
Schriftaufbau der einzelnen Buchstaben. Sie bekom-
men eine Einführung in die verschiedenen Techniken, 
wie Monoline, Fauxcalligraphie oder Brushlettering.
Zum Abschluss gestalten Sie einen Spruch aus den 
verschiedenen Schriftarten und verzieren diesen mit 
dekorativen Schmuckelementen.
Es sind keine Grundkenntnisse erforderlich.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen: Bleistift, Radiergummi, Geodreieck, Karo- 
und Kopierpapier, Fineliner schwarz, farbige Marker / 
Filzstifte / Fineliner
.........................................................................................
Di, 23.01.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Mittelschule / 14,70 €
(Materialkosten für Skript und Brushpen 6,00 €)

Sie suchen noch ein besonderes 
Geschenk? 

Ein Gutschein der vhs ist  
immer eine gute Idee!
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23-K4006
Handlettering 2.0
Birgit Schön	
Lettering ist die moderne Art der Kalligraphie. Beim 
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben, sondern gezeichnet. In diesem Aufbaukurs be-
schäftigen Sie sich mit farbiger Hintergrundgestaltung 
wie z.B. Aquarellstil und hauchen den Schriften mit 
Effekten, Schatten, Outlines oder Blending mehr Le-
ben ein.
Grundkenntnisse im Handlettering sind erwünscht.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen: Bleistift, Radiergummi, Geodreieck, Karo- 
und Kopierpapier, Fineliner schwarz, farbige Marker 
/ Filzstifte / Fineliner, Brushpen, evtl. weißer Gel-/
Kreidestift
.........................................................................................
Di, 30.01.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Mittelschule / 14,70 €
(Materialkosten für Skript und Papier ca. 5,00 €)

23-K4007
Makramee Traumfänger
Rebecca Götz-Heindl	
Die orientalische Knüpfkunst „Makramee“ ist zurück 
und begeistert viele. Bei diesem Workshop -auch 
für Anfänger*innen - erlernen die Teilnehmer*innen 
die wichtigsten Grundknoten, die Basis für viele ver-
schiedene Projekte sind. Unter Anleitung fertigen die 
Teilnehmer*innen einen wunderschönen Traumfänger, 
wobei der Kreativität keine Grenzen gesetzt sind. Ab-
gerundet wird er noch mit Trockenblumen. Die Dozentin 
unterstützt und hilft mit zusätzlichen Tipps und Tricks.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen: Stoffschere, Meterstab oder Maßband
.........................................................................................
Sa, 24.02.2024, 11.00 – 15.30 Uhr
Mittelschule / 29,40 €
(Materialkosten ca. 15,00 €)

23-K4008
Makramee Handykette
Rebecca Götz-Heindl	
Handyketten sind mittlerweile richtige Trend-Acces-
soires und für viele nicht mehr wegzudenken. Ein 
besonderer Hingucker sind Handyketten aus Makra-
mee, die im Kurs gefertigt werden. Dafür erlernen die 
Teilnehmer*innen die Grundknoten, die dafür benötigt 
werden, und wenden diese dann bei der Herstellung 
der Handykette an. Die Dozentin unterstützt und hilft 
mit zusätzlichen Tipps und Tricks.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen: Stoffschere, Meterstab oder Maßband, 
passende Handyhülle
.........................................................................................
Do, 11.04.2024, 18.30 – 20.45 Uhr
Mittelschule / 14,70 €
(Materialkosten ca. 7,00 €)

Christine Kreger
Birkenweg 16
95685 Falkenberg
09637  249305
Anmeldung: 
09631  88-205

GESELLSCHAFT – 
POLITIK – UMWELT

23-A2005
„Ich mach‘ mir die Welt, wie sie mir gefällt“
Was es heißt, sein Leben zu gestalten
Kathrin Karban-Völkl	
Was Pippi Langstrumpf konnte, schafft Mann oder Frau 
nicht immer. Umso spannender und wichtiger ist es, 
die eigene Lebensgestaltung in den Blick zu nehmen. 
Denn Leben will gestaltet sein. Und schon landen span-
nende Fragen auf dem Tablett des eigenen Lebens: 
Wo stehe ich gerade und wieso? Wie hole ich mir neue 
Farbe in den Alltag? Was tun mit den blinden Flecken? 
Wohin mit meiner zunehmenden Lebenserfahrung und 
wie weiter mit dem, was man so macht oder eben auch 
nicht? Gemeinsam gehen wir auf Ideensuche, weiten 
unseren Gestaltungsspielraum und treten (nicht nur) 
für einen Abend in Pippis Fußstapfen.
......................................................................................... 
Di, 05.03.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, 1. Stock / 27,00 €

Schärfe dein politisches 
Bewusstsein.
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23-A2006
Der Weg zum eigenen Küchen- 
und Wildkräutergarten
Michaela Schwöd	
Tauchen Sie ein in die Welt der Küchen- und Wildkräu-
ter, die Sie mit dem neu erworbenen Wissen künftig 
in Ihrem Garten erfolgreich kultivieren werden. Lernen 
Sie die Vorzüge einer Kräuterspirale kennen und was 
beim Bau dieser oder beim Anlegen von Kräuterbeeten 
zu beachten ist. Erfahren Sie, welche Küchen- und 
Wildkräuter gut im Garten kultivierbar sind und wel-
che Ansprüche die jeweiligen Pflanzengruppen haben. 
Staunen Sie, welch spannende tierische Besucher Ihre 
neuen Kräuter in den Garten locken. Genießen Sie bei 
einer Verkostung Selbstgemachtes aus dem Kräuter-
garten und setzen Sie die neuen Kräuterrezepte gleich 
erfolgreich in Ihrer eigenen Küche um.
Die Kursleiterin freut sich darauf, mit Ihnen in die span-
nende und duftende Welt der Küchen- und Wildkräuter 
einzutauchen.
Seminarinhalte:
•	Kultivierung/Gartenbau
•	Portrait Küchen- und Wildkräuter & ihre Ansprüche
•	Bezugsquellen
•	tierische Symbiosen & Beitrag zur Artenvielfalt
•	Verwendung in Küche & Haushalt
•	Verkostung
......................................................................................... 
Mi, 20.03.2024, 18.00 – 20.15 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, 1. Stock / 19,20 €
(Materialkosten für Verkostung 4,00 €)

GESUNDHEIT

Fitness für Frauen – „50 plus“
Bettina Steckermeier	
Herz-Kreislauf-Training, wirbelsäulengerechte Gym-
nastik, Balance-Training, Lockerungs-, Kräftigungs- 
und Dehnübungen, Übungen zur Verbesserung von 
Koordination und Konzentration
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, 
Gymnastikmatte
.........................................................................................
23-G1097
Mi, 11.10.2023, 17.30 – 18.30 Uhr, 8 x 
Grundschule, Turnhalle / 32,00 €
23-G1098
Mi, 10.01.2024, 17.30 – 18.30 Uhr, 9 x 
Grundschule, Turnhalle / 36,00 €

Rückenfit – Rückenkräftigung (KK)
Vivian Zeh	
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungsübun-
gen, vielfältiger Körperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur Stärkung des Rückens, zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, 
Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. Sie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körperhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsabläufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein positives Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie 
der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann und Übungen, die in kurzen Pausen, z. B. am 
Arbeitsplatz, eingesetzt werden können.
Falls Sie akut unter Rückenschmerzen leiden, ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte
.........................................................................................
23-G3117
Mi, 27.09.2023, 20.15 – 21.15 Uhr, 10 x 
Grundschule, Turnhalle / 50,00 €
23-G3118
Mi, 31.01.2024, 19.30 – 20.30 Uhr, 8 x
(Kein Kurs am Mi, 06.03.2024)
(Kurs findet in den Ferien statt!)
Grundschule, Turnhalle / 40,00 €

Förderung von Präventionsangeboten
durch die Krankenkassen
Förderfähige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären Sie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S. 76

KULTUR – GESTALTEN 

23-K4009
Metall prägen
Birgit Schön	
Aus Alu-Prägefolie in gold-, silber- und kupferfarben 
lassen sich Weihnachtsanhänger, Windlichter oder 
kleine Häuschen gestalten. Zuerst werden die Konturen 
des Motivs auf die Prägefolie übertragen.
Auf einer weichen Unterlage werden mit einem Ku-
gelschreiber Muster und Verzierungen in das Metall 
geprägt, für die Häuser und Lichter Durchbrüche aus-
gearbeitet.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen: Schere, Nagelschere oder Skalpell, 
Kugelschreiber
.........................................................................................
Mi, 25.10.2023, 19.00 – 21.15 Uhr
Grundschule, Werkraum / 14,70 €
(Materialkosten ab 3,00 €)

Die Teilnehmergebühren werden nach 

Kursbeginn abgebucht.

Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung 

ein SEPA-Lastschriftmandat!
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Wolfgang Mühlbauer
Schönfußstraße 5
95688 Friedenfels
09683  706
Anmeldung: 
09631  88-205

GESUNDHEIT

Functional Fitness
Ramona Schraml	
Functional Fitness ist eine Trainingsform, die mit kom-
plexen Übungen die Bewegungsqualität steigert und 
Verletzungen vorbeugt. Hauptaugenmerk liegt auf der 
Core-Muskulatur in der Körpermitte. Dadurch wird der 
Körper stabilisiert und die Koordination verbessert.
Ziele sind: Körperwahrnehmung schulen, Fitness 
steigern, Kraft und Ausdauer verbessern, definierte 
Muskeln
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte, 
Getränk
.........................................................................................
23-G1101�
Do, 28.09.2023, 18.15 – 19.15 Uhr, 10 x
(Kein Kurs am Do, 09.11.2023)
Steinwaldhalle / 40,00 €
23-G1102�
Do, 11.01.2024, 18.15 – 19.15 Uhr, 10 x 
Steinwaldhalle / 40,00 €

Gymnastik für die Wirbelsäule
Norbert Murr	
Funktionelle Gymnastik mit Kräftigung der Rücken- 
und Bauchmuskulatur, Körperwahrnehmung, Ent-
spannungs- und Dehnübungen zur Vorbeugung von 
Beschwerden und Erkrankungen der Wirbelsäule
Bei akuten Rückenschmerzen fragen Sie bitte vorher 
Ihren Arzt!
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, 
Gymnastikmatte
.........................................................................................
23-G3119�
Do, 28.09.2023, 19.30 – 20.30 Uhr, 8 x
(Kein Kurs am Do, 09.11.2023)
(Kurs findet in den Ferien statt)
Steinwaldhalle / 40,00 €
23-G3120�
Do, 25.01.2024, 19.30 – 20.30 Uhr, 8 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Steinwaldhalle / 40,00 €

Yoga
Alexandra Sperber	
Yoga ist ein Weg zurück in die Stille und Geborgenheit, 
die sich ganz tief in jedem Menschen verbirgt.
In diesem Kurs erlernen wir Übungen, sogenannte Asa-
nas, in denen wir unseren Körper spüren und kräftigen 
wollen. Im Wechsel von Anspannung und Entspannung 
werden Verspannungen gelöst und die Kräfte ausgegli-
chen. Wir wollen den Atem entdecken als Schlüssel zu 
unserem Selbst und uns so erfahren, wie wir eigentlich 
sind – mit unseren eigenen Vorzügen und Eigenheiten.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Gymnastik- oder Yogamatte, Decke, Kissen
.........................................................................................
23-G4128
Mi, 04.10.2023, 19.00 – 20.30 Uhr, 6 x 
Grundschule, Mehrzweckraum / 45,00 €
23-G4129
Mi, 24.01.2024, 19.00 – 20.30 Uhr, 6 x 
Grundschule, Mehrzweckraum / 45,00 €

23-G6010�
Zuckerfrei durch das Leben
Vortrag
Tanja Franz	
In den letzten Jahren ist der Zuckerverbrauch in 
Deutschland enorm gestiegen. Obwohl die negativen 
Folgen für die Gesundheit bekannt und belegt sind, 
fällt es sehr schwer auf Zucker zu verzichten. An die-
sem Abend erhalten Sie zahlreiche Informationen über 
ein zuckerfreies Leben und Sie erfahren durch bereit-
gestellte Rezepte, wie lecker und abwechslungsreich 
zuckerfreies Essen sein kann.
.........................................................................................
Mi, 22.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Steinwaldhalle, Mehrzweckraum / 7,50 €

23-G6012�
Die richtige Ernährung bei Stress
Carina Albert	
Du bist, was du isst!
In diesem Vortrag erfährst du, wie du durch deine Er-
nährung und bestimmte Zutaten dein körperliches und 
mentales Wohlbefinden steigern und negative Gefühle 
sowie Stress lindern kannst. Wir gehen auch darauf 
ein, was der Darm damit zu tun hat und warum es so 
wichtig ist, ihm mehr Aufmerksamkeit zu schenken. 
Du bekommst hilfreiche Ernährungstipps für eine gute 
Verdauung und viele ganzheitliche Tipps für ein bes-
seres (Bauch)Gefühl, die du sofort umsetzen kannst. 
Außerdem erfährst du, wie du Ernährung, Bewegung 
und Entspannung verbinden kannst, um auf ganzheit-
licher Ebene in deine Balance zu kommen.
.........................................................................................
Di, 09.01.2024, 19.00 – 21.00 Uhr
Steinwaldhalle, Mehrzweckraum / 9,50 €
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KULTUR – GESTALTEN 

23-K3005
Nähkurs für Anfänger und Fortgeschrittene
Michaela Burger	
In diesem Kurs geht alles rund ums Nähen. Sie haben 
etwas Angefangenes zuhause rum liegen, wissen aber 
nicht, wie Sie es fertig machen können? Sie haben eine 
Idee, wissen aber nicht, wie Sie sie umsetzen sollen? 
Oder wollen Sie lernen, wie man Kleidungsstücke ab-
ändern und Hosen kürzen kann? Dann sind Sie hier 
genau richtig. Sie nähen in diesem Kurs das, was Ihnen 
gefällt. Von A wie Abstecken bis Z wie Zierkissen kann 
alles dabei sein.
Mitbringen: Nähmaschine, Anleitung, Verlängerungs-
kabel, Nähzubehör (Stoffschere, Näh- und Steckna-
deln, Faden, Schneiderkreide, Bleistift, Maßband/Li-
neal), Schnittpapier, evtl. vorhandene Stoffe/ Stoffreste 
für gewünschte Projekte und evtl. Schnittmuster oder 
Projektanleitung – falls vorhanden.........................................................................................
Sa, 24.02.2024, 09.00 – 13.30 Uhr, 2 x 
Steinwaldhalle, Mehrzweckraum / 57,60 €

23-K4010
Weihnachtliche Makramee Deko
und Geschenkartikel
Rebecca Götz-Heindl	
Die Adventszeit steht vor der Tür und in diesem Kurs 
werden – in Abstimmung mit den Teilnehmer*innen - 
verschiedene weihnachtliche Dekoteile, Baumschmuck 
und kleine Geschenke in gemütlicher Atmosphäre aus 
Makramee gefertigt. Hierzu lernen die Teilnehmer*in-
nen zunächst die Grundknoten des Makramees und 
wenden diese dann bei der Herstellung der kleinen 
Werke an. Die Kursleiterin unterstützt und hilft mit zu-
sätzlichen Tipps und Tricks.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen: Stoffschere, Meterstab oder Maßband, 
dünne Häkelnadel oder Perlen-Einfädler
.........................................................................................
Do, 30.11.2023, 18.00 – 20.15 Uhr
Steinwaldhalle, Mehrzweckraum / 14,70 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 10,00 €)

Drechselkurs für Einsteiger
Karl Zeh	
Im Drechselkurs werden der Umgang mit der Drech-
selmaschine und den Drechselwerkzeugen vermittelt. 
Anhand von einfachen Arbeitsschritten wird Längsholz 
gedrechselt: Schruppen, Schlichten, Formen drechseln 
(Stab, Hohlkehle, Rundung). 
Die Handhabung wird erklärt, vorgeführt und jeder 
Teilnehmer führt unter Anleitung selbst an der Drech-
selmaschine die Arbeiten aus. Hier wird von einfachen 
Arbeiten schrittweise zu anspruchsvolleren Arbeits-
weisen hingeführt. Es entstehen Nudelwalzen, De-
korationsartikel, Kerzenständer u.v.m. Der Fantasie 
werden keine Grenzen gesetzt! 
Die Werkzeuge stehen zur Verfügung. Das Rohma-
terial kann nach Bedarf im Kurs gegen Gebühr er-
worben werden. Die Teilnehmerzahl ist auf maximal 6 
Personen begrenzt, da jede Person an einer Drechsel-
maschine arbeitet.
Mitbringen: Arbeitskleidung (geschlossenes Schuh-
werk, anliegende Kleidung), Schutzbrille
.........................................................................................
23-K4011
Fr, 10.11.2023, 18.00 – 20.15 Uhr, 2 x
Schreinerei Karl Zeh (Otto-Freundl-Straße 20)
Teilnehmergebühr: 77,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 5,00 €)
23-K4012
Sa, 11.11.2023, 09.00 – 11.15 Uhr, 2 x 
Schreinerei Karl Zeh (Otto-Freundl-Straße 20)
Teilnehmergebühr: 77,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 5,00 €)
23-K4013
Sa, 11.11.2023, 13.00 – 15.15 Uhr, 2 x 
Schreinerei Karl Zeh (Otto-Freundl-Straße 20)
Teilnehmergebühr: 77,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 5,00 €)
23-K4014
Fr, 15.03.2024, 18.00 – 20.15 Uhr, 2 x
Schreinerei Karl Zeh (Otto-Freundl-Straße 20)
Teilnehmergebühr: 77,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 5,00 €)
23-K4015
Sa, 16.03.2024, 09.00 – 11.15 Uhr, 2 x 
Schreinerei Karl Zeh (Otto-Freundl-Straße 20)
Teilnehmergebühr: 77,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 5,00 €)
23-K4016
Sa, 16.03.2024, 13.00 – 15.15 Uhr, 2 x 
Schreinerei Karl Zeh (Otto-Freundl-Straße 20)
Teilnehmergebühr: 77,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 5,00 €)

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

Sie erhalten nach der Anmeldung keine weitere Benachrichtigung,  
wenn Ihr Kurs wie geplant stattfindet und noch Plätze frei sind.

Nur wenn ein Kurs bereits ausgebucht ist, verschoben oder abgesagt werden muss,  
werden Sie informiert.
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Drechselkurs Querholz für Fortgeschrittene
Karl Zeh	
Dieser Drechselkurs setzt einen sicheren und fundier-
ten Umgang mit der Drechselmaschine und den Drech-
selwerkzeugen voraus. Vermittelt wird der Gebrauch 
der Schalenröhre. Besonderes Augenmerk wird auf die 
Spanntechniken gelegt. Anhand von einfachen Arbeits-
schritten wird Querholz gedrechselt. Die Handhabung 
wird erklärt, vorgeführt und jeder Teilnehmer führt unter 
Anleitung selbst an der Drechselmaschine die Arbeiten 
aus. Hier wird von einfachen Arbeiten schrittweise zu 
anspruchsvolleren Arbeitsweisen hingeführt. Es ent-
stehen Schüsseln, Teller, Schmuckstücke. Techniken 
der Oberflächenbearbeitung werden vorgestellt.
Die Werkzeuge stehen zur Verfügung. Das Rohma-
terial kann nach Bedarf im Kurs gegen Gebühr er-
worben werden. Die Teilnehmerzahl ist auf maximal 6 
Personen begrenzt, da jede Person an einer Drechsel-
maschine arbeitet.
Mitbringen: Arbeitskleidung (geschlossenes Schuh-
werk, anliegende Kleidung), Schutzbrille
.........................................................................................
23-K4017
Di, 07.11.2023, 18.00 – 20.15 Uhr, 2 x
Schreinerei Karl Zeh (Otto-Freundl-Straße 20)
Teilnehmergebühr: 77,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 7,00 €)
23-K4018
Di, 12.03.2024, 18.00 – 20.15 Uhr, 2 x
Schreinerei Karl Zeh (Otto-Freundl-Straße 20)
Teilnehmergebühr: 77,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 7,00 €)

Drechselkurs Hirnholz für Fortgeschrittene
Karl Zeh	
Kurze Langholzrohlinge werden an der Hirnholzseite 
bearbeitet. Techniken zur sauberen Hirnholzbearbei-
tung mit der Formröhre und dem Meißel werden ver-
mittelt. Kleine Objekte entstehen, wie z.B. Eierbecher 
oder kleine Dosen mit Deckel.
Die Werkzeuge stehen zur Verfügung. Das Rohma-
terial kann nach Bedarf im Kurs gegen Gebühr er-
worben werden. Die Teilnehmerzahl ist auf maximal 6 
Personen begrenzt, da jede Person an einer Drechsel-
maschine arbeitet.
Mitbringen: Arbeitskleidung (geschlossenes Schuh-
werk, anliegende Kleidung), Schutzbrille
.........................................................................................
23-K4019
Do, 09.11.2023, 18.00 – 20.15 Uhr, 2 x
Schreinerei Karl Zeh (Otto-Freundl-Straße 20)
Teilnehmergebühr: 77,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 7,00 €)
23-K4020
Do, 14.03.2024, 18.00 – 20.15 Uhr, 2 x
Schreinerei Karl Zeh (Otto-Freundl-Straße 20)
Teilnehmergebühr: 77,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 7,00 €)

23-K4021
Drechselkurs für Fortgeschrittene: 
Weihnachten
Karl Zeh	
Der Kurs setzt einen sicheren und fundierten Umgang 
mit der Drechselmaschine und den Drechselwerkzeu-
gen voraus. Verschiedene Spanntechniken werden 
vorgestellt.
Zur vorweihnachtlichen Zeit können folgende Projekte 
verwirklicht werden: Spanbaum und Spanbaumkrei-
sel, Kerzenständer, Christbaumspitze, Schneemann, 
Glocke. Die Handhabung wird erklärt, vorgeführt und 
jeder Teilnehmer führt unter Anleitung selbst an der 
Drechselmaschine die Arbeiten aus. Hier wird von 
einfachen Arbeiten schrittweise zu anspruchsvolleren 
Arbeitsweisen hingeführt. 
Werkzeuge stehen zur Verfügung. Das Rohmaterial 
kann nach Bedarf im Kurs gegen Gebühr erworben 
werden. 
Die Teilnehmerzahl ist maximal auf 6 Personen be-
grenzt, da jede Person an einer Drechselmaschine 
arbeitet.
Mitbringen: Arbeitskleidung (geschlossenes Schuh-
werk, anliegende Kleidung), Schutzbrille
.........................................................................................
Mo, 13.11.2023, 18.00 – 20.15 Uhr, 2 x
Schreinerei Karl Zeh (Otto-Freundl-Straße 20)
Teilnehmergebühr: 77,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 5,00 €)

23-K4022
Drechselkurs für Fortgeschrittene: 
Pfeffer-/Salzmühle
Karl Zeh	
Der Kurs setzt einen sicheren und fundierten Umgang 
mit der Drechselmaschine und den Drechselwerkzeu-
gen voraus. Verschiedene Spanntechniken werden 
vorgestellt.
Im Kurs wird eine Salz-/Pfeffermühle mit einem Crush-
Grind®-Mahlwerk hergestellt. Die Handhabung wird 
erklärt, vorgeführt und jeder Teilnehmer führt unter 
Anleitung selbst an der Drechselmaschine die Arbeiten 
aus. Hier wird von einfachen Arbeiten schrittweise zu 
anspruchsvolleren Arbeitsweisen hingeführt. Ober-
flächentechniken wie Schleifen, Ölen und Wachsen 
werden durchgeführt.
Werkzeuge stehen zur Verfügung. Das Rohmaterial 
und das Mahlwerk können nach Bedarf im Kurs gegen 
Gebühr erworben werden.
Die Teilnehmerzahl ist maximal auf 6 Personen be-
grenzt, da jede Person an einer Drechselmaschine 
arbeitet.
Mitbringen: Arbeitskleidung (geschlossenes Schuh-
werk, anliegende Kleidung), Schutzbrille
.........................................................................................
Mo, 11.03.2024, 18.00 – 20.15 Uhr, 2 x
Schreinerei Karl Zeh (Otto-Freundl-Straße 20)
Teilnehmergebühr: 77,00 €
(Rohmaterial und Mahlwerk ca. 20,00 €)
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Sabrina Zwerenz
Buchäckerweg 23
95689 Fuchsmühl
0151 17286669

Anmeldung:  
09631 88-205

GESUNDHEIT

Functional Fitness
Ramona Schraml	
Functional Fitness ist eine Trainingsform, die mit kom-
plexen Übungen die Bewegungsqualität steigert und 
Verletzungen vorbeugt. Hauptaugenmerk liegt auf der 
Core-Muskulatur in der Körpermitte. Dadurch wird der 
Körper stabilisiert und die Koordination verbessert.
Ziele sind: Körperwahrnehmung schulen, Fitness 
steigern, Kraft und Ausdauer verbessern, definierte 
Muskeln
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Getränk
.........................................................................................
23-G1103�
Mo, 25.09.2023, 19.00 – 20.00 Uhr, 10 x 
Mehrzweckhalle / 40,00 €
23-G1104�
Mo, 08.01.2024, 19.00 – 20.00 Uhr, 10 x 
Mehrzweckhalle / 40,00 €

Rückenfit – Rückenkräftigung (KK)
Vivian Zeh	
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungsübun-
gen, vielfältiger Körperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur Stärkung des Rückens, zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, 
Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. Sie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körperhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsabläufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein positives Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie 
der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann und Übungen, die in kurzen Pausen, z. B. am 
Arbeitsplatz, eingesetzt werden können.
Falls Sie akut unter Rückenschmerzen leiden, ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte
.........................................................................................
23-G3121�
Mi, 27.09.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Mehrzweckhalle, Fernsehraum / 50,00 €

23-G3122�
Mi, 31.01.2024, 18.00 – 19.00 Uhr, 8 x
(Kein Kurs am Mi, 06.03.2024)
(Kurs findet in den Ferien statt!)
Mehrzweckhalle, Fernsehraum / 40,00 €

Förderung von Präventionsangeboten
durch die Krankenkassen
Förderfähige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären Sie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S. 76

Vinyasa Yoga
Bianca Müller	
Vinyasa Yoga ist ein freier dynamischer Yoga-Stil. Die 
Bewegungen werden synchron zur Atmung ausgeführt. 
Durch den Einklang von Atem und Bewegung entsteht 
die meditative Wirkung des Vinyasa Yoga (Meditation 
in Bewegung). Klassische Asanas werden dabei zu 
neuen, kreativen Bewegungsabfolgen zusammenge-
stellt, so dass sich ein fließender Übungsstil (Flow) 
entwickelt, welcher mit Musik geübt wird. Vinyasa Yoga 
wirkt kräftigend und stabilisierend. Gleichzeitig wird die 
Balance gefördert, Gelenke mobilisiert und das fasziale 
Gewebe gelockert.
Teilnahmevoraussetzung: Zeitweises Stützen auf 
Handgelenke und Knie sollte möglich sein.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Matte, Kissen
.........................................................................................
23-G4131�
Di, 17.10.2023, 19.00 – 20.00 Uhr, 8 x 
Mehrzweckhalle / 36,00 €
23-G4132�
Di, 09.01.2024, 19.00 – 20.00 Uhr, 8 x 
Mehrzweckhalle / 36,00 €

KULTUR – GESTALTEN 

23-K4023�
Drahtwerkstatt
Birgit Schön	
Aus Papierwickeldraht und Papieren entstehen zarte 
Skulpturen. Der Draht wird mit einer Zange nach Vorla-
gen in die richtige Form gebogen, mit Papier hinterlegt 
und auf einen kleinen Sockel zum Stellen montiert. 
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite. 
Das Material wird von der Kursleiterin gegen Gebühr 
gestellt. Gerne können Papiere, Buchseiten, Noten-
blätter mitgebracht werden.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen: spitze Flachzange, kleine Schere, falls vor-
handen: Papiere, Buchseiten, Notenblätter
.........................................................................................
Do, 30.11.2023, 19.00 – 21.15 Uhr
Mehrzweckhalle, Fernsehraum / 14,70 €
(Materialkosten 5,00 €)
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Claudia Porst
Ahornberg 26
95505 Immenreuth
09642 3877
Anmeldung: 
09631 88-205

GESUNDHEIT

„Step & Shape“
Sandra Hofmann	
Durch die Verwendung von Steps beansprucht dieses 
Gelenk schonende Konditions- und Fitnesstraining vor 
allem Beine, Po und Hüften. Spezielle Kräftigungs-
übungen festigen und stärken außerdem die gesamte 
Körpermuskulatur, besonders Bauch, Rücken, Arme 
und Schultern. Mit einem kurzen Entspannungsteil 
klingt die Stunde aus.
Step-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!
Mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte, Getränk
.........................................................................................
23-G1105�
Mo, 25.09.2023, 19.00 – 20.00 Uhr, 10 x 
SOS-Kinderdorf, Gymnastikraum / 45,00 €
23-G1106�
Mo, 08.01.2024, 19.00 – 20.00 Uhr, 10 x 
SOS-Kinderdorf, Gymnastikraum / 45,00 €

Renate Winter
Bergstraße 3
95506 Kastl
09642 7104
Anmeldung: 
09631 88-205

GESELLSCHAFT – 
POLITIK – UMWELT

23-A2007
Das Leben entrümpeln – 
Gedanken vom Wegwerfen und Behalten
Kathrin Karban-Völkl	
Im Laufe unseres Lebens sammelt sich vieles an - Er-
innerungen, Erfahrungen, Begegnungen, Schmerz-
liches und Schönes. Irgendwann ist der Moment ge-
kommen, dass wir unser Leben entrümpeln müssen. 
Begonnen bei den Schulheften aus der 1. Klasse bis 
zur großen Blumentopfsammlung. Doch auch unsere 
Seele braucht ab und an eine Entrümpelung, damit sie 
wieder frei, jung und unbeschwert sein kann. Impulse, 
Ideen und Fragen zum Nachdenken werden Sie dazu 
anregen, auch Ihre Lebensentrümpelung anzugehen 
- und dies nicht mit schlechter Laune, sondern immer 
mit einem Lächeln auf den Lippen.
.........................................................................................
Di, 19.03.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Grundschule (Haupteingang) / 27,00 €

Erweitere deine 
digitale 
Kompetenz.
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Rückenfit – Rückenkräftigung (KK)
Daniela Witzl	
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungsübun-
gen, vielfältiger Körperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur Stärkung des Rückens, zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, 
Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. Sie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körperhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsabläufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein positives Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie 
der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann, und Übungen, die in kurzen Pausen, z. B. am 
Arbeitsplatz, eingesetzt werden können.
Falls Sie akut unter Rückenschmerzen leiden, ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Matte,
Thera-Band, Redondoball (22 cm).........................................................................................
23-G3123
Mi, 27.09.2023, 20.00 – 21.00 Uhr, 10 x 
Mehrzweckhalle / 50,00 €
23-G3124
Mi, 10.01.2024, 20.00 – 21.00 Uhr, 10 x 
Mehrzweckhalle / 50,00 €

Förderung von Präventionsangeboten
durch die Krankenkassen
Förderfähige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären Sie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S. 76

23-G6215
Nudeln selbst gemacht
Manuela Luft	
In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Tagliatelle, Ravio-
li, Tortellini, Farfalle, Lasagne oder Canneloni selber 
machen können. Dazu gibt es die passenden Nudel-
saucen und Pesti.
Mitbringen: Behälter für Reste, Geschirrtuch, 
Spüllappen, evtl. Schürze.........................................................................................
Di, 16.04.2024, 19.00 – 22.00 Uhr
Grundschule (Hintereingang), Schulküche / 23,00 €
incl. 9,00 € Materialbeitrag

23-G7007
Heilkräuter und Gewürze
Johanna Eisner	
Heilkräuter und Gewürze aus dem Garten zum täg-
lichen Gebrauch für unsere Gesundheit
Mitbringen: Löffel, Tasse, Schnapsglas.........................................................................................
Do, 16.05.2024, 19.00 – 21.00 Uhr
Grundschule / 9,50 €
(Materialkosten für Kostproben ca. 2,50 €)

KULTUR – GESTALTEN 

Gartenkeramik – Töpfern für Erwachsene
Ingrid Weismeier	
Wie gewohnt werden an diesem Samstag vielfältige 
und kreative Töpferarbeiten gemacht. Die Qualität und 
Schwierigkeit richtet sich nach dem, vom Kursteilneh-
mer gewählten Thema und seinen gestalterischen Fä-
higkeiten. Natürlich werden jederzeit auch Anfänger im 
Kurs von allen Seiten tatkräftig unterstützt und kommen 
so auch zu, teilweise überraschend, guten Ergebnis-
sen. Es entstehen Plastiken, Stelen, Schneckenhäuser, 
Kerzenständer, Öllichter und Kugeln für den Garten 
in verschiedenen Techniken. Damit geben Sie Ihrer 
Wohnung, Ihrem Balkon und Ihrem Garten in der Weih-
nachtszeit eine eigene, ganz persönliche Note. Auch in 
Verbindung mit Glassteinen und Metallteilen entstehen 
Unikate, die nicht jeder hat. Die Umsetzung eigener 
Ideen durch das Material Ton steht im Vordergrund.
Mitbringen: Föhn, Pinsel und Nudelholz
.........................................................................................
23-K2003
Sa, 18.11.2023, 09.00 – 13.30 Uhr
Do, 07.12.2023, 18.00 – 21.00 Uhr
Der Termin zur Abholung (45 Minuten) wird in Abspra-
che mit den Teilnehmern im Kurs festgelegt.
Kleine Töpferei Weismeier (Talstraße 6) / 60,00 €
(Materialkosten für Ton, Glasur und Brennen 
nach Verbrauch, pro Kilo: ca. 8,00 €)
23-K2004
Sa, 24.02.2024, 09.00 – 13.30 Uhr
Mi,  13.03.2024, 18.00 – 21.00 Uhr
Der Termin zur Abholung (45 Minuten) wird in Abspra-
che mit den Teilnehmern im Kurs festgelegt.
Kleine Töpferei Weismeier (Talstraße 6) / 60,00 €
(Materialkosten für Ton, Glasur und Brennen 
nach Verbrauch, pro Kilo: ca. 8,00 €)

23-K3006
Handstulpen stricken
Sigrid Heindl	
Hier lernen Sie, wie man Handstulpen mit Daumen-
keil auch ohne Anleitung stricken kann. Mit oder ohne 
Muster, je nach Können und Wollen. Egal, ob aus So-
ckenwolle oder etwas dickerer Wolle. Gestrickt wird 
mit dem Nadelspiel.
Grundkenntnisse im Stricken sind notwendig. Der Kurs 
ist aber auch bestens für Ungeübte geeignet. 
Das Material kann im Kurs erworben werden. 
Die Beratung ist auch möglich vor dem Kursbeginn 
im Geschäft „Die Laufmasche“ in Erbendorf (Kaiser-
berg 29)!
Mitbringen: Wolle, passendes Nadelspiel, Maschen-
raffer oder Sicherheitsnadeln, Schere, Schreibzeug
.........................................................................................
Mi, 11.10.2023, 18.00 – 21.00 Uhr, 2 x
Grundschule (Hintereingang), 
Handarbeitsraum / 22,20 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 8,00 €)
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23-K3007
Stirnband stricken in verschiedenen Variationen
Sigrid Heindl	
In diesem Kurs lernen Sie, wie man mit wenig Aufwand 
wunderbare gut passende Stirnbänder stricken kann. 
Ob mit Knoten oder nur einfach, mit Mustern oder glatt. 
Egal mit welcher Wolle, alles ist für Stirnbänder mög-
lich. Es werden viele Möglichkeiten gezeigt.
Dieser Kurs ist auch für Ungeübte geeignet, Grund-
kenntnisse im Stricken sollten aber vorhanden sein. 
Das Material kann im Kurs erworben werden. 
Die Beratung ist auch möglich vor dem Kursbeginn 
im Geschäft „Die Laufmasche“ in Erbendorf (Kaiser-
berg 29)!
Mitbringen: Wolle, passende Stricknadeln, Schere, 
Schreibzeug,
.........................................................................................
Mi, 07.02.2024, 18.00 – 20.15 Uhr, 2 x
Grundschule (Hintereingang), 
Handarbeitsraum / 22,20 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 8,00 €)

23-K4024
Handlettering „Weihnachtskarten“
Birgit Schön	
Lettering ist die moderne Art der Kalligraphie. Beim 
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben, sondern gezeichnet. Sie beschäftigen sich an die-
sem Abend mit typographischen Grundlagen und dem 
Schriftaufbau der einzelnen Buchstaben. Sie bekom-
men eine Einführung in die verschiedenen Techniken, 
wie Monoline, Fauxcalligraphie oder Brushlettering.
Zum Abschluss gestalten Sie Weihnachtskarten und Ge-
schenkanhänger aus den verschiedenen Schriftarten und 
verzieren diesen mit dekorativen Schmuckelementen.
Es sind keine Grundkenntnisse erforderlich.
Mitbringen: Radiergummi, Geodreieck, Karo- und Ko-
pierpapier, Fineliner schwarz, farbige Marker / Filzstifte 
/ Fineliner.........................................................................................
Mo, 23.10.2023, 19.00 – 21.15 Uhr
Grundschule (Hintereingang), 
Handarbeitsraum / 14,70 €
(Materialkosten für Skript, Brushpen, Klappkarten, 
Bänder und Deko 8,00 €)

Christine Schubert
Georg-Horn-Straße 17
95478 Kemnath
09642 3363
Anmeldung: 
09631 88-205

GESELLSCHAFT – 
POLITIK – UMWELT

23-A2008
Gartenkurs
Florian Frank	
In Umfragen nennen viele Menschen den Garten als 
ihr liebstes Hobby. Gleichzeitig stellen Hobby-Gärtner/
innen regelmäßig fest, dass ihnen Fachwissen fehlt. 
Wie gestaltet man seinen Garten professionell und 
verleiht ihm eine persönliche Note? Keine Sorge, Sie 
müssen kein professioneller Gärtner sein! In diesem 
Kurs lernen Sie alles, was Sie brauchen, um Ihren 
Traumgarten zu verwirklichen. 
Dieser Kurs bietet Ihnen die Grundlagen, um Ihren 
eigenen Garten aktiv zu gestalten und umzusetzen. 
Er richtet sich an Anfänger/innen und behandelt die 
wichtigsten Aspekte des Gärtnerns, wie die Auswahl 
der passenden Pflanzen, den Umgang mit Garten
problemen und Pflanzenkrankheiten, die Verwendung 
von Gartengeräten und Hilfsmitteln, das Bewässern 
und Düngen sowie Obstbaumschnitt und Gehölz-
schnitt. 

Am Ende des Kurses werden Sie in der Lage sein, Ihren 
Garten in eine grüne Oase zu verwandeln. Lassen Sie 
sich inspirieren und entdecken Sie Ihr grünes Talent!.........................................................................................
Fr, 23.02.2024, 19.00 – 20.30 Uhr, 3 x 
Realschule, Nordeingang (Goldbergstraße) / 33,00 €

23-A2103�
Energiesparen  
im eigenen Haushalt�
Corinna Loewert	
Gebäudeeigentümer/innen, aber auch Mieter/innen 
haben vielfältige Möglichkeiten, Energie zu sparen 
und damit die Heiz- und Stromkosten zu senken. In 
diesem Vortrag werden Hintergründe zur Energie-
wende, Tipps für Jedermann zum Energiesparen im 
eigenen Haushalt sowie die vielfältigen Möglichkei-
ten der Erneuerbaren Energien erläutert. Auch auf 
die Möglichkeit, die Energie effizienter zu nutzen, 
wird die Referentin eingehen. 
Vorgestellt werden beispielsweise die Vorgehens-
weise beim Sparen von Wasser, Strom und Wärme, 
die Optimierung der Heizanlage, die EU--Energie-
label sowie die Nutzung von Photovoltaik als Dach- 
und Balkon-Anlage.
Di, 09.04.2024, 19.00 – 21.00 Uhr
Mehrzweckhalle, Foyer
Eintritt frei – Anmeldung erforderlich!
.................................................................................
In Zusammenarbeit mit dem etz Nordoberpfalz
und der Stadt Kemnath
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BERUF - KARRIERE

MINT-Offensive der Bildungsregion 
Landkreis Tirschenreuth
Gemeinsam entdecken – 
forschen – experimentieren: 
MachMINT!�
Die „MINT“-Fächer – Mathematik, Informatik, Natur-
wissenschaften und Technik – werden für Schü-
lerinnen und Schüler immer wichtiger, denn die 
Digitalisierung schreitet immer schneller voran und 
erfasst zunehmend nicht nur den Beruf, sondern 
alle Bereiche des Lebens.

Um junge Menschen bereits frühzeitig für diese 
Fächer zu begeistern, startet die Bildungsregion Tir-
schenreuth eine MINT-Offensive. Gemeinsam bieten 
das Bildungsmanagement, das Projekt Zukunftsco-
ach und die Volkshochschule eine Workshop-Reihe 
an. Jeweils am Samstag Vormittag haben Kinder und 
Jugendliche die Möglichkeit, zusammen mit einer 
erwachsenen Begleitperson (Mama/Papa, Oma/
Opa, Tante/Onkel etc.) verschiedene MINT-Fächer 
an unterschiedlichen Schulen kennenzulernen.

23-B0008�
3D-Druck
Thomas Fütterer / Mathias Frischholz	
Der 3D-Druck ist ein Verfahren, bei dem Material 
Schicht für Schicht aufgetragen und so dreidimensio-
nale Gegenstände (Werkstücke) entstehen. Dabei er-
folgt der schichtweise Aufbau computergesteuert aus 
einem oder mehreren Werkstoffen nach vorgegebenen 
Maßen und Formen.
In diesem Kurs können Kinder zusammen mit einer 
erwachsenen Begleitperson Erfahrungen im Zeichnen 
von Objekten mit Hilfe von „Tinkercad“ sammeln und 
dann ihr gezeichnetes Modell vom 3D-Drucker her-
stellen lassen.
Zielgruppe: Kinder ab der 6. Klasse.........................................................................................
Sa, 24.02.2024, 09.00 – 12.00 Uhr
Realschule, Nordeingang (Goldbergstraße) / 10,00 €
(für ein Kind und einen Erwachsenen)

23-B0009�
MINT-Experimente für Kinder und Eltern
Hermann Daubenmerkl	
MINT – was ist das eigentlich? Was kommt hier auf 
meine Kinder zu, ist das was für sie? Was bedeutet 
„schülerzentriert“ und „handlungsorientiert“?
Diesen Fragen wollen wir in einem Experimentiervor-
mittag ganz praktisch nachgehen. Es werden Versuche 
aus den Bereichen Chemie und Physik durchgeführt.
Zielgruppe: Kinder der 1. bis 5. Klasse.........................................................................................
Sa, 16.03.2024, 09.00 – 12.00 Uhr
Realschule, Nordeingang (Goldbergstraße) / 10,00 €
(für ein Kind und einen Erwachsenen)

Gemeinsam entdecken – forschen – 
experimentieren: MachMINT!
Weitere Workshops siehe auch
Tirschenreuth, Beruf, Naturwissenschaft/Technik,
und Außenstellen Waldsassen und Wiesau

23-B1030
Canva für Einsteiger
Grafikprogramm anwenden
Florian Frank	
Ob privat, im Verein oder in der Firma – mit Canva 
können Sie schnell und einfach ansprechende Grafiken 
erstellen. Aber wie funktioniert das eigentlich genau? 
In diesem Kurs bekommen Sie einen umfassenden 
Überblick über das Grafikprogramm und Sie lernen 
nicht nur die Grundlagen kennen, sondern auch wert-
volle Tipps und Tricks, um Ihre Designs noch profes-
sioneller zu gestalten. Egal, ob Sie eine Präsentation, 
ein Arbeitsblatt, ein Poster oder eine Grafik für Social 
Media erstellen möchten. 
Nach diesem Kurs sind Sie ein Gestaltungsprofi! Also 
worauf warten Sie noch? Melden Sie sich jetzt an und 
lernen Sie, wie Sie mit Canva Ihre kreativen Ideen 
umsetzen können. 
Mitbringen: Falls vorhanden Laptop mit kostenloser 
Canva Version
Wichtig ist nur, dass Sie sich vor Kursbeginn auf www.
canva.com registrieren und sich für die kostenlose Ver-
sion entscheiden. Dann kann es auch schon losgehen!.........................................................................................
Fr, 12.01.2024, 19.00 – 20.30 Uhr
Realschule, Nordeingang (Goldbergstraße) / 11,00 €

Lerne klimafreundlich
zu handeln.
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Sprachen

Sprachunterricht kann nur erfolgreich sein, wenn 
er über einen längeren Zeitraum angeboten wird. 
Um dies zu ermöglichen, finden Sprachkurse ab 
mindestens 5 Teilnehmern statt.
Um diese Lehrgänge finanzieren zu können, ergibt 
sich folgende Staffelung der Kursdauer bei gleich 
bleibender Teilnehmergebühr:
ab 9 Teilnehmern:	 12 x 90 min.
8 und 7 Teilnehmer:	 10 x 90 min.
6 und 5 Teilnehmer:	  8 x 90 min.
Die Reduzierung der Stundenzahl ist pädagogisch 
zu vertreten, da der Unterricht in kleineren Gruppen 
intensiver ist und der Kursleiter mehr auf den einzel-
nen Teilnehmer eingehen kann. Dadurch werden 
die Lerninhalte schneller vermittelt.
Viel Spaß und Erfolg in Ihrem vhs-Sprachkurs!

Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen 
europäischen Referenzrahmen (GER)
siehe allgemeine Hinweise am Anfang des Spra-
chenbereiches in Tirschenreuth

23-S1004
Englisch für Wiedereinsteiger
Grundstufe A2
Susan Clark-Schmidt	
Dieser Englischkurs ist eine Fortsetzung vom letzten 
Semester, aber auch neue Teilnehmer mit entspre-
chenden Kenntnissen sind herzlich willkommen! Die 
durchgenommene Grammatik wird zum Anfang auf-
gefrischt und konsolidiert. Hörverständnis und freies 
Sprechen werden intensiv geübt.
Sie arbeiten mit dem Lehrbuch Easy English A2.2, 
aber kaufen Sie es erst nach der ersten Kursstunde.
Voraussetzung: sehr gute Grundkenntnisse A1
Lehrbuch: Easy English A2.2, Kursbuch, ab Lektion 9, 
Cornelsen Verlag, ISBN 978-3-06-520817-8
.........................................................................................
Do, 19.10.2023, 17.00 – 18.30 Uhr, 12 x 
Realschule, Nordeingang (Goldbergstraße) / 80,00 €

23-S2004
Cours de répétition
Mittelstufe B1
Christine Schubert	
Dieser Kurs wendet sich vor allem an die Teilnehmer 
der letzten Konversationskurse sowie an alle, die ihre 
guten Grundkenntnisse in Französisch auffrischen und 
vertiefen möchten. Der Wortschatz wird ausgebaut, die 
Grammatik wiederholt und erweitert.
Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt
.........................................................................................
Mo, 23.10.2023, 19.15 – 20.45 Uhr, 12 x 
Realschule, Nordeingang (Goldbergstraße) / 80,00 €

GESUNDHEIT

FitMix
Grazyna Nickl	
Nach kurzem Warm-up wird mit einem leichten Aus-
dauertraining die Fettverbrennung angeregt. Danach 
folgt ein gezieltes Training für die Problemzonen 
Bauch-Beine-Po sowie die Kräftigung der Rückenmus-
kulatur. Entspannung und ein ausgiebiges Stretching 
runden die Stunde ab.
Mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte, Getränk
 .........................................................................................
23-G1111
Mo, 25.09.2023, 18.15 – 19.15 Uhr, 10 x 
Realschule, Turnhalle / 40,00 €
23-G1112
Mo, 08.01.2024, 18.15 – 19.15 Uhr, 10 x 
Realschule, Turnhalle / 40,00 €

Zumba®Fitness
Grazyna Nickl	
Zumba® (umgangssprachlich für „Bewegen und Spaß 
haben“) ist Aerobic gepaart mit heißer Latino-Musik. 
Die verschiedenen lateinamerikanischen Tanzstile wie 
Salsa, Merengue, Cumbia und Reggeaton werden mit 
fitnessorientierten Tanzchoreographien kombiniert, 
lassen die Hüften schwingen und regen die Fettver-
brennung an.
Zumba® ist für alle, egal welches Alter und Fitness-
niveau. Man muss nicht tanzen können. Das Wichtigste 
ist, sich zur Musik zu bewegen und Spaß zu haben.
Mitbringen: Hallenschuhe mit glatter Sohle, 
Handtuch, Getränk
.........................................................................................
23-G1113
Mo, 25.09.2023, 19.30 – 20.30 Uhr, 10 x 
Realschule, Turnhalle / 45,00 €
23-G1114
Mo, 08.01.2024, 19.30 – 20.30 Uhr, 10 x 
Realschule, Turnhalle / 45,00 €

Stott Pilates® und Zenga® 
Beginner + Level 1
Claudia Bollig	
Basierend auf der Pilates-Methode von Joseph H. 
Pilates hat Moira Merrithew (Toronto) in Zusammen-
arbeit mit Ärzten, Physiotherapeuten und Sportlern 
die Pilates-Übungen nach aktuellen medizinischen Er-
kenntnissen modifiziert. So ist Stott Pilates® zu einer Art 
Qualitätssiegel für die Originallehre geworden.
Diese ganzheitliche Trainingsmethode verbessert auf 
schonende Weise Körperhaltung, Koordination, Aus-
dauer, Kraft und Atmung. Ziele des Pilates-Trainings 
sind: ein starker und entspannter Rücken, Abbau von 
Muskelverspannungen, verbessertes Körperbewusst-
sein, das auch zu mehr Selbstvertrauen führt, außer-
dem Erhöhung der Konzentration und Leistungsfähig-
keit, anmutige Bewegungsweise, Ausgeglichenheit 
und Wohlbefinden, Verbesserung der Beweglichkeit, 
Balance und Koordination, Korrektur und Verringerung 
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von Haltungsproblemen sowie ein kräftiges, stabiles 
Körperzentrum. Durch Stott Pilates® wird auch eine 
Leistungssteigerung bei anderen Fitness-und Sport-
arten erzielt.
Zenga® ist eine Kombination verschiedenster Be-
wegungen aus Pilates, Yoga und Tanz sowie kurzer 
Meditationsmomente, in denen die neuesten Faszien-
Forschungsergebnisse integriert werden.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Gymnastikmatte, Handtuch, Getränk
.........................................................................................
23-G1323
Di, 26.09.2023, 17.00 – 18.00 Uhr, 8 x
(Kein Kurs am Di, 17.10 und 07.11.2023)
Realschule, Turnhalle / 36,00 €
23-G1324
Di, 09.01.2024, 17.00 – 18.00 Uhr, 10 x 
Realschule, Turnhalle / 45,00 €
23-G1325
Di, 09.04.2024, 17.00 – 18.00 Uhr, 6 x 
Realschule, Turnhalle / 27,00 €

Stott Pilates® und Zenga® 
Level 1 + Level 2
Claudia Bollig	
Basierend auf der Pilates-Methode von Joseph H. 
Pilates hat Moira Merrithew (Toronto) in Zusammen-
arbeit mit Ärzten, Physiotherapeuten und Sportlern 
die Pilates-Übungen nach aktuellen medizinischen Er-
kenntnissen modifiziert. So ist Stott Pilates® zu einer Art 
Qualitätssiegel für die Originallehre geworden.
Diese ganzheitliche Trainingsmethode verbessert auf 
schonende Weise Körperhaltung, Koordination, Aus-
dauer, Kraft und Atmung. Ziele des Pilates-Trainings 
sind: ein starker und entspannter Rücken, Abbau von 
Muskelverspannungen, verbessertes Körperbewusst-
sein, das auch zu mehr Selbstvertrauen führt, außer-
dem Erhöhung der Konzentration und Leistungsfähig-
keit, anmutige Bewegungsweise, Ausgeglichenheit 
und Wohlbefinden, Verbesserung der Beweglichkeit, 
Balance und Koordination, Korrektur und Verringerung 
von Haltungsproblemen sowie ein kräftiges, stabiles 
Körperzentrum. Durch Stott Pilates® wird auch eine 
Leistungssteigerung bei anderen Fitness-und Sport-
arten erzielt.
Zenga® ist eine Kombination verschiedenster Be-
wegungen aus Pilates, Yoga und Tanz sowie kurzer 
Meditationsmomente, in denen die neuesten Faszien-
Forschungsergebnisse integriert werden.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte, Getränk
.........................................................................................
23-G1326
Mi, 27.09.2023, 17.00 – 18.00 Uhr, 8 x
(Kein Kurs am Mi, 18.10. / 08.11. / 22.11.2023)
Realschule, Turnhalle / 36,00 €
23-G1327
Mi, 10.01.2024, 17.00 – 18.00 Uhr, 10 x 
Realschule, Turnhalle / 45,00 €
23-G1328
Mi, 10.04.2024, 17.00 – 18.00 Uhr, 5 x 
Realschule, Turnhalle / 22,50 €

23-G2012
Disco-Fox – Grundkurs
Tanzschule Vézard	
Disco-Fox (Dreher) ist wohl der mit Abstand am meis-
ten gebrauchte Tanz. Ob auf einem Ball, einer Party 
oder einfach in der Disco - man kann ihn auf (fast) alles 
tanzen. Im Grundkurs werden etwa sieben Grundfigu-
ren erlernt und eingeübt..........................................................................................
Mi, 08.11.2023, 19.30 – 21.00 Uhr, 3 x 
„Treff Sonnenblume“ (Neusteinreuth 21) / 28,00 €

23-G2013
Gesellschaftstanz – Grundkurs
Tanzschule Vézard	
Die Grundschritte folgender Tänze werden erlernt und 
eingeübt: Langsamer Walzer, Wiener Walzer, Foxtrott, 
Disco-Fox, Bachata, Boarischer..........................................................................................
Mi, 17.01.2024, 19.30 – 21.00 Uhr, 3 x 
„Treff Sonnenblume“ (Neusteinreuth 21) / 28,00 €

23-G2014
Hochzeits-Tanzkurs
Tanzschule Vézard	
Manchmal müssen sich auch „überzeugte“ Nichttänzer 
auf die Tanzfläche wagen. Wohl der häufigste Anlass 
ist eine Hochzeit – sei es die eigene oder die von Ver-
wandten oder Freunden. Um hier eine gute Figur zu 
machen, braucht man kein Tanz-Profi zu sein! Gewöhn-
lich genügt es, Walzer und Fox tanzen zu können. Die 
Grundschritte dieser beiden Tänze werden in diesem 
Kurs erlernt und eingeübt.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich..........................................................................................
Mi, 28.02.2024, 19.30 – 21.00 Uhr, 3 x 
„Treff Sonnenblume“ (Neusteinreuth 21) / 28,00 €

Spiel und Bewegung für Eltern mit Babys
(ca. 7 bis 10 Monate)
Andrea Kick	
Die Babys werden mit Massage, Musik, Bewegung 
und altersgemäßem Spiel in ihrer individuellen Ent-
wicklung optimal unterstützt und begleitet. Geeignete 
Anreize zu eigener Aktivität, größtmöglicher Freiraum 
(die Babys dürfen sich im mollig warmen Kursraum 
nackt bewegen) sowie der Kontakt zu Gleichaltrigen 
sind dabei wichtige Elemente.
Für die Mütter/Väter bietet der Kurs die Gelegenheit, 
ihre Eltern-Kind-Beziehung zu intensivieren, Erfahrun-
gen auszutauschen und so mehr Sicherheit im Umgang 
mit ihrem Baby zu gewinnen.
Bitte geben Sie bei der Anmeldung Namen und Ge-
burtsdatum Ihres Kindes an. Wir behalten uns vor, 
nach Rücksprache die Gruppenzuteilung dem Anmel-
destand anzupassen.
Mitbringen: leichte und unempfindliche Kleidung, 
dichte Unterlage, Massageöl, Isomatte.........................................................................................
23-G5010
Do, 28.09.2023, 09.15 – 10.15 Uhr, 10 x 
Familien- und Bürgerzentrum Mittendrin
(Rathausplatz 1) / 64,00 €
23-G5011
Do, 07.03.2024, 09.15 – 10.15 Uhr, 10 x 
Familien- und Bürgerzentrum Mittendrin 
(Rathausplatz 1) / 64,00 €



Anmeldung: Tel. 09631 88-205  .  Fax: 09631 88-306  .  www.vhs-tirschenreuth.de120

K
EM

N
AT

H
Spiel und Bewegung für Eltern mit Babys
(ca. 6 Wochen bis 6 Monate)
Andrea Kick	
Die Babys mit Massage, Musik, Bewegung und al-
tersgemäßem Spiel in ihrer individuellen Entwicklung 
optimal unterstützt und begleitet. Geeignete Anreize zu 
eigener Aktivität, größtmöglicher Freiraum (die Babys 
dürfen sich im mollig warmen Kursraum nackt bewe-
gen) sowie der Kontakt zu Gleichaltrigen sind dabei 
wichtige Elemente.
Für die Mütter/Väter bietet der Kurs die Gelegenheit, 
ihre Eltern-Kind-Beziehung zu intensivieren, Erfahrun-
gen auszutauschen und so mehr Sicherheit im Umgang 
mit ihrem Baby zu gewinnen.
Teilnehmen können Eltern mit ihren Kindern im Alter 
von sechs Wochen bis 6 Monaten (Einstiegsalter).
Bitte geben Sie bei der Anmeldung Namen und Ge-
burtsdatum ihres Kindes an. Wir behalten uns vor, nach 
Rücksprache die Gruppenzuteilung dem Anmelde-
stand anzupassen.
Mitbringen: leichte und unempfindliche Kleidung, 
dichte Unterlage, Massageöl, Isomatte
.........................................................................................
23-G5012
Do, 28.09.2023, 10.30 – 11.30 Uhr, 10 x 
Familien- und Bürgerzentrum Mittendrin 
(Rathausplatz 1) / 64,00 €
23-G5013
Do, 07.03.2024, 10.30 – 11.30 Uhr, 10 x 
Familien- und Bürgerzentrum Mittendrin 
(Rathausplatz 1) / 64,00 €

23-G6304
Vollkornbrot aus Natursauerteig
Monika Mertl	
Brot backen aus Natursauerteig ist gar nicht so kom-
pliziert und aufwendig, wie viele meinen!
An diesem Nachmittag erlernen Sie die einzelnen 
Schritte zur Herstellung eines vollwertigen Brotes 
aus reinem Natursauerteig. Dabei werden die letzten 
Teilschritte, das Unterrühren der letzten Mehlzugabe 
und das Portionieren des Brotteiges, auch praktisch 
durchgeführt.
In den Wartezeiten erfahren Sie viel Wissenswertes 
über die Vitalstoffe im vollen Getreidekorn und erhal-
ten eine Kostprobe dieses Vollwertbrotes. Am Schluss 
kann jeder ein Brot und eine Portion Sauerteig mit nach 
Hause nehmen.
Mitbringen: Spüllappen, Geschirrtuch, 
Topflappen, kleines Gefäß mit Deckel
.........................................................................................
Sa, 18.11.2023, 14.00 – 17.30 Uhr
Realschule, Nordeingang (Goldbergstraße), 
Lehrküche / 21,50 € (incl. 5,00 € Materialbeitrag)

VORTRAGSREIHE MIT DER  
KLINIKEN NORDOBERPFALZ AG
In Kooperation mit der Stadt Kemnath

Krankenhaus Kemnath

23-G7102
Narkose bei Älteren: �
Sicherer als Sie denken!
Prof. Dr. med. 
Edgar Pscheidl	
Viele halten das Risiko einer 
Operation im hohen Alter für zu 
groß. Auch wegen der oft not-
wendigen Vollnarkose. Doch 
das Risiko, aus der Narkose 
nicht mehr aufzuwachen, ist 
praktisch ausgeschlossen. Das 
gilt auch für Hochbetagte. Denn während der Narkose 
werden die Patienten so gut überwacht wie auf einer 
Intensivstation. Narkosen bei älteren Menschen stellen 
jedoch eine besondere Herausforderung dar. Wichtige 
Körperfunktionen verändern sich im Laufe der Jahre 
und Narkosemedikamente sprechen im hohen Alter 
deutlich stärker an. Das Risiko einer vorübergehenden 
Verwirrtheit (Delir) nach der Operation steigt. 
Der Referent erläutert die Besonderheiten bei der Nar-
kose von älteren Patienten und welche Maßnahmen 
gegen die möglichen Nebenwirkungen ergriffen werden.
Prof. Dr. med. Pscheidl ist Chefarzt für Anästhesie 
am Krankenhaus Tirschenreuth der KNO und ärztli-
cher Direktor für die Krankenhäuser Tirschenreuth und 
Kemnath.
.........................................................................................
Do, 26.10.2023, 19.00 – 20.30 Uhr�
Mehrzweckhalle, Foyer
Eintritt frei – Anmeldung nicht erforderlich

Die Teilnehmergebühren werden nach Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein SEPA-Lastschriftmandat!
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23-G7103�
Zurück zur alten Stärke!
Dr. Josef Pova
Die Auswirkungen des demo-
graphischen Wandels mit Al-
terung der Population werden 
in den Industrieländern ein zu-
nehmendes Problem. In jedem 
Sektor der Gesellschaft müssen 
Veränderungen und Anpassun-
gen unternommen werden, die 
die Alterung unserer Bevölkerung berücksichtigen. 
Das Gesundheitswesen und Sozialsystem ist davon 
besonders betroffen. Die Zunahme von alten oder hoch-
betagten Menschen bedingt in der modernen Medizin 
die Notwendigkeit, die Diagnostik und Therapie an die 
Bedürfnisse und Besonderheiten dieser Patienten ent-
sprechend anzupassen.
Ende der 1980er Jahre entwickelte sich ein spezielles 
Fachgebiet, das sich mit der stationären und ambulan-
ten Behandlung von alten Menschen beschäftigt: die 
Geriatrie. Dr. Josef Pova stellt in seinem Vortrag dieses 
Fachgebiet näher dar. Welche Patienten beschreibt man 
als alt, welche Besonderheiten zeigen diese Patienten 
und wie werden Erkrankungen oder Verletzung entspre-
chend diagnostiziert und therapiert. Im Detail wird der 
Referent die Aufgaben und den Stellenwert der Akutge-
riatrie in der Behandlung der stationären Patienten am 
Krankenhaus Tirschenreuth darstellen. Insbesondere 
werden die Prinzipen, Ziele, Möglichkeiten und auch die 
Grenzen der geriatrischen Komplexbehandlung erklärt.
Dr. Josef Pova ist Chefarzt der Akutgeriatrischen Ab-
teilung am Krankenhaus Tirschenreuth der KNO.
.........................................................................................
Do, 09.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr�
Mehrzweckhalle, Foyer
Eintritt frei – Anmeldung nicht erforderlich

23-G7106�
Bauchwandbrüche:	
Nicht nur Knochen  
können brechen
Dr. Florian Höhler	
Der Bauchwandbruch ist die 
häufigste Erkrankung in der 
Allgemeinchirurgie, der meist 
einer operativen Versorgung 
bedarf. Hierunter zählen unter 
anderem der Leistenbruch, Na-
belbruch, und der Narbenbruch, wobei die einen sehr 
häufig, andere eher selten auftreten. Brüche können 
angeboren oder erworben sein. Manchmal spielt auch 
der ausgeübte Beruf oder Sport bei der Entstehung 
eines Bruches eine Rolle. Das Angebot an operativen 
Verfahren hat in den letzten Jahren deutlich zuge-
nommen und hat die Bruchchirurgie revolutioniert. Im 
Krankenhaus Kemnath können alle Arten von Bauch-
wandbrüchen sowohl nach herkömmlichen Methoden 
als auch endoskopisch versorgt werden. 
Der Referent stellt in seinem Vortrag die verschiedenen 
Bauchwandbrüche und ihre Gefahren vor. Des Weite-
ren erläutert er die heutigen operativen Verfahren mit 
ihren Vor- und Nachteilen.
Dr. Florian Höhler ist Chefarzt der Chirurgie am Kran-
kenhaus Kemnath der KNO
.........................................................................................
Do, 18.01.2024, 19.00 – 20.30 Uhr�
Mehrzweckhalle, Foyer
Eintritt frei – Anmeldung nicht erforderlich

23-G7109�
Organspendeausweis:
Nur etwas für 
Motorradfahrer?
Prof. Dr. med.  
Edgar Pscheidl	
Nur wenige Erkrankungen 
schließen eine Organspende 
nach dem Tod aus – auch gibt 
es kein Höchstalter, bis zu dem 
eine Spende möglich ist. Die 
wichtigsten Voraussetzungen für eine Organspende 
sind die Zustimmung und dass bei der verstorbenen 
Person der unumkehrbare Ausfall der gesamten Hirn-
funktionen (Hirntod) festgestellt worden ist. Sind diese 
Voraussetzungen erfüllt, prüfen Ärztinnen und Ärzte 
im Einzelfall, ob der Gesundheitszustand eine Organ-
spende zulässt.
Der Referent erläutert in seinem Vortrag warum sich 
jeder mit dem Thema Organspende beschäftigen und 
dann seinen Entschluss dokumentieren und/oder in 
seiner Familie besprechen sollte. Er erklärt den Begriff 
Hirntod und wie diese Diagnose gestellt wird. 
Prof. Dr. med. Edgar Pscheidl ist Chefarzt für Anäs-
thesie am Krankenhaus Tirschenreuth der KNO und 
Transplantationsbeauftragter für die Krankenhäuser 
Tirschenreuth und Kemnath.
.........................................................................................
Do, 21.03.2024, 19.00 – 20.30 Uhr�
Mehrzweckhalle, Foyer
Eintritt frei – Anmeldung nicht erforderlich

Jetzt bei der vhs.cloud anmelden unter
www.vhs.cloud

Meine Volkshochschule 
macht es mir noch leichter 
meine Leidenschaft zu teilen.
Mit der vhs.cloud bestimme ich, 
WAS ich morgen lerne.
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KULTUR – GESTALTEN 

Freies Zeichnen und Malen mit allen Materialien
Susanne Vonhoff	
Das ist eine Entdeckungstour durch verschiedene 
Techniken mit akademischer Anleitung. Sie bringen 
alles mit, was Sie an Zeichen- und Malmaterialien fin-
den und Papier. Die Kursleiterin geht auf die Fragen 
der Kursteilnehmer/innen ein. Keine Vorkenntnisse 
sind nötig.
Das notwendige Material kann auch von der Kurslei-
terin erworben werden.
Mitbringen: Zeichenblock oder Skizzenblock DIN A3 
oder DIN A4, Bleistifte, Radiergummi und Spitzer
.........................................................................................
23-K1004
Mo, 18.03.2024, 18.00 – 20.15 Uhr
Atelier an der Stadtmauer (Trautenbergstraße 4)
Teilnehmergebühr: 14,10 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 5,00 €)
23-K1005
Mo, 25.03.2024, 18.00 – 20.15 Uhr
(Der Kurs findet auch in den Ferien statt!)
Atelier an der Stadtmauer (Trautenbergstraße 4)
Teilnehmergebühr: 14,10 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 5,00 €)
23-K1006
Mo, 15.04.2024, 18.00 – 20.15 Uhr
Atelier an der Stadtmauer (Trautenbergstraße 4)
Teilnehmergebühr: 14,10 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 5,00 €)

23-K1007
„Urban sketching“ – Freies Zeichnen
in der Gruppe im Stadtbild Kemnaths
Susanne Vonhoff	
Mit dem Skizzenblock unterwegs in Kemnath versu-
chen wir architektonische Situationen einzufangen. Es 
kommt auf die Situation an, nicht auf die Richtigkeit der 
Perspektiven. Und: in der Gruppe geht’s leicht. 
Es ist auch in Verbindung mit dem Kurs „Räumliches 
Zeichnen“ möglich. Keine Vorkenntnisse sind nötig.
Das notwendige Material kann auch von der Kurslei-
terin erworben werden.
Mitbringen: Zeichenblock oder Skizzenblock DIN A5 
oder DIN A4, Bleistifte, Radiergummi und Spitzer, ger-
ne Hocker
.........................................................................................
Mi, 20.03.2024, 18.00 – 19.30 Uhr, 2 x
(Der Kurs findet auch in den Ferien statt!)
Atelier an der Stadtmauer (Trautenbergstraße 4)
Teilnehmergebühr: 18,80 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 5,00 €)

23-K4025
Weihnachtskarten selbst gedruckt
Susanne Vonhoff	
Die Radierung: Sie fertigen in der Tiefdrucktechnik eine 
Druckplatte und drucken auf der Tiefdruckpresse eige-
ne Weihnachtskarten. Keine Vorkenntnisse sind nötig.
Das notwendige Material kann auch von der Kurslei-
terin erworben werden.
Die Teilnehmerzahl ist auf maximal 6 Personen be-
grenzt, da jede Person an einer Maschine arbeitet.
Mitbringen: Nagel, Schürze, Gummihandschuhe
.........................................................................................
Mo, 20.11.2023, 18.00 – 20.15 Uhr, 2 x
Atelier an der Stadtmauer (Trautenbergstraße 4)
Teilnehmergebühr: 28,20 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 5,00 €)

23-K6001
Fotokurs: Fotografieren lernen
und bessere Fotos machen
Florian Frank	
Fotografie ist eine wunderbare Möglichkeit, um unver-
gessliche Momente für immer festzuhalten und unver-
gessliche Erinnerungen zu schaffen. In der heutigen 
Zeit ist es nicht mehr zwingend notwendig, einen pro-
fessionellen Fotografen zu engagieren, da wir alle eine 
Kamera in Form eines Smartphones oder einer Digital-
kamera besitzen. Mit ein paar grundlegenden Kennt-
nissen der Fotografie können Sie jedoch noch bessere 
Ergebnisse erzielen. Wenn Sie gerne in Ihrer Freizeit 
fotografieren, sollten Sie definitiv über einen Fotokurs 
nachdenken. Hier lernen Sie alles Wissenswerte über 
analoge und digitale Fotografie, Funktionstasten und 
Menüsteuerung, Kameratypen, Bildbearbeitung und 
Verwaltung, sowie noch viele weitere nützliche Tipps 
und Tricks. Dieser Fotokurs zeigt Ihnen auch, wie Sie 
mit Ihrer Kamera gestalten können. Sie lernen die 
Auslöseverzögerung, die Fokussierung, das Sucher-
bild, das Histogramm, die Belichtungssteuerung, die 
ISO-Einstellung, die Blende, die Zeit, die Schärfentiefe 
und die Bewegungsunschärfe kennen. So können Sie 
nicht nur technisch perfekte Fotos schießen, sondern 
auch kreative Fotofehler erzielen, die Ihre Bilder noch 
interessanter machen. Also zögern Sie nicht und mel-
den Sie sich zu diesem Fotokurs an, um das Beste 
aus Ihrer Kamera herauszuholen und unvergessliche 
Erinnerungen zu schaffen.
Mitbringen: Kamera mit aufgeladenen Akkus, Bedie-
nungsanleitung und Schreibutensilien
.........................................................................................
Fr, 28.06.2024, 19.00 – 20.30 Uhr, 2 x
Realschule, Nordeingang (Goldbergstraße) / 22,00 €

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!
Sie erhalten nach der Anmeldung keine weitere Benachrichtigung,  

wenn Ihr Kurs wie geplant stattfindet und noch Plätze frei sind.
Nur wenn ein Kurs bereits ausgebucht ist, verschoben oder abgesagt werden muss,  

werden Sie informiert.
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Silvia Scharnagl
Wiesenstraße 25
95692 Konnersreuth
09632 2268
Anmeldung: 
09631 88-205

GESUNDHEIT

Fitness Mix
Silvia Scharnagl	
Dieser Kurs bietet ein gezieltes, intensives und ab-
wechslungsreiches Training für Bauch, Beine und Po. 
Aerobic-orientiertes Workout ohne komplizierte 
Schrittfolgen im Bereich der Fettverbrennung und Fi-
gur-Optimierung mit verschiedenen Hilfsmitteln, wie z. 
B. Step, Hantel oder Gymstick
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich!
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,  
Getränk
.........................................................................................
23-G1124�
Mi, 27.09.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 9 x 
Grundschule, Turnhalle / 40,50 €
23-G1125�
Mi, 10.01.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 9 x 
Grundschule, Turnhalle / 40,50 €

Fatburner mit dem Step
Silvia Scharnagl	
In jeder Stunde wird eine kleine Choreographie voll-
ständig erarbeitet, die auf Step-Grundschritten basiert 
und langsam aufgebaut wird. Den Abschluss bilden 
Bauch- und Po-Training sowie Stretching.
Mitbringen: feste Sportschuhe, Getränk
.........................................................................................
23-G1126�
Do, 12.10.2023, 18.45 – 19.45 Uhr, 7 x 
Grundschule, Turnhalle / 31,50 €
23-G1127�
Do, 18.01.2024, 18.45 – 19.45 Uhr, 7 x 
Grundschule, Turnhalle / 31,50 €

Pilates
Silvia Scharnagl	
Das sanfte und effektive Fitness-Programm für Körper 
und Geist!
Pilates verbindet in harmonischer Weise Bewegung mit 
Atmung und Konzentration. Die Dehnung und Kräftigung 
der tief liegenden Muskulatur formt und strafft den Kör-
per, löst Verspannungen und verbessert die Haltung.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte

.........................................................................................
23-G1329�
Di, 26.09.2023, 18.30 – 19.15 Uhr, 7 x 
Grundschule, Eingang Turnhalle (Pointweg) / 23,65 €
23-G1330�
Di, 09.01.2024, 18.30 – 19.15 Uhr, 10 x 
Grundschule, Eingang Turnhalle (Pointweg) / 33,75 €

Aquarobic
Silvia Scharnagl	
Dieses Training gegen den Wasserwiderstand kräftigt 
die Muskeln, festigt das Bindegewebe und verbessert 
Ihre Fitness ohne die Gelenke und den Rücken zu be-
lasten. Mit Beinschwimmer und Auftriebsgürtel wird im 
brusttiefen sowie im tiefen Wasser trainiert. Bei Herz-
Kreislauf-Problemen fragen Sie bitte vorher Ihren Arzt!
Mitbringen: Schwimmkleidung
.........................................................................................
23-G1640
Sa, 16.09.2023, 13.00 – 14.00 Uhr, 8 x 
Waldsassen, Realschule im Stiftland,
Hallenbad / 44,00 € (inkl. Badbenutzungsgebühr)
23-G1641
Sa, 13.01.2024, 13.00 – 14.00 Uhr, 9 x 
Waldsassen, Realschule im Stiftland, 
Hallenbad / 49,50 € (inkl. Badbenutzungsgebühr)

Rückenfit – Rückenkräftigung (KK)
Cäcilia Mühl	
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungsübun-
gen, vielfältiger Körperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur Stärkung des Rückens, zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, 
Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. Sie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körperhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsabläufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein positives Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie 
der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann, und Übungen, die in kurzen Pausen, z. B. am 
Arbeitsplatz, eingesetzt werden können.
Falls Sie akut unter Rückenschmerzen leiden, ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte
.........................................................................................
23-G3125�
Do, 28.09.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Grundschule, Eingang Turnhalle (Pointweg) / 50,00 €
23-G3126�
Do, 11.01.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Grundschule, Eingang Turnhalle (Pointweg) / 50,00 €

Förderung von Präventionsangeboten
durch die Krankenkassen
Förderfähige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären Sie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S. 76
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Hatha-Yoga am Morgen (KK)
Sieglinde Indra	
Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsamkeits- und 
Meditationsübungen lernen Sie im Kurs verschiede-
ne Möglichkeiten zur Verbesserung der Beweglichkeit, 
Entspannungsfähigkeit und des Umgangs mit Stress 
kennen. Sie erlernen die Körperübungen und -haltun-
gen (Asanas) des Hatha-Yoga und erfahren, wie Sie 
durch die sanften Entspannungs-, Dehnungs- und Kon-
zentrationsübungen zu mehr Gelassenheit finden und 
neue Kraft schöpfen können. 
Hatha-Yoga ermöglicht es, Körper, Geist und Seele 
in ihrer Ganzheit zu erleben. Die aufmerksame Wahr-
nehmung des Körpers in Verbindung mit dem Atem 
fördert die Entspannung und beruhigt den Geist. Da-
durch gelingt es Ihnen, den Alltag in Familie und Beruf 
stressfreier zu gestalten.
Mitbringen: bequeme Sportkleidung, Decke, 
Gymnastikmatte, Socken, Yogablock
.........................................................................................
23-G4133�
Mo, 09.10.2023, 09.30 – 10.45 Uhr, 8 x 
Grundschule, Eingang Turnhalle (Pointweg) / 50,00 €
23-G4134�
Mo, 08.01.2024, 09.30 – 10.45 Uhr, 10 x 
Grundschule, Eingang Turnhalle (Pointweg) / 62,50 €

23-G6013
Die richtige Ernährung bei Stress
Carina Albert	
Du bist, was du isst!
In diesem Vortrag erfährst du, wie du durch deine Er-
nährung und bestimmte Zutaten dein körperliches und 
mentales Wohlbefinden steigern und negative Gefühle 
sowie Stress lindern kannst. Wir gehen auch darauf 
ein, was der Darm damit zu tun hat und warum es so 
wichtig ist, ihm mehr Aufmerksamkeit zu schenken. 
Du bekommst hilfreiche Ernährungstipps für eine gute 
Verdauung und viele ganzheitliche Tipps für ein bes-
seres (Bauch)Gefühl, die du sofort umsetzen kannst. 
Außerdem erfährst du, wie du Ernährung, Bewegung 
und Entspannung verbinden kannst, um auf ganzheit-
licher Ebene in deine Balance zu kommen.
.........................................................................................
Do, 11.01.2024, 19.00 – 21.00 Uhr
Grundschule / 9,50 €

KULTUR – GESTALTEN 

23-K1008
MANGA-Illustrationen
Das Do-It-Yourself für Anfänger*innen
Annica Dötsch	
Schon lange boomt auch in Deutschland ein Stück 
japanischer Popkultur – der MANGA. ONE PIECE, 
DRAGONBALL oder GHOST IN THE SHELL unter-
streichen da nur, wie populär und vielfältig Comics 
made in Asia sind. Von DIE BIENE MAJA bis BLAME! 
haben sie als ANIME (Zeichentrickfilme) auf Lein-
wand und Bildschirm gefunden. Zeit, einmal von der 
Leser- auf die Schöpferseite zu wechseln? Wir meinen: 
Ja! Deshalb will dieser Kurs eine Tür in die Welt der 

Manga-Illustrationen öffnen. Weg vom Kopieren lernt 
man hier Schritt für Schritt EIGENE Manga-Charaktere 
zu entwickeln und aufs Papier zu bringen. 
Das beginnt mit den Grundlagen dieser Zeichenkunst 
und macht weiter mit bestimmten Techniken bekannt, 
dass zum Kursfinale eine neue Heldin, ein neuer Held 
entsteht.
Details zum Materialaufwand und den Werkzeugen 
werden am ersten Kursabend geklärt.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen: Papier und Bleistifte, Radiergummi, 
Spitzer, Stifte und Fineliner
.........................................................................................
Mi, 15.11.2023, 18.00 – 20.15 Uhr, 4 x 
(Am Mi, 22.11.2023 findet kein Kurs statt!)
Grundschule / 64,80 €

23-K4026
„DIY Weihnachtsbaum“
Birgit Schön	
Aus einfachen Holzleisten bauen Sie einen stilisierten 
Weihnachtsbaum, der ca. 80cm hoch ist. Der Baum 
kann farbig grundiert werden. An den Seiten werden 
Halterungen angebracht, in die eine lange LED Lichter-
kette versponnen wird. Geschmückt wird der Baum mit 
selbstgemachten Papierrosetten oder mitgebrachtem 
Christbaumschmuck.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Anmeldung bis 5 Werktage vor Kursbeginn möglich!
Mitbringen: Schere, Klebestift, Spitzzange, Lineal
.........................................................................................
Do, 23.11.2023, 19.00 – 21.15 Uhr
Grundschule, Werkraum / 14,70 €
(Materialkosten 20,00 €)

23-K4027
Makramee Handykette
Rebecca Götz-Heindl	
Handyketten sind mittlerweile richtige Trend-Acces-
soires und für viele nicht mehr wegzudenken. Ein 
besonderer Hingucker sind Handyketten aus Makra-
mee, die im Kurs gefertigt werden. Dafür erlernen die 
Teilnehmer*innen die Grundknoten, die dafür benötigt 
werden, und wenden diese dann bei der Herstellung 
der Handykette an. Die Dozentin unterstützt und hilft 
mit zusätzlichen Tipps und Tricks.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen: Stoffschere, Meterstab oder Maßband, 
passende Handyhülle
.........................................................................................
Do, 16.05.2024, 18.30 – 20.45 Uhr
Grundschule / 14,70 €
(Materialkosten ca. 7,00 €)

Bitte beachten Sie die aktuellen 
Hygiene-Vorschriften auf unserer Homepage:

www.vhs-tirschenreuth.de
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GESUNDHEIT

Line-Dance
Luise Stock	
Der amerikanische Line-Dance ist ein „Tanzvergnügen 
ohne Paarzwang“. Die festgelegten und sich wiederho-
lenden Schrittkombinationen werden in Linien neben- 
und hintereinander getanzt. Die Choreografien sind 
leicht zu erlernen, für jede Altersklasse geeignet und 
ein ideales Training für Kondition und Koordination.
Geringe Vorkenntnisse in Line-Dance erforderlich.
.........................................................................................
23-G2115�
Di, 10.10.2023, 19.30 – 21.00 Uhr, 8 x 
Grundschule, Mehrzweckhalle / 48,00 €
23-G2116�
Di, 09.01.2024, 19.30 – 21.00 Uhr, 10 x 
Grundschule, Mehrzweckhalle / 60,00 €

Rückenfit – Rückenkräftigung (KK)
Daniela Witzl	
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungsübun-
gen, vielfältiger Körperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur Stärkung des Rückens, zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, 
Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. Sie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körperhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsabläufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein positives Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie 
der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann, und Übungen, die in kurzen Pausen, z. B. am 
Arbeitsplatz, eingesetzt werden können.
Falls Sie akut unter Rückenschmerzen leiden, ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Matte,
Thera-Band, Redondoball (22 cm)
.........................................................................................
23-G3127�
Mi, 27.09.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Kinderhaus Turnraum / 50,00 €
23-G3128�
Mi, 10.01.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Kinderhaus Turnraum / 50,00 €

Förderung von Präventionsangeboten
durch die Krankenkassen
Förderfähige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären Sie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S. 76

23-G6217
Zuckerfreie Snacks und Frühstücksideen
Tanja Franz	
In den letzten Jahren ist der Zuckerverbrauch in 
Deutschland enorm gestiegen. Obwohl die negativen 
Folgen für die Gesundheit bekannt und belegt sind, fällt 
es sehr schwer auf Zucker zu verzichten. An diesem 
Abend erhalten Sie zahlreiche Informationen über ein 
zuckerfreies Leben und erfahren im praktischen Teil, 
wie lecker und abwechslungsreich zuckerfreies Essen 
sein kann. Der Fokus bei diesem Kochkurs liegt auf 
Snacks und Frühstücksideen. Auch für Vegetarier und 
Veganer geeignet.
Mitbringen: Behälter für Reste, Geschirrtuch,
Spüllappen, evtl. Schürze
.........................................................................................
Mi, 18.10.2023, 18.00 – 21.00 Uhr
Mehrzweckhalle, Küche / 20,50 €
incl. 6,50 € Materialbeitrag

23-G6218
One-Pot-Gerichte
Tanja Franz	
Der neue Trend für die schnelle und kreative Küche! 
Das Prinzip ist ebenso einfach wie genial: Nudeln & 
Co. garen mit der Soße im selben Topf und sind schon 
nach 15 Minuten gar. Wir kochen und probieren ver-
schiedene Variationen. Auch für Vegetarier und Ve-
ganer geeignet!
Mitbringen: Behälter für Reste, Geschirrtuch, 
Spüllappen, evtl. Schürze
.........................................................................................
Mi, 13.12.2023, 18.00 – 21.00 Uhr
Mehrzweckhalle, Küche / 20,50 €
incl. 6,50 € Materialbeitrag

23-G6219
„Rohgenuss“ – Kochkurs
Tanja Franz	
Die Rohkost erobert sich ihren Platz in der Küche und 
unserer Ernährung zurück und bringt dabei geballte 
Pflanzenkraft mit. Bei diesem Kochkurs werden die 
Grundzüge der rohen Ernährung erklärt und ein roh-
kostähnliches Menü gekocht. Für Veganer geeignet.
Mitbringen: Behälter für Reste, Geschirrtuch, 
Spüllappen, evtl. Schürze
.........................................................................................
Mi, 05.06.2024, 18.00 – 21.00 Uhr
Mehrzweckhalle, Küche / 20,50 €
incl. 6,50 € Materialbeitrag
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KULTUR – GESTALTEN 

Keramik selbst gestaltet – Töpfern
Ursula König	
Sowohl Anfängern als auch Fortgeschrittenen bietet 
dieser Kurs zahlreiche Anregungen und praktische 
Tipps für das Arbeiten mit Ton. Es können Stelen, Ku-
geln (auch mit Durchbrüchen), Lichthäuser, Vasen, 
kleine Feuer- und Lichtschalen, Krüge, Pflanzgefäße, 
Auflaufformen, Wandbilder, Namensschilder, Zaun-
sitzer und kleinere Figuren gefertigt werden. Für Fort-
geschrittene ist auch eine etwas größere Keramik, 
wie z.B.: eine Skulptur möglich. Auch die allseits be-
liebte Gartenkeramik muss dabei nicht zu kurz kom-
men. Glassteine und Metallteile können mit verarbei-
tet werden. Viele Bilder und Fotos unterstützen die 
Umsetzung eigener Ideen und lassen der Kreativität 
breiten Raum.

Mitbringen: Löffel, Gabel, Messer, Fön, Plastiktüten, 
Schreibzeug, kleines Schraubglas, Pinsel, evtl. Ball 
oder Styroporkugel, Pappröhren, altes Handtuch
.........................................................................................
23-K2005
Mo, 23.10.2023, 19.00 – 21.15 Uhr, 4 x 
Der Termin zur Oberflächengestaltung und zur Ab-
holung (19.00 – 19.45 Uhr) wird in Absprache mit den 
Teilnehmern festgelegt.
Grundschule, Werkraum / 52,00 €
(Materialkosten für Ton, Glasur und Brennen 
nach Verbrauch ab 30,00 €)
23-K2006
Mi, 10.04.2024, 19.00 – 21.15 Uhr, 4 x 
Der Termin zur Oberflächengestaltung und zur Ab-
holung (19.00 – 19.45 Uhr) wird in Absprache mit den 
Teilnehmern festgelegt.
Grundschule, Werkraum / 52,00 €
(Materialkosten für Ton, Glasur und Brennen 
nach Verbrauch ab 30,00 €)

Christa Stahl
Weiherweg 27
95508 Kulmain
09642 3447
Anmeldung: 
09631 88-205

GESUNDHEIT

23-G7009
Wildkräuter in der Küche und im Garten
Johanna Eisner	
Wildkräuter – Brennesseln, Girsch, Rainfarn, Vogel-
miere (Hennerscherm), Gundelrebe (Gundermann), 
Zinnkraut, Löwenzahn – und ihre Verwendung in der 
Küche
Mitbringen: Kaffeelöffel, Tasse, Gabel, kleiner Teller
.........................................................................................
Mo, 23.10.2023, 19.00 – 21.00 Uhr
Grundschule / 9,50 €
(Materialkosten für Kostproben ca. 2,00 €)

KULTUR – GESTALTEN 

23-K3008
Socken stricken – Grundkurs
Sigrid Heindl	
Selbstgestrickte Socken sind super! In diesem Kurs 
lernen Sie alle Grundlagen für das Sockenstricken, 
von verschiedenen Anschlagsarten, Bündchen, Schaft, 
Einbau von Mustern, Käppchenferse bis hin zu Va-
riationen bei der Spitze. Sie erfahren auch viel über 
Sockenwolle, die zurzeit am Markt ist und lernen ver-
schiedene Sockenstricknadeln kennen, die im Kurs 
auch ausprobiert werden können.
Am Ende des Kurses bekommen Sie ein Grundlagen-
Skript zum Nachlesen.
Der Kurs eignet sich auch für „total Ungeübte“. Aber 
die Grundkenntnisse im Stricken sind Voraussetzung.
Das Material kann im Kurs erworben werden. 
Die Beratung ist auch möglich vor dem Kursbeginn 
im Geschäft „Die Laufmasche“ in Erbendorf (Kaiser-
berg 29)!
Mitbringen: Sockenwolle (egal, ob 4, 6 oder 8 fädig), 
passendes Nadelspiel, Schreibzeug
.........................................................................................
Di, 10.10.2023, 18.00 – 21.00 Uhr, 3 x 
Grundschule / 33,60 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 8,00 €)
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Die Teilnehmergebühren werden nach Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein SEPA-Lastschriftmandat!
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Alexandra Burger
Themenreuth 22
95666 Leonberg
09633 9236199
Anmeldung: 
09631 88-205

GESUNDHEIT

Fitness „60 plus“
Christine Axmann-Kolb	
Fitness-Training ist keine Frage des Alters!
Mit zunehmendem Alter wird es immer wichtiger, et-
was für seinen Körper zu tun. Denn eine gefestigte 
Muskulatur stabilisiert die Gelenke und den Rücken. 
Ein regelmäßiges und dem Alter entsprechendes Trai-
ning fördert nicht nur Wohlbefinden und Beweglichkeit, 
sondern stärkt außerdem die Widerstandskraft gegen 
äußere Einflüsse, Stress und Krankheiten.
Auch für Männer sehr gut geeignet.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, 
Gymnastikmatte
.........................................................................................
23-G1135
Mo, 25.09.2023, 17.00 – 17.45 Uhr, 8 x 
Jugendheim / 24,00 €
23-G1136
Mo, 08.01.2024, 17.00 – 17.45 Uhr, 8 x 
Jugendheim / 24,00 €

Pilates
Constance Schöner-Scharnagl	
Pilates verbindet Körper und Geist. Ein Ganzkörper-
training, bei dem Atem und Bewegung in Einklang ge-
bracht werden.
Durch die bewusste Anspannung der tiefen Bauch-, 
Rücken- und Beckenbodenmuskulatur wird der Rumpf 
und die Haltung stabilisiert und damit das Powerhouse 
aktiviert. Durch das kontrollierte, fließende Training von 
funktionellen Bewegungsabläufen wird die Beweglich-
keit gefördert, die tiefliegende Muskulatur gekräftigt, 
Verspannungen gelöst, die Haltung verbessert und 
Stress abgebaut.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte, Handtuch oder Kissen
.........................................................................................
23-G1331
Di, 10.10.2023, 17.30 – 18.30 Uhr, 8 x 
Jugendheim / 36,00 €
23-G1332
Di, 09.01.2024, 17.30 – 18.30 Uhr, 10 x 
Jugendheim / 45,00 €

Rückenfit – Rückenkräftigung (KK)
Ute Heinz	
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungsübun-
gen, vielfältiger Körperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur Stärkung des Rückens, zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, 
Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. Sie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körperhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsabläufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein positives Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie 
der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann, und Übungen, die in kurzen Pausen, z. B. am 
Arbeitsplatz, eingesetzt werden können.
Falls Sie akut unter Rückenschmerzen leiden, ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, 
Handtuch oder kleines Kissen, Gymnastikmatte
.........................................................................................
23-G3130
Do, 21.09.2023, 19.00 – 20.00 Uhr, 10 x
(kein Kurs am Do, 12.10.2023)
Jugendheim / 50,00 €
23-G3131
Do, 11.01.2024, 19.00 – 20.00 Uhr, 10 x 
Jugendheim / 50,00 €

Förderung von Präventionsangeboten
durch die Krankenkassen
Förderfähige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären Sie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S. 76

Vinyasa Yoga
Bianca Müller	
Vinyasa Yoga ist ein freier dynamischer Yoga-Stil. Die 
Bewegungen werden synchron zur Atmung ausgeführt. 
Durch den Einklang von Atem und Bewegung entsteht 
die meditative Wirkung des Vinyasa Yoga (Meditation 
in Bewegung). Klassische Asanas werden dabei zu 
neuen, kreativen Bewegungsabfolgen zusammen-
gestellt, sodass sich ein fließender Übungsstil (Flow) 
entwickelt, welcher mit Musik geübt wird. Vinyasa Yoga 
wirkt kräftigend und stabilisierend. Gleichzeitig wird die 
Balance gefördert, Gelenke mobilisiert und das fasziale 
Gewebe gelockert.
Teilnahmevoraussetzung: Zeitweises Stützen auf 
Handgelenke und Knie sollte möglich sein.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Matte
.........................................................................................
23-G4135
Mi, 18.10.2023, 18.15 – 19.15 Uhr, 8 x 
Jugendheim / 36,00 €
23-G4136
Mi, 10.01.2024, 18.15 – 19.15 Uhr, 8 x 
Jugendheim / 36,00 €
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23-K4028
Drahtwerkstatt
Birgit Schön	
Aus Papierwickeldraht und Papieren entstehen zarte 
Skulpturen. Der Draht wird mit einer Zange nach Vorla-
gen in die richtige Form gebogen, mit Papier hinterlegt 
und auf einen kleinen Sockel zum Stellen montiert. 
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite. 
Das Material wird von der Kursleiterin gegen Gebühr 
gestellt. Gerne können Papiere, Buchseiten, Noten-
blätter mitgebracht werden.
Mitbringen: spitze Flachzange, kleine Schere, falls vor-
handen: Papiere, Buchseiten, Notenblätter
.........................................................................................
Di, 05.03.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Jugendheim / 14,70 €
(Materialkosten 5,00 €)

Susanne Gmeiner
Redenbach 9
95695 Mähring
09639 1832
Anmeldung: 
09631 88-205

KULTUR – GESTALTEN 

23-K4029
Aufgefädelt – Lust auf neue Ketten
Brigitte Breusch-Veittinger	
Einmal, wie in Kindertagen, Ketten fädeln. Entweder 
alte Ketten reparieren, umgestalten oder ganz neue 
entstehen lassen. Im Fundus der Gold- und Silber-
schmiedin befinden sich viele schöne alte Glasperlen, 
echte Steinketten und Modeschmuckteile. Zum Fädeln 
gibt es Stahlseile, Perlseide, Nylonschnur oder auch 
Leder- oder Kautschukbänder. Verschlüsse als Feder-
ring, Haken, Bajonett-, Drehverschluss oder Magnet. 
Wie es Frau beliebt. – Hauptsache ist Freude am krea-
tiven Entstehen einer eigenen Kette. Gut geeignet als 
Geschenkgutschein.
Die Teilnehmerzahl ist auf 7 Personen beschränkt. 
Mitbringen: Schreibzeug, Schere, Schürze, 
evtl. eigene Materialien

.........................................................................................
Sa, 14.10.2023, 10.00 – 16.00 Uhr
Atelier im alten Zollhaus (Zollstraße 109)
Teilnehmergebühr: 60,00 €
Eine Abmeldung ist nur bis mindestens 
2 Arbeitstage vor Kursbeginn möglich!

Schmuckwerkstatt – Wochenendkurs
Brigitte Breusch-Veittinger	
Guter Schmuck braucht keine Brillanten. Er braucht 
kreative Ideen und gute Umsetzung. In der Gold-
schmiedewerkstatt zeigt Ihnen die Gold- und Silber-
schmiedin alte Handwerkstechniken, z. B. sägen, 
feilen, schmieden und löten. Sie wenden diese bei 
der Herstellung Ihres Schmuckstücks an. In diesem 
Sinne – machen Sie sich an die Arbeit! Gut geeignet 
als Geschenkgutschein.
Die Teilnehmerzahl ist auf 7 Personen beschränkt. 
Mitbringen: Schreibzeug, Schere, Schürze, 
Ideen und Wünsche für Schmuckstücke
.........................................................................................
23-K4030
Fr,  27.10.2023, 17.00 – 20.30 Uhr
Sa, 28.10.2023, 09.30 – 17.00 Uhr
Atelier im alten Zollhaus (Zollstraße 109)
Teilnehmergebühr: 90,00 €
Eine Abmeldung ist nur bis mindestens 
2 Arbeitstage vor Kursbeginn möglich!
23-K4031
Fr,  19.01.2024, 17.00 – 20.30 Uhr
Sa, 20.01.2024, 09.30 – 17.00 Uhr
Atelier im alten Zollhaus (Zollstraße 109)
Teilnehmergebühr: 90,00 €
Eine Abmeldung ist nur bis mindestens 
2 Arbeitstage vor Kursbeginn möglich!

Jetzt bei der vhs.cloud anmelden unter
www.vhs.cloud

Meine Volkshochschule 
macht es mir noch leichter 
meine Leidenschaft zu teilen.
Mit der vhs.cloud bestimme ich, 
WAS ich morgen lerne.
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Erika Trapp
Josef-Siller-Straße 24
95666 Mitterteich
09633 4273
Anmeldung: 
09631 88-205

GESELLSCHAFT – 
POLITIK – UMWELT

23-A2009
Naturgarten – Wohlfühloase
für Mensch und Tier & Quelle der Kraft
Michaela Schwöd	
Tauchen Sie mit der Kursleiterin in das pulsierende Le-
ben des Naturgartens ein. Lernen Sie mit Achtsamkeit 
und Neugierde viele heimische Wildpflanzen und deren 
kleine Besucher kennen. Erfahren Sie mehr über das 
spannende und sehr pflegeleichte Konzept des 3-Zo-
nen-Gartens, der Ihnen mit „Vielfalt, Schönheit und 
Nutzen“ ein komplett neues Gartenerlebnis beschert.
Setzen Sie schon am Folgetag der Veranstaltung erste 
erlernte Naturmodule im eigenen Garten in die Praxis 
um und verwandeln Sie ihn nach und nach in Ihre eige-
ne kleine Wohlfühloase und Quelle der Kraft.
Ernten Sie schon im ersten Jahr frische Wildkräuter 
für Ihren Salat gleich vor der Haustüre und staunen 
Sie über die neuen Besucher, die mit jeder weiteren 
gesetzten Wildpflanze einziehen werden. Ermöglichen 
Sie sich und Ihren Kindern die Entdeckung des faszinie-
renden Mikrokosmos der Insekten und ein spannendes 
und erfülltes Leben, in der Natur – mit der Natur.
Ganz nebenbei leisten Sie Ihren Beitrag zum Insekten- 
und Vogelschutz und fördern aktiv die Artenvielfalt und 
Biodiversität. Selbst auf Terrasse und Balkon ist vieles 
möglich – denn jeder m² zählt.
Liegen Sie im Liegestuhl, lassen Sie die Seele bau-
meln, genießen Sie das Plätschern eines Wasser-
spiels, das Summen der Bienen, das Zwitschern der 
Vögel und bestaunen Sie den wilden Tanz der Schmet-

terlinge, während Ihre Nachbarn mähen, Unkraut jäten 
und Kanten trimmen.
Tauchen Sie ein und schöpfen Sie Kraft – aus der 
Natur, für die Natur.
.........................................................................................
Mi, 06.03.2024, 18.30 – 20.45 Uhr
Mittelschule / 19,20 €
(auf Wunsch 2 Begleithefte „Minitipps“ vor Ort 
bei der Kursleiterin verfügbar á 4,50 €/ Stück)

BERUF - KARRIERE

23-B1031
Bankgeschäfte einfach und bequem
von zu Hause aus erledigen!
Sparkasse Oberpfalz Nord
Inge Bergler / Stefan Neumann	
In diesem 2-tägigen Kurs erhalten Sie einen umfas-
senden Einblick in die digitale Welt der Bankgeschäf-
te, welche detailliert, einfach und verständlich erklärt 
werden. Sie erfahren, wie diese Art der Bankgeschäfte 
Ihr Leben ein Stück einfacher und bequemer macht.
Kursinhalte:
•	Welche Möglichkeiten bietet mir meine Sparkassen-

Filiale im Internet?
•	Überweisungen bequem und sicher ausführen.
•	Kontoauszüge einfach und bequem zu Hause er-

halten.
•	Kontostand und Umsätze jederzeit im Blick.
•	Weitere Zusatzfunktionen meines Girokontos nutzen.
•	Einfache Kommunikation mit meiner Sparkasse.
Zielgruppe: Kunden der Sparkasse Oberpfalz Nord 
sowie alle Interessierten, welche die Möglichkeiten der 
Filiale im Internet noch nicht kennen bzw. diese bisher 
„nur“ für Überweisungen nutzen und noch unsicher 
sind. Altersgruppe 50Plus.
Mitbringen: Schreibmaterial
Mo, 26.02.2024, 17.00 – 18.30 Uhr
Mi,  28.02.2024, 17.00 – 18.30 Uhr
Mittelschule / kostenlos
In Zusammenarbeit mit der Sparkasse Oberpfalz Nord

s Sparkasse
       Oberpfalz Nord

Schärfe dein 
politisches Bewusstsein.
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Sprachen

Sprachunterricht kann nur erfolgreich sein, wenn 
er über einen längeren Zeitraum angeboten wird. 
Um dies zu ermöglichen, finden Sprachkurse ab 
mindestens 5 Teilnehmern statt.
Um diese Lehrgänge finanzieren zu können, ergibt 
sich folgende Staffelung der Kursdauer bei gleich 
bleibender Teilnehmergebühr:
ab 9 Teilnehmern:	 12 x 90 min.
8 und 7 Teilnehmer:	 10 x 90 min.
6 und 5 Teilnehmer:	  8 x 90 min.
Die Reduzierung der Stundenzahl ist pädagogisch 
zu vertreten, da der Unterricht in kleineren Gruppen 
intensiver ist und der Kursleiter mehr auf den einzel-
nen Teilnehmer eingehen kann. Dadurch werden 
die Lerninhalte schneller vermittelt.
Viel Spaß und Erfolg in Ihrem vhs-Sprachkurs!

Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen 
europäischen Referenzrahmen (GER)
siehe allgemeine Hinweise am Anfang des Spra-
chenbereiches in Tirschenreuth

23-S1005
Englisch für Wiedereinsteiger
Grundstufe A2 Basis
Daniela Mora	
Wenn Sie schon erste Kenntnisse der englischen Spra-
che erworben haben und Ihre Englischkenntnisse aus-
bauen oder wieder auffrischen wollen, sind Sie in die-
sem Kurs genau richtig. Das vorhandene Grundwissen 
wird erweitert, Hemmungen auf Englisch zu sprechen 
werden durch viele abwechslungsreiche Übungen und 
Rollenspiele abgebaut sowie der Wortschatz gezielt 
aufgebaut. Auch kleine Gruppenarbeiten auf Englisch 
zu verschiedenen (Wunsch)Themen sind regelmäßiger 
Bestandteil des Kurses. 
Sie arbeiten mit dem Lehrbuch Easy English A2.1, 
aber kaufen Sie es erst nach der ersten Kursstunde.
Voraussetzung: gute elementare Grundkenntnisse A1
Lehrbuch: Easy English A2.1, Kursbuch, Cornelsen 
Verlag, ISBN 978-3-06-520815-4.........................................................................................
Do, 12.10.2023, 19.00 – 20.30 Uhr, 12 x 
Mittelschule / 80,00 €
(Materialkosten für Kopien 3,00 €)

23-S1006
Englisch für Wiedereinsteiger
Grundstufe A2
Daniela Mora	
Sie haben gute Grundkenntnisse in der englischen 
Sprache und möchten diese vertiefen? Dann ist dies 
der richtige Kurs für Sie! In vielen abwechslungsreichen 
Kurseinheiten werden die Grundlagen gefestigt, vertieft 
und weiter ausgebaut. Mit Rollenspielen zu verschiede-
nen Themen und Alltagssituationen trainieren Sie Ihr 
Englisch und verlieren die Hemmungen vor englischen 
Unterhaltungen. Anhand des Kursbuches wird weitere 
Grammatik vermittelt und Basiswortschatz weiter ausge-

baut. Gruppenarbeiten in englischer Sprache und Spiele 
wie Hangman oder Charade sorgen für Auflockerung 
und spielerisches Üben der englischen Sprache. So 
fällt das Lernen besonders leicht. Ziel ist es, am Ende 
des Kurses auf Niveau B1 weitermachen zu können. 
Sie arbeiten mit dem Lehrbuch Easy English A2.2, 
aber kaufen Sie es erst nach der ersten Kursstunde.
Voraussetzung: sehr gute Grundkenntnisse A1
Lehrbuch: Easy English A2.2, Kursbuch, Cornelsen 
Verlag, ISBN 978-3-06-520817-8.........................................................................................
Do, 22.02.2024, 19.00 – 20.30 Uhr, 12 x 
Mittelschule / 80,00 €
(Materialkosten für Kopien 3,00 €)

Gesundheit

BodyFitness für Einsteiger
Sabine Reif	
Mit Spaß, guter Laune und flotter Musik steigern wir 
unsere Ausdauer von Stunde zu Stunde. Bauch, Beine 
und Po bringen wir mit einem Ganzkörper-Workout in 
Form. Gut geeignet für noch nicht so fitte Einsteiger und 
Personen mit leichten körperlichen Einschränkungen.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, 
Gymnastikmatte, Getränk
.........................................................................................
23-G1140�
Mo, 02.10.2023, 17.15 – 18.15 Uhr, 10 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 40,00 €
23-G1141�
Mo, 08.01.2024, 17.15 – 18.15 Uhr, 10 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 40,00 €

Intervall Workout –HiKiBox®

Constance Schöner-Scharnagl	
Es ist ein effektives Ganzkörperworkout in Intervallform 
mit kürzeren Belastungszeiten und integrierten Low-
Impact Kick-Box-Übungen. Schlag und Kicktechniken 
werden miteinander kombiniert und zum Takt der Musik 
ausgeführt. 
Intervalltraining (Belastungs- und Entlastungsphase) 
ist die schnellste und effektivste Methode um Fett ab-
zubauen. Es werden viele Kalorien verbrannt, der Stoff-
wechsel wird erhöht und die Sauerstoffaufnahme des 
Körpers wird verbessert. Kräftigungsübungen auf der 
Matte werden ebenso Bestandteil einer Stunde sein.
Dieses Workout sorgt für viel Bewegung, Kräftigung 
der Muskulatur, Koordinationsschulung, Verbesserung 
der Leistungsfähigkeit, Ausgleich im Alltag und Stress-
bewältigung.
Eine Grundfitness und der Ausschluss von körper-
lichen und gesundheitlichen Einschränkungen sind 
Voraussetzung.
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte, 
Handtuch, Getränk
.........................................................................................
23-G1142�
Mo, 25.09.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 40,00 €
23-G1143�
Mo, 08.01.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 40,00 €
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Zumba®Kids (5 bis 11 Jahre)
Manuela Sigl-Pilsak	
Die speziell für Kinder (5 bis 11 Jahre) entwickelten 
Zumba Kurse sind energiegeladene Fitnesspartys mit 
speziellen kinderfreundlichen Choreografien und der 
Musik, die Kinder lieben –Hip-Hop, Reggaeton, Cum-
bia und vieles mehr. Sie fördern die Konzentration und 
das Selbstbewusstsein, regenden Stoffwechsel an und 
verbessern die Koordination.
Mitbringen: Hallenschuhe mit glatter Sohle, 
Handtuch, Getränk
.........................................................................................
23-G1144�
Di, 10.10.2023, 16.45 – 17.30 Uhr, 9 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 30,40 €
(Ermäßigung bereits berücksichtigt)
23-G1145�
Di, 09.01.2024, 16.45 – 17.30 Uhr, 10 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 33,75 €
(Ermäßigung bereits berücksichtigt)

Zumba®Fitness
Manuela Sigl-Pilsak	
Zumba® (umgangssprachlich für „Bewegen und Spaß 
haben“) ist Aerobic gepaart mit heißer Latino-Musik. 
Die verschiedenen lateinamerikanischen Tanzstile wie 
Salsa, Merengue, Cumbia und Reggeaton werden mit 
fitnessorientierten Tanzchoreographien kombiniert, 
lassen die Hüften schwingen und regen die Fettver-
brennung an.
Zumba® ist für alle, egal welches Alter und Fitness-
niveau. Man muss nicht tanzen können. Das Wichtigste 
ist, sich zur Musik zu bewegen und Spaß zu haben.
Mitbringen: Hallenschuhe mit glatter Sohle, 
Handtuch, Getränk
.........................................................................................
23-G1146�
Di, 10.10.2023, 17.45 – 18.45 Uhr, 9 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 40,50 €
23-G1147�
Di, 09.01.2024, 17.45 – 18.45 Uhr, 10 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 45,00 €

Flexibar-Workout
Carola Röder	
Die Tiefenmuskulatur stärken durch gezielte Übungen 
mit dem Flexibar!
Durch die in Schwingung erbrachte Vibration des 
Flexistabes wird eine reflektorische Anspannung des 
Rumpfes hervorgerufen, die sich auf den gesamten 
Halteapparat auswirkt. Das verbessert nicht nur die 
Körperhaltung, sondern kräftigt auch den Rücken und 
löst Verspannungen. Die Intensität der Schwingungen 
und der dazu ausgeführten Übungen steigern Stoff-
wechsel und Herzfrequenz - ein ideales Herz-Kreislauf-
Training, bei dem auch die Koordination angesprochen 
wird. Nicht zuletzt werden auch Beckenboden- und 
Bauchmuskulatur trainiert.
Die Flexibars werden von der vhs gestellt. Ein eigenes 
Gerät darf natürlich auch gerne benutzt werden.

Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Handtuch, Getränk
.........................................................................................
23-G1148
Di, 26.09.2023, 17.30 – 18.30 Uhr, 10 x 
Kellnerhaus (Bachstraße 4) / 45,00 €
23-G1149
Di, 23.01.2024, 17.30 – 18.30 Uhr, 8 x 
Kellnerhaus (Bachstraße 4) / 36,00 €

23-G1150
„Fit for summer“
Carola Röder	
Ob schnelle oder langsame Beats, hier wird die ge-
samte Muskulatur gefördert!
Effektive Kräftigungsübungen, die von Yoga und Pi-
lates inspiriert sind, und ein zusätzliches Herz-Kreis-
lauf-Training führen Sie durch diese Stunde. Stretching 
und Faszientraining runden die Einheit ab. Ob mit dem 
eigenen Körpergewicht oder mit Hilfsmitteln, wie dem 
Redondoball und Gummibändern, trainiert wird – die 
Fitness wird umfassend gesteigert.
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte, 
Handtuch, Getränk
.........................................................................................
Di, 09.04.2024, 17.30 – 18.30 Uhr, 6 x 
Kellnerhaus (Bachstraße 4) / 27,00 €

Fit Mix
Doris Gimmel	
Nach einem intensiven Cardio-Workout folgen geziel-
te Kräftigungsübungen für die gesamte Muskulatur. 
Tubes, Gewichte, Redondo-Ball und Thera-Band ver-
stärken nochmals die Wirkung für die Muskulatur der 
„Problemzonen“ Bauch-Beine-Po. Mit Einheiten aus 
dem Rückentrainingsprogramm wird Alltagsbelastun-
gen entgegen gewirkt. Stretching und Entspannung 
runden das Trainingsprogramm ab. Dabei kommen 
auch Abwechslung und Spaß nicht zu kurz!
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte, 
Getränk
.........................................................................................
23-G1151�
Do, 09.11.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 6 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 24,00 €
23-G1152�
Do, 11.01.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 9 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 36,00 €

Body-Workout
Marina Schiffmann	
Nach einem Warm-up mit einfachen Aerobic-Schritten 
folgt ein effektives Ganzkörpertraining, zum Teil mit 
Hanteln oder Tubes, bei dem die Hauptmuskelgruppen 
gezielt trainiert werden und die allgemeine Ausdauer 
verbessert wird.
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte, 
Getränk
.........................................................................................
23-G1156�
Fr, 29.09.2023, 18.00 – 19.00 Uhr, 10 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 40,00 €
23-G1157�
Fr, 12.01.2024, 18.00 – 19.00 Uhr, 13 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 52,00 €
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23-G2203�
Hawaiianischer Hula Tanz
Anja Zeis	
Erleben Sie den Südsee-Zauber mit den wohltuenden 
Klängen aus Hawaii. Die Musik ist Balsam für die Seele 
und gleichzeitig werden auch Bauch, Beine und Po ge-
strafft. Wir erlernen die Grundzüge des Hula-Tanzes 
und üben mit Spaß und Freude eine schöne Choreo-
graphie ein. Hula tanzen ist leicht zu erlernen und für 
Menschen jeden Alters und jeder Figur geeignet. Es 
wird kein Tanzpartner benötigt.
Mitbringen: Sommerkleid oder Tuch und Socken
.........................................................................................
Fr, 07.06.2024, 19.00 – 20.00 Uhr, 6 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 27,00 €

Rücken- und Faszientraining
Tanja Franz	
Faszien vernetzen unseren ganzen Körper. Sie sind 
bindegewebsartige Strukturen und haben enormen Ein-
fluss auf Bewegung, Haltung und Schmerzempfinden. 
Einseitige Belastungen oder Fehlhaltungen führen oft 
zu Verspannungen und Abschwächung der Muskulatur.
Ziel dieses Kurses ist es, die Rumpfmuskulatur zu 
kräftigen, zu entspannen und den ganzen Körper zu 
mobilisieren. Dabei werden auch Faszienrollen oder 
Tennisbälle eingesetzt. Mit ihnen erlernen wir eine 
Form der Selbstmassage und lösen damit Verklebun-
gen und Verspannungen im Bindegewebe.
Falls Sie akut unter Rückenschmerzen leiden, ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte, Faszien-
rolle, Tennisball
.........................................................................................
23-G3013�
Do, 28.09.2023, 17.00 – 18.00 Uhr, 10 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 50,00 €
23-G3014�
Do, 11.01.2024, 17.00 – 18.00 Uhr, 10 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 50,00 €
23-G3015�
Do, 11.04.2024, 17.00 – 18.00 Uhr, 5 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 25,00 €

Rückenfit – Rückenkräftigung  (KK)
Christin Schmid	
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungsübun-
gen, vielfältiger Körperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur Stärkung des Rückens, zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, 
Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. Sie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körperhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsabläufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein positives Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie 
der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann, und Übungen, die in kurzen Pausen, z. B. am 
Arbeitsplatz, eingesetzt werden können.
Falls Sie akut unter Rückenschmerzen leiden, ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte, Kissen 
(40 x 40 cm)
.........................................................................................
23-G3132
Mi, 11.10.2023, 19.30 – 20.30 Uhr, 8 x
(Kein Kurs am Mi, 29.11.2023)
Grundschule, Turnhalle / 40,00 €
23-G3133
Mi, 10.01.2024, 19.30 – 20.30 Uhr, 10 x 
Grundschule, Turnhalle / 50,00 €

Förderung von Präventionsangeboten
durch die Krankenkassen
Förderfähige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären Sie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S. 76

Shinrin Yoku – Baden in der Waldluft
Rosa Neudert	
Achtsamer Aufenthalt im Wald, bei dem die Aufnahme 
der Waldatmosphäre und der enge Kontakt zur Natur 
im Fokus stehen. Waldbaden soll dazu verhelfen, Ent-
schleunigung zu finden, neue Lebensfreude zu schöp-
fen und Energiereserven aufzufüllen.
Der Kurs findet bei jedem Wetter statt, nur bei starkem 
Regen, Sturm oder Gewitter fällt er aus. Teilnahme auf 
eigene Gefahr!
Mitbringen: dem Wetter angepasste Kleidung, feste
Schuhe, Sitzunterlage, Getränk, Mückenschutz
.........................................................................................
23-G4001
Sa, 25.05.2024, 15.00 – 18.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz „Waldnaabaue“ bei 
Großensterz (95666 Mitterteich) / 15,00 €
23-G4002
Sa, 22.06.2024, 15.00 – 18.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz „Waldnaabaue“ bei 
Großensterz (95666 Mitterteich) / 15,00 €
23-G4003
Sa, 20.07.2024, 15.00 – 18.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz „Waldnaabaue“ bei
Großensterz (95666 Mitterteich) / 15,00 €

Dynamische Hatha-Yoga-Praxis
Otto Ruderisch	
Die Asanas in diesem Kurs sind anspruchsvoll und 
erfordern ernsthaftes körperliches und emotionales 
Engagement. Ziel ist eine präzise Körperausrichtung 
innerhalb einer sinnvollen, systematischen Übungs-
abfolge.
Mehrjährige Yoga-Erfahrung wird vorausgesetzt.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, 
zwei feste (Yoga-) Decken
.........................................................................................
23-G4137�
Di, 10.10.2023, 19.00 – 20.30 Uhr, 8 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 60,00 €
23-G4138�
Di, 09.01.2024, 19.00 – 20.30 Uhr, 8 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 60,00 €
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Hatha-Yoga – Der sanfte Weg
zu Gesundheit und Wohlbefinden
Otto Ruderisch	
Jeder, der regelmäßig, korrekt und mit offenem Geist 
Yoga übt, kann die Wirkungsweise der Haltungen an 
sich selbst spüren. Mit Einfühlungsvermögen und Krea-
tivität werden die Übungstechniken den Teilnehmern 
vermittelt. Dabei wird auch auf individuelle körperliche 
Voraussetzungen Rücksicht genommen.
Dieser Kurs ist vor allem für Anfänger, Senioren und 
Menschen mit gesundheitlichen Einschränkungen ge-
eignet. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, 
zwei feste (Yoga-) Decken
.........................................................................................
23-G4139�
Mi, 11.10.2023, 18.00 – 19.15 Uhr, 8 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 50,00 €
23-G4140�
Mi, 10.01.2024, 18.00 – 19.15 Uhr, 8 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 50,00 €

Hatha-Yoga – für engagierte Anfänger
Otto Ruderisch	
Das schrittweise Erlernen grundlegender Yogahal-
tungen - auch der einfachsten - erfordert viel Übung, 
Geduld und Genauigkeit. Auch im Yoga gilt: „Übung 
macht den Meister“ - und natürlich auch die Meisterin! 
Verschiedene Hilfsmittel wie Gurte, Klötze, Decken 
oder die Wand helfen dabei, die Haltungen noch per-
fekter einzunehmen.
Dieser Kurs ist geeignet für engagierte Anfänger, Wie-
dereinsteiger und bereits Übende.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, 
zwei feste (Yoga-) Decken
.........................................................................................
23-G4141�
Mi, 11.10.2023, 19.15 – 20.30 Uhr, 8 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 50,00 €
23-G4142�
Mi, 10.01.2024, 19.15 – 20.30 Uhr, 8 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 50,00 €

„Yoga meets Pilates‘“
Carola Röder	
„Yoga meets Pilates“ – das ist eine Kombination aus 
Anspannung und Entspannung. Aus dem Yoga stam-
men die Halte-, Gleichgewichts- und Dehnübungen, die 
mit dem Bewegungskonzept aus dem „Powerhouse“ 
vereint werden. Beides zusammen zielt auf die tieferlie-
genden Muskelgruppen, die durch die langsam fließen-
den Übungen gestärkt werden. Nach und nach sorgt 
das Training für eine verbesserte Körperhaltung und 
Körperwahrnehmung, auch Kreislauf und Koordination 
profitieren von diesem Programm. Entspannungsübun-
gen und Fasziendehnung runden die Stunde ab.
Mitbringen: bequeme Kleidung, kleines Kissen,
Decke, Matte, Getränk
.........................................................................................
23-G4143
Mi, 27.09.2023, 17.15 – 18.15 Uhr, 10 x 
Kellnerhaus (Bachstraße 4) / 45,00 €

23-G4144
Mi, 24.01.2024, 17.15  18.15 Uhr, 8 x 
Kellnerhaus (Bachstraße 4) / 36,00 €
23-G4145
Mi, 10.04.2024, 17.15 – 18.15 Uhr, 5 x 
Kellnerhaus (Bachstraße 4) / 22,50 €
23-G4146
Mi, 05.06.2024, 17.30 – 18.30 Uhr, 4 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 18,00 €

23-G4147�
Vinyasa Yoga im Flow
Carola Röder	
Vinyasa – in einer speziellen Weise angeordnet. In 
diesem kräftigen Yoga-Stil gilt die Aufmerksamkeit 
nicht der Asana allein, sondern auch den fließenden 
Verbindungen. Durch das Hineingleiten, Verweilen 
und Auflösen hin zu einer neuen Haltung entsteht ein 
regelrechter „Yoga-Tanz“. Dabei ist es ein Fließen von 
Achtsamkeit und Konzentration, öffnet den Geist und 
lässt die Gedanken fliegen. Träger dieser Bewegun-
gen ist der Atem, der in die Asana einleitet, hält und 
wieder ausleitet.
Mitbringen: bequeme Kleidung, kleines Kissen,
Decke, Matte, Getränk
.........................................................................................
Mi, 05.06.2024, 18.45 – 19.45 Uhr, 4 x 
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 18,00 €

Qi Gong
Ursula Eckert
siehe Außenstellen Pechbrunn, 
Waldershof und Waldsassen

23-G6224
Tofu richtig und lecker zubereiten
Carina Albert	
Nach diesem Kochworkshop wirst du nie wieder be-
haupten, dass Tofu nicht schmeckt!
Abgesehen davon, dass Tofu super gesund ist, kann 
er auch richtig lecker schmecken und jedes Gericht 
aufpeppen! Dabei kommt es ganz darauf an, WIE der 
Tofu zubereitet und WIE er gewürzt wird.
Mit ein bisschen Übung und Experimentierfreude kann 
Tofu also eine leckere Ergänzung in deinem Speiseplan 
sein. Bei diesem Kochworkshop erfährst du alles rund 
um das Thema Tofu: die richtige Zubereitung, Tipps & 
Tricks für knusprigen und schmackhaften Tofu und wie 
du qualitativ hochwertigen Tofu erkennst.
Außerdem bereiten wir gemeinsam einige Tofu-Gerich-
te zu, damit du dich direkt vom leckeren Geschmack 
selbst überzeugen kannst. Dieser Kochworkshop ist für 
alle, die sich für die pflanzliche Küche interessieren, 
an Lebensmittelunverträglichkeiten (Milch/Ei) leiden 
oder einfach Abwechslung in ihren Speiseplan bringen 
möchten.
Mitbringen: Behälter für Reste, Geschirrtuch, 
Spüllappen, evtl. Schürze
.........................................................................................
Do, 05.10.2023, 19.00 – 22.00 Uhr
Mittelschule, Lehrküche / 26,50 €
incl. 12,50 € Materialbeitrag
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23-G6325
Traditionelles Faschingskrapfen-Backen
Eva Grillmeier	
Lernen Sie in diesem Kurs das traditionelle Faschings-
krapfen-Backen von der Teigherstellung, dem Aus-
backen bis hin zum Füllen und Verzieren der Krapfen. 
Außerdem bereiten wir verschiedene Füllungen zu. 
Seien Sie dabei und helfen Sie mit, Tradition zu er-
halten!
Mitbringen: Tortenhaube oder Behälter für Gebäck, 
Geschirrtuch, Spüllappen, Schürze
.........................................................................................
Sa, 03.02.2024, 13.00 – 16.30 Uhr
Mittelschule, Lehrküche / 26,50 €
incl. 10,00 € Materialbeitrag

KULTUR – GESTALTEN 

Freies Malen
Elham Howeizi	
In diesem Kurs können Sie mit Ihren eigenen Techni-
ken malen. Sie werden versuchen, mit Konzentration 
und Entspannung Ihre Gefühle (Freude, Leidenschaft, 
Ängste, etc.) als eine schöne Komposition auf Papier 
oder Leinwand darzustellen.
Mitbringen: vorhandene Malutensilien (Acryl, Aquarell, 
Bleistift, etc.) und Malunterlage
.........................................................................................
23-K1009
Di, 17.10.2023, 18.30 – 20.45 Uhr, 6 x 
Museum Mitterteich (Tirschenreuther Straße 10)
Teilnehmergebühr: 72,00 €
23-K1010
Di, 05.03.2024, 18.30 – 20.45 Uhr, 6 x 
Museum Mitterteich (Tirschenreuther Straße 10)
Teilnehmergebühr: 72,00 €

22-K1007�
„Zerbrechliche“ Oster- und  
Frühlingsdekoration�
für Kinder ab 6 Jahre
in Kooperation mit dem�
Nicole Schuller		
Man nehme österliche Weißware aus Porzellan, lege 
Pinsel sowie Farben bereit und füge noch eine ordent-
liche Portion kindliche Fantasie und Tatendrang dazu 
und ... es entstehen wunderbare, ganz persönliche 
Osterhasen und österliche Weißware – Frühlingsde-
koration.
Mitbringen: Kleidung, die schmutzig werden darf, 
Getränk
.........................................................................................
Do, 30.11.2023, 16.00 – 17.30 Uhr
Museum Mitterteich (Tirschenreuther Straße 10)
Teilnehmergebühr: 8,00 € (incl. Materialkosten)
(keine Schüler-Ermäßigung möglich)

23-K4032
Metall prägen
Birgit Schön	
Aus Alu-Prägefolie in gold-, silber- und kupferfarben 
lassen sich Weihnachtsanhänger, Windlichter oder 
kleine Häuschen gestalten. Zuerst werden die Konturen 
des Motivs auf die Prägefolie übertragen.
Auf einer weichen Unterlage werden mit einem Ku-
gelschreiber Muster und Verzierungen in das Metall 
geprägt, für die Häuser und Lichter Durchbrüche aus-
gearbeitet.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen: Schere, Nagelschere oder Skalpell, 
Kugelschreiber
.........................................................................................
Do, 07.12.2023, 19.00 – 21.15 Uhr
Mittelschule, Werkraum / 14,70 € 
(Materialkosten ab 3,00 €)

23-K5002
Cajon – kleine Sitztrommel, große Wirkung
Einsteigerkurs
Paul Konrad-Workman	
Das Spielen mit dem Cajon ist ein idealer Einstieg in die 
Welt der Rhythmik. Da die schlichte Sitztrommel klein, 
leicht zu transportieren und nicht zu teuer ist, wird sie im 
Rock, Pop, Blues und Folk immer häufiger als Ersatz für 
das klassische Schlagzeug eingesetzt. Der tiefe Bass 
und satte Snaresound des Cajons legt eine kräftige 
Basis, die jeder Musikrichtung den nötigen Groove gibt. 
In diesem Kurs lernen Sie die verschiedenen Spiel-
techniken kennen und Sie erproben einfache Basic 
Grooves und Playalongs (Spielen/Üben mit Musik).
Die Instrumente werden vom Kursleiter gegen Gebühr 
zur Verfügung gestellt.
Voraussetzung: etwas Rhythmusgefühl
Mitbringen: eigenes Cajon (falls vorhanden).........................................................................................
Mo, 13.11.2023, 18.30 – 20.00 Uhr, 6 x 
Mittelschule, Musikraum / 55,20 €
(Leihgebühr für Instrument 1,00 € pro Abend)

23-K5003
Cajon – kleine Sitztrommel, große Wirkung
Kurs für Fortgeschrittene
Paul Konrad-Workman	
Dieser Kurs richtet sich an die Teilnehmer des Anfän-
gerkurses (auch aus dem Vorjahr) und an alle, die mit 
Cajon schon gespielt haben. Jeder, der seine Spiel-
technik und Musikalität verbessern und auf der Cajon in 
neue Bereiche vorstoßen möchte, ist hier genau richtig.
Die Instrumente werden vom Kursleiter gegen Gebühr 
zur Verfügung gestellt.
Mitbringen: eigenes Cajon (falls vorhanden)
.........................................................................................
Mo, 29.01.2024, 18.30 – 20.30 Uhr, 6 x 
Mittelschule, Musikraum / 55,20 €
(Leihgebühr für Instrument 1,00 € pro Abend)

Gitarrenbegleitung – Crashkurs
Spezialkurs für Advent und Weihnachten
Klaudia Kormann	
siehe Tirschenreuth, Kultur, Instrumente und Musik
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Angelika Deyerl
Schulstraße 13
95700 Neusorg
09234 6633
Anmeldung: 
09631 88-205

GESELLSCHAFT – 
POLITIK – UMWELT

23-A3010
Früher in Rente? – Tipps und Hinweise
Hermann Scharl	
Möglichst gesund, selbstbestimmt und sorgenfrei in 
die Rente!
Wie sieht der bestmögliche Weg in Ihre Rente aus?

Wann, unter welchen Voraussetzungen können Sie bei 
den einzelnen Rentenarten in Rente gehen? Welche 
Abschläge oder Boni sind zu berücksichtigen? Wie 
berechne ich die vorgezogene Altersrente mit und 
ohne Abschlag? Wie kann ich Abschläge reduzieren? 
Lohnen sich freiwillige Beiträge/ Rente und gleichzeitig 
arbeiten? Wie wirkt sich reduzierte Arbeitszeit/ Alters-
teilzeit/ Wertguthaben auf die Rente aus. Wer die Ein-
flussfaktoren auf seine Rente kennt, weiß, an welchen 
Stellschrauben er drehen kann.
Der Dozent ist unabhängiger, neutraler, gerichtlich zu-
gelassener Rentenberater und HRM Master. Er infor-
miert praxisorientiert anhand von Beispielen, wie sich 
was in wie viel Euro auswirkt. Sie erhalten Hinweise 
und Tipps, wie Sie den Übergang sowie die eigene 
Rente optimieren können.
Sie erhalten ein Handout und bringen, wenn möglich 
Ihre letzte Rentenauskunft und einen Taschenrechner 
mit. 
Aus rechtlichen Gründen darf im Rahmen dieses Vor-
trags keine Einzelfallberatung stattfinden.
......................................................................................... 
Do, 09.11.2023, 18.30 – 20.00 Uhr
Grundschule / 10,00 €

Ute Döhler
Blumenstraße 2
95701 Pechbrunn
09231 647775
Anmeldung: 
09631 88-205

GESELLSCHAFT – 
POLITIK – UMWELT

23-A2010
Wildpflanzen-Exkursion auf dem Teichelberg
Maria Müller	
Während eines etwa 2,5 stündigen Spaziergangs fin-
den Sie verschiedene Wildpflanzen, die die zertifizierte 
Fachberaterin für die Selbstversorgung mit essbaren 
Wildpflanzen Ihnen erklärt. Bestimmungsmerkmale, 
Inhaltsstoffe, Verwendung in der Küche sowie Ver-
wechslungsgefahren werden angesprochen. 
Zum Schluss gibt es noch etwas „Wildes“ zum Probie-
ren. Sie bekommen auch Rezepte für zu Hause zum 
selbst ausprobieren.
Teilnahmevoraussetzung: keine, aber nicht für Kinder-
wägen und Hunde geeignet, nicht barrierefrei
Mitbringen: festes Schuhwerk, passende Kleidung 
für Wald und schlechtes Wetter
......................................................................................... 
Sa, 21.10.2023, 14.00 – 16.15 Uhr
Treffpunkt Wanderparkplatz 
(Ende Mitterteicher Straße) / 13,20 €
(Materialkosten für Skript und Kostproben 4,00 €)

Gesundheit

Zumba®Fitness
Martina Burger	
Zumba® (umgangssprachlich für „Bewegen und Spaß 
haben“) ist Aerobic gepaart mit heißer Latino-Musik. 
Die verschiedenen lateinamerikanischen Tanzstile wie 
Salsa, Merengue, Cumbia und Reggeaton werden mit 
fitnessorientierten Tanzchoreographien kombiniert, 
lassen die Hüften schwingen und regen die Fettver-
brennung an.
Zumba® ist für alle, egal welches Alter und Fitness-
niveau. Man muss nicht tanzen können. Das Wichtigste 
ist, sich zur Musik zu bewegen und Spaß zu haben.
Mitbringen: Hallenschuhe mit glatter Sohle, 
Handtuch, Getränk
.........................................................................................
23-G1161�
Mi, 27.09.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Groschlattengrün, Kinderhaus, Turnraum / 45,00 €
23-G1162�
Mi, 10.01.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Groschlattengrün, Kinderhaus, Turnraum / 45,00 €
23-G1163	�
Mi, 24.04.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Groschlattengrün, Kinderhaus, Turnraum / 45,00 €

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!
Nur wenn ein Kurs bereits ausgebucht ist, 
verschoben oder abgesagt werden muss, 

werden Sie informiert.
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Förderung von Präventionsangeboten
durch die Krankenkassen
Förderfähige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären Sie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S. 76

Rückenfit – Rückenkräftigung (KK)
Cäcilia Mühl	
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungsübun-
gen, vielfältiger Körperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur Stärkung des Rückens, zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, 
Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. Sie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körperhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsabläufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein positives Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie 
der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann, und Übungen, die in kurzen Pausen, z. B. am 
Arbeitsplatz, eingesetzt werden können.
Falls Sie akut unter Rückenschmerzen leiden, ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte
.........................................................................................
23-G3144�
Mo, 25.09.2023, 17.30 – 18.30 Uhr, 10 x 
Groschlattengrün, Kinderhaus, Turnraum / 50,00 €
23-G3145�
Mo, 08.01.2024, 17.30 – 18.30 Uhr, 10 x 
Groschlattengrün, Kinderhaus, Turnraum / 50,00 €

Hatha-Yoga
Carola Röder	
Mit Yoga Körper, Geist und Seele in eine harmoni-
sche Einheit bringen: Es ist eine der gesündesten und 
sanftesten Methoden, über die klassischen Übungen 
(Asanas) die Beweglichkeit zu fördern. Unter Beach-
tung der individuellen Möglichkeiten werden Kraft, 
Flexibilität und Gleichgewichtssinn trainiert. Atem-, 
Meditations- und Entspannungsübungen helfen dabei, 
Aufmerksamkeit und Körperbewusstsein zu schulen, 
innere Ruhe zu erfahren und Spannungen zu lösen.
Der Kurs ist für Frauen und Männer jeden Alters ge-
eignet.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Matte,
kleines Kissen, Getränk
.........................................................................................
23-G4148�
Di, 26.09.2023, 19.00 – 20.00 Uhr, 10 x 
Groschlattengrün, Kinderhaus, Turnraum / 45,00 €
23-G4149�
Di, 23.01.2024, 19.00 – 20.00 Uhr, 8 x 
Groschlattengrün, Kinderhaus, Turnraum / 36,00 €
23-G4150�
Di, 09.04.2024, 19.00 – 20.00 Uhr, 6 x 
Groschlattengrün, Kinderhaus, Turnraum / 27,00 €

Qi Gong
Ursula Eckert	
Die Bewegungslehren des Qi Gong versuchen, durch 
langsame, immer wiederkehrende Bewegungen Kör-
per, Seele und Geist in Einklang zu bringen. Oft mer-
ken die Teilnehmer schon nach der ersten Stunde, 
wie gut ihnen diese Bewegungsform tut. Außerdem 
erhöht sich durch die Atemübungen das Lungenvolu-
men. Das wiederum fördert die Durchblutung und den 
Sauerstoffgehalt des Blutes. Die Gelenke werden ge-
schmeidiger, Verspannungen im Rücken und im Hals-
Nackenbereich lösen sich. Geistiges und körperliches 
Wohlbefinden stellt sich ein.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte
.........................................................................................
23-G4217�
Do, 28.09.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Groschlattengrün, Kinderhaus, Turnraum / 45,00 €
23-G4218�
Do, 11.01.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Groschlattengrün, Kinderhaus, Turnraum / 45,00 €

23-G6228
Zuckerfreie Snacks und Frühstücksideen
Tanja Franz	
In den letzten Jahren ist der Zuckerverbrauch in 
Deutschland enorm gestiegen. Obwohl die negativen 
Folgen für die Gesundheit bekannt und belegt sind, fällt 
es sehr schwer auf Zucker zu verzichten. An diesem 
Abend erhalten Sie zahlreiche Informationen über ein 
zuckerfreies Leben und erfahren im praktischen Teil, 
wie lecker und abwechslungsreich zuckerfreies Essen 
sein kann. Der Fokus bei diesem Kochkurs liegt auf 
Snacks und Frühstücksideen. Auch für Vegetarier und 
Veganer geeignet.
Mitbringen: Behälter für Reste, Geschirrtuch,
Spüllappen, evtl. Schürze
.........................................................................................
Mi, 17.04.2024, 18.00 – 21.00 Uhr
Grundschule, Lehrküche / 20,50 €
incl. 6,50 € Materialbeitrag

23-G6326
Kaichla backen
Eva Grillmeier	
Wollten Sie schon immer selbst frische Kaichla backen, 
haben es sich aber nie zugetraut?
Hier haben Sie die Möglichkeit, das Handwerk zu er-
lernen. Von der Teigherstellung übers Ausziehen bis 
zum Ausbacken werden alle Schritte durchgeführt.
Mitbringen: Tortenhaube, Geschirrtücher, 
Spüllappen, Schürze
.........................................................................................
Sa, 16.03.2024, 13.00 – 16.00 Uhr
Grundschule, Lehrküche / 23,00 €
incl. 9,00 € Materialbeitrag

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk? 
Ein Gutschein der vhs ist  

immer eine gute Idee!
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Janine Würl

Jahnstraße 1
95703 Plößberg
09636 9211-13

Anmeldung: 
09631 88-205

GESUNDHEIT

Pilates
Sandra Schmidt	
Dieses Ganzkörper-Training nach Joseph Pilates kom-
biniert Atemtechnik, Kraftübungen, Koordination und 
Stretching und verbessert Beweglichkeit, Koordination 
und Konzentration. Sie erlernen gelenk- und rücken-
schonende Körperhaltungen und üben rückengerech-
te Bewegungsabläufe. Das Pilates-Training stärkt die 
Körpermitte –  das „Powerhouse“ – und den Rücken 
und schafft einen Ausgleich zu den Belastungen des 
Alltags.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Gymnastikmatte, Handtuch
.........................................................................................
23-G1333
Di, 26.09.2023, 19.00 – 20.00 Uhr, 5 x 
Grundschule, Aula / 22,50 €
23-G1334
Di, 06.02.2024, 19.00 – 20.00 Uhr, 5 x 
Grundschule, Aula / 22,50 €

Förderung von Präventionsangeboten
durch die Krankenkassen
Förderfähige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären Sie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S. 76

Rückenfit – Rückenkräftigung (KK)
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungsübun-
gen, vielfältiger Körperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur Stärkung des Rückens, zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, 
Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. Sie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körperhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsabläufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein positives Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie 
der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann, und Übungen, die in kurzen Pausen, z. B. am 
Arbeitsplatz, eingesetzt werden können.
Falls Sie akut unter Rückenschmerzen leiden, ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte, 
evtl. Kissen und Decke
.........................................................................................
23-G3148
Stefanie Lindner	
Mo, 09.10.2023, 16.30 – 17.30 Uhr, 8 x 
Grundschule, Aula / 40,00 €
23-G3149
Stefanie Lindner	
Mo, 08.01.2024, 16.30 – 17.30 Uhr, 8 x 
Grundschule, Aula / 40,00 €
23-G3150
Blanka Slivová	
Mo, 09.10.2023, 20.00 – 21.00 Uhr, 8 x 
Grundschule, Aula / 40,00 €
23-G3151
Blanka Slivová	
Mo, 08.01.2024, 20.00 – 21.00 Uhr, 8 x 
Grundschule, Aula / 40,00 €
23-G3152
Stefanie Lindner	
Mi, 11.10.2023, 16.30 – 17.30 Uhr, 8 x 
Grundschule, Aula / 40,00 €
23-G3153
Stefanie Lindner	
Mi, 10.01.2024, 16.30 – 17.30 Uhr, 8 x 
Grundschule, Aula / 40,00 €

Erweitere deine 
digitale Kompetenz.
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Maria Busch
Kellermühle 11
95704 Pullenreuth
09234  6197
Anmeldung: 
09631  88-205

Sprachen

Sprachunterricht kann nur erfolgreich sein, wenn 
er über einen längeren Zeitraum angeboten wird. 
Um dies zu ermöglichen, finden Sprachkurse ab 
mindestens 5 Teilnehmern statt.
Um diese Lehrgänge finanzieren zu können, ergibt 
sich folgende Staffelung der Kursdauer bei gleich 
bleibender Teilnehmergebühr:
ab 9 Teilnehmern:	 12 x 90 min.
8 und 7 Teilnehmer:	 10 x 90 min.
6 und 5 Teilnehmer:	  8 x 90 min.
Die Reduzierung der Stundenzahl ist pädagogisch 
zu vertreten, da der Unterricht in kleineren Gruppen 
intensiver ist und der Kursleiter mehr auf den einzel-
nen Teilnehmer eingehen kann. Dadurch werden 
die Lerninhalte schneller vermittelt.
Viel Spaß und Erfolg in Ihrem vhs-Sprachkurs!

Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen 
europäischen Referenzrahmen (GER)
siehe allgemeine Hinweise am Anfang des Spra-
chenbereiches in Tirschenreuth

23-S1007
After Work Conversation
Mittelstufe B1 Basis
Susan Clark-Schmidt	
Das ist ein Konversationskurs in Englisch. Wollen Sie 
über Alltägliches bis Außergewöhnliches sprechen 
und in die englische Sprache weiter „hineintauchen“? 
Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig! Alle sind 
herzlich eingeladen.
Voraussetzung: gute grundlegende Englischkennt-
nisse A2
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin.........................................................................................
Mi, 11.10.2023, 17.00 – 18.30 Uhr, 12 x (14–tägig) 
(Am Mi, 22.11.2023 findet kein Kurs statt!)
Feuerwehrhaus Pullenreuth / 80,00 €
(Materialkosten für Kopien 3,00 €)

GESUNDHEIT

23-G7010
Haus- und Notfallapotheke
aus der Hildegard-Medizin
Johanna Eisner	
Die Haus- und Notfallapotheke der heiligen Hildegard 
von Bingen hat für alle kleinen und größeren Weh-
wehchen ein Mittel parat, z. B. Zahnwehwein, Spitz-
wegerich-Saft, Akelei usw.
Mitbringen: Löffel, Tasse, Schnapsglas.........................................................................................
Fr, 12.01.2024, 19.00 – 21.00 Uhr
Feuerwehrhaus Pullenreuth / 9,50 €
(Materialkosten für Kostproben ca. 2,50 €)

KULTUR – GESTALTEN 

23-K4033
Handlettering 1.0
Birgit Schön	
Lettering ist die moderne Art der Kalligraphie. Beim 
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben, sondern gezeichnet. Sie beschäftigen sich an die-
sem Abend mit typographischen Grundlagen und dem 
Schriftaufbau der einzelnen Buchstaben. Sie bekom-
men eine Einführung in die verschiedenen Techniken, 
wie Monoline, Fauxcalligraphie oder Brushlettering.
Zum Abschluss gestalten Sie einen Spruch aus den 
verschiedenen Schriftarten und verzieren diesen mit 
dekorativen Schmuckelementen.
Es sind keine Grundkenntnisse erforderlich.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen: Bleistift, Radiergummi, Geodreieck, Karo- 
und Kopierpapier, Fineliner schwarz, farbige Marker / 
Filzstifte / Fineliner.........................................................................................
Mo, 15.04.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Pullenreuth, Rathaussaal / 14,70 €
(Materialkosten für Skript und Brushpen 6,00 €)

23-K4034
Handlettering 2.0
Birgit Schön	
Lettering ist die moderne Art der Kalligraphie. Beim 
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrieben, 
sondern gezeichnet. In diesem Aufbaukurs beschäfti-
gen Sie sich mit farbiger Hintergrundgestaltung wie z.B. 
Aquarellstil und hauchen den Schriften mit Effekten, 
Schatten, Outlines oder Blending mehr Leben ein.
Grundkenntnisse im Handlettering sind erwünscht.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen: Bleistift, Radiergummi, Geodreieck, Karo- 
und Kopierpapier, Fineliner schwarz, farbige Marker 
/ Filzstifte / Fineliner, Brushpen, evtl. weißer Gel-/
Kreidestift.........................................................................................
Mo, 22.04.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Pullenreuth, Rathaussaal / 14,70 €
(Materialkosten für Skript und Papier ca. 5,00 €)
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Gerhard Streibelt
Escheldorf 1
92717 Reuth
09682 9211-14
0171 5162015
Anmeldung:  
09631 88-205

GESUNDHEIT

Latin-Dance-Fitness
Franziska Schmidt	
Mit leichten Schrittfolgen tanzen wir zu heißen latein-
amerikanischen Musikrhythmen wie Salsa, Merengue, 
Cha-Cha-Cha, Mambo, Reggaeton, Cumbia, Samba, 
Bachata und Kizomba. Danach folgen funktionale 
Übungen zur Kräftigung von Bauch-Beine-Po und 
Rücken.
Latin-Dance-Fitness ist für alle geeignet, die mit Spaß, 
Musik und Tanz Kalorien verbrennen und ihr gutes 
Körpergefühl weiter entwickeln möchten.
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte, 
Getränk
.........................................................................................
23-G1172
Do, 12.10.2023, 19.00 – 20.00 Uhr, 8 x 
Mehrzweckhalle Premenreuth / 32,00 €
23-G1173
Do, 11.01.2024, 19.00 – 20.00 Uhr, 10 x 
Mehrzweckhalle Premenreuth / 40,00 €

Christa Kastner
Am Federacker 5
95679 Waldershof
09231  72965
Anmeldung: 
09631  88-205

GESELLSCHAFT – 
POLITIK – UMWELT

23-A2011
Räucherkurs mit Wild- und Gartenkräutern
Doris Burger	
Mit vielen heimischen Kräutern räucherten schon unse-
re Vorfahren um zu reinigen, zu segnen oder böse 
Geister zu vertreiben. In diesem Kurs erfahren Sie 
Wissenswertes über die Wirkweise der verschiedenen 
Pflanzen und Ihre Anwendung zu bestimmten Anläs-
sen. Die Jahreskreisfeste und speziell die Raunächte 
werden näher besprochen. Sie lernen die Vorgehens-
weise beim Räuchern eines Zimmers oder Hauses, 
sowie eine Personenräucherung kennen. Eine indivi-
duelle Mischung, die sie sich selber zusammenstellen 
können, dürfen Sie mit nach Hause nehmen.
Mitbringen: Räucherschale, falls vorhanden, kann aber 
auch gestellt werden
......................................................................................... 
Mi, 20.12.2023, 18.00 – 21.00 Uhr
Naturwerkstatt Steinwald (Masch 7) / 18,80 €
(Materialkosten 9,00 €)

23-A2012
Frühjahrsschnitt bei Obstbäumen
Josef Reichenberger	
In diesem Kurs werden die wichtigsten Schnittgesetze 
wie Schnittzeitpunkt, Pflanzschnitt, Erziehungsschnitt 
und Auslichtungsschnitt ausführlich erläutert und prak-
tisch vorgeführt. Praxisorientierte Übungen in einem 
Privatgarten runden den Kurs ab. Der Kurs findet bei 
jedem Wetter statt.
Mitbringen: wetterfeste Kleidung, Handschuhe, Schnitt-
werkzeug (soweit vorhanden) z. B. Schere, Säge
......................................................................................... 
Sa, 02.03.2024, 09.00 – 11.15 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz an der Grundschule / 12,60 €

Lerne klimafreundlich
zu handeln.

Die Teilnehmergebühren werden nach 

Kursbeginn abgebucht.

Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein 

SEPA-Lastschriftmandat!
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23-A2013
Motorsägenkurs für Brennholz-Selbstwerber
und Waldbesitzer
Karl Rupprecht	
Viele Menschen möchten angesichts der steigenden 
Energiekosten Geld sparen und heizen zusätzlich mit 
Holz. Dies können sie beim Förster erwerben oder 
auch selbst in zugewiesenen, gekennzeichneten 
Waldstücken schlagen bzw. sägen. Die Unfallquote 
bei Ungeübten und Anfängern ist sehr hoch. Daher 
verlangen die Forstbetriebe den Nachweis eines Motor-
sägenkurses. 
Am ersten Samstag werden vor allem die UVV, die 
Motorsägepflege und Kettenschärfung besprochen. 
Am zweiten Samstag findet der praktische Teil im Wald 
statt. Den Treffpunkt erfahren Sie am ersten Kurstag 
vom Kursleiter. Die Teilnahme ist auf eigene Gefahr.
Zertifikat/Bescheinigung wird am Schluss des Kurses 
ausgehändigt. Die Teilnehmerliste mit Adressen und 
Geburtsdatum muss deswegen vorher an den Kurs-
leiter verschickt werden.
Zielgruppe: Personen, die für private Zwecke Holz 
be- oder aufarbeiten, z. B. private Brennholzwerber, 
Waldbesitzer und Gartenbesitzer
Folgende Kursinhalte werden vermittelt:
•	Einführung in die Unfallverhütungsvorschriften (UVV)
•	Vorstellung und Bedeutung der persönlichen Schutz-

ausrüstung
•	Aufbau, Funktion, Pflege und Wartung der Motorsäge 

mit ihren Sicherheitseinrichtungen
•	Sägen am liegenden Holz, Schnitttechniken und die 

Beurteilung von Spannungen im Holz
• aumbeurteilung und Baumfällung am schwachen und 

mittelstarken Holz
Teilnahmevoraussetzung:
•	Alter ab 18 Jahre
•	vollständige, persönliche Schutzausrüstung PSA 

(Helm mit Gehör- und Gesichtsschutz, Schnittschutz-
hose und Sicherheitsschuhe mit Schnittschutz)

•	eigene Motorsäge für Praxisteil (falls vorhanden)
•	persönliche private Haftpflichtversicherung
Mitbringen: eigene Säge falls vorhanden, und evtl. 
stumpfe Kettensäge zum Vorführen vom Schleifen, 
ältere Kleidung, Brotzeit und Getränk
......................................................................................... 
Sa, 29.06.2024, 08.00 – 15.00 Uhr
Sa, 06.07.2024, 08.00 – 15.00 Uhr
Freiwillige Feuerwehr Waldershof 
(Walbenreuther Straße 6) / 140,00 €
(keine Ermäßigung möglich)

 
Sprachen

Sprachunterricht kann nur erfolgreich sein, wenn 
er über einen längeren Zeitraum angeboten wird. 
Um dies zu ermöglichen, finden Sprachkurse ab 
mindestens 5 Teilnehmern statt.
Um diese Lehrgänge finanzieren zu können, ergibt 
sich folgende Staffelung der Kursdauer bei gleich 
bleibender Teilnehmergebühr:
ab 9 Teilnehmern:	 12 x 90 min.
8 und 7 Teilnehmer:	 10 x 90 min.
6 und 5 Teilnehmer:	  8 x 90 min.
Die Reduzierung der Stundenzahl ist pädagogisch 
zu vertreten, da der Unterricht in kleineren Gruppen 
intensiver ist und der Kursleiter mehr auf den einzel-
nen Teilnehmer eingehen kann. Dadurch werden 
die Lerninhalte schneller vermittelt.
Viel Spaß und Erfolg in Ihrem vhs-Sprachkurs!

Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen 
europäischen Referenzrahmen (GER)
siehe allgemeine Hinweise am Anfang des Spra-
chenbereiches in Tirschenreuth

SONDERAKTION FÜR DAS JAHR 2023:
40 € Zuschuss nur für Tschechischkurse  
für Anfänger ohne Vorkenntnisse!
Weitere Informationen siehe S. 60

23-S5011
Tschechisch für Anfänger ohne Vorkenntnisse
Grundstufe A1 Basis
Lenka Dutzova	
Der Kurs wendet sich an „echte“ Anfänger ohne Tsche-
chisch-Vorkenntnisse und bietet einen Einstieg in die 
tschechische Aussprache. In diesem Kurs lernen Sie 
Begrüßungen, den notwendigen Grundwortschatz und 
die wichtigste Grammatik. Mit Informationen über Land 
und Leute sowie einigen Tipps meistern Sie viel besser 
Ihre Fahrten, geschäftliche Kontakte und Begegnun-
gen im Nachbarland.
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin.........................................................................................
Mo, 16.10.2023, 10.30 – 12.00 Uhr, 12 x 
„Café Miteinand“ (Altes Rathaus, Markt 11)
Teilnehmergebühr: 40,00 €
Der Zuschuss in Höhe von 40 € 
wurde bereits berücksichtigt!
(Materialkosten für Skript 6,00 €)

Die Teilnehmergebühren werden nach Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein SEPA-Lastschriftmandat!
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23-S5012
Tschechisch für Anfänger mit Grundkenntnissen
Grundstufe A1
Lenka Dutzova	
Dieser Kurs ist für alle Teilnehmer des letzten Tsche-
chischkurses für Anfänger mit Grundkenntnissen ge-
eignet. Alle Teilnehmer, die früher schon etwa 3 Jahre 
Tschechisch an der vhs gelernt haben und ihre ein-
fachen Grundkenntnisse verbessern sowie festigen 
wollen, sind herzlich eingeladen. In lockerer Konver-
sation bauen Sie nach und nach Ihre sprachlichen 
Kenntnisse aus und durch viele zusätzliche Übungen 
erweitern Sie die tschechische Grammatik. Sie üben 
langsam alle Sprachfertigkeiten.
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin.........................................................................................
Mo, 16.10.2023, 09.00 – 10.30 Uhr, 12 x 
„Café Miteinand“ (Altes Rathaus, Markt 11)
Teilnehmergebühr: 80,00 €
(Materialkosten für Skript 6,00 €)

GESUNDHEIT

Functional Fitness
Maxi Laura Nachbar	
In dieser Stunde erwartet Sie ein interessanter Mix 
aus Konditions-, Kräftigungs-, Koordinations- und Ba-
lanceübungen zur Verbesserung und Steigerung der 
Körperfitness.
Unter Verwendung verschiedenster Sportgeräte und 
Übungsformen erleben Sie ein intensives Ganzkörper-
training. Unterschiedliche Dehn- und Entspannungs-
übungen runden die Stunde ab.
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte, 
Getränk
.........................................................................................
23-G1185�
Mo, 02.10.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Waldershof, Volksschule, neue Turnhalle / 40,00 €
23-G1186�
Mo, 08.01.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Waldershof, Volksschule, neue Turnhalle / 40,00 €

Fit am Morgen
Ingrid Käs	
Fitness und Wohlbefinden für den ganzen Tag!
Mit einfachen Aerobic-Schritten zu flotter Musik wird 
die Fettverbrennung optimal angeregt. Anschließend 
folgen gezielte Kräftigungsübungen zur Straffung des 
ganzen Körpers, zum Teil mit Hanteln oder Thera-
Band. Stretching beendet die Stunde.
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte, 
Getränk
.........................................................................................
23-G1193�
Do, 28.09.2023, 09.00 – 10.00 Uhr, 10 x 
Waldershof, Volksschule, neue Turnhalle / 40,00 €
23-G1194�
Do, 11.01.2024, 09.00 – 10.00 Uhr, 10 x 
Waldershof, Volksschule, neue Turnhalle / 40,00 €
23-G1195�
Do, 11.04.2024, 09.00 – 10.00 Uhr, 5 x 
Waldershof, Volksschule, neue Turnhalle / 20,00 €

23-G1336
Pilates – Einsteiger / Mittelstufe
Doris Gimmel	
Die Pilates-Technik ist eine sanfte Trainingsmethode, 
die Ihrem Körper unabhängig von Alter und körperlicher 
Leistungsfähigkeit mehr Balance und Beweglichkeit ver-
leiht. Auf schonende Art werden Körperhaltung, Koordi-
nation, Atmung und Konzentration verbessert sowie die 
Muskeln gekräftigt. Das Pilates-Training schafft einen 
Ausgleich zu den einseitigen Belastungen des Alltags. 
In diesem Kurs werden die Grundübungen des Matten-
programms geübt, die sowohl für ungeübte als auch 
für trainierte Teilnehmer geeignet sind.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte, Decke.........................................................................................
Di, 07.11.2023, 17.30 – 18.30 Uhr, 5 x
(Kein Kurs am Di, 28.11.2023)
Poppenreuth, Katholisches Jugendheim 
(Hohenharder Straße 1) / 22,50 €

23-G1337
Pilates – Mittelstufe und Hilfsmittel
Doris Gimmel	
Aufbauend auf den Kurs Einsteiger / Mittelstufe werden 
die Übungen in ihrer Steigerung auf einem intensiveren 
Level ausgeführt, der Rumpfkraft, Stabilität, Beweg-
lichkeit noch weiter aufbaut, stärkt und die Haltung 
verbessert. Das Übungsrepertoire wird durch varian-
tenreiche, anspruchsvolle Übungen, zum Teil mit Hilfs-
mitteln, erweitert.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Gymnastikmatte, Decke.........................................................................................
Di, 09.01.2024, 17.30 – 18.30 Uhr, 8 x
(Kein Kurs am Di, 30.01. / 13.02. / 27.02.2024)
Poppenreuth, Katholisches Jugendheim
(Hohenharder Straße 1) / 36,00 €

Fit und beweglich mit Orientalischem Tanz
Maria Birner	
Der Orientalische Tanz ist ein Bewegungstraining für 
den ganzen Körper und für Frauen jeden Alters und 
jeder Figur. Die Bewegungen trainieren sanft die Be-
cken-, Bauch- und Beinmuskulatur. Körperhaltung, Iso-
lation und Gleichgewichtssinn werden geschult.
Nach einem Warm-up werden die Grundbewegungen 
der Orientalischen Tanztechnik gelernt und geübt, wie 
z. B. Wippe, Kippe, Twist, Schieben und vieles mehr. 
Das Gelernte wird in einer kleinen Tanzchoreogra-
fie verfestigt. Jede Kurseinheit endet mit Dehn- und 
Streckübungen.
Der Kurs setzt keine Tanzerfahrung voraus. Er ist für 
Frauen jeden Alters und jeder Figur geeignet. Nicht 
nur, aber auch für Frauen ab 50, die sich einfach mehr 
bewegen möchten.
Mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken oder 
Gymnastikschuhe, Tuch/Schal o. ä. für die Hüften.........................................................................................
23-G2120
Mo, 25.09.2023, 18.15 – 19.30 Uhr, 10 x 
Poppenreuth, Katholisches Jugendheim 
(Hohenharder Straße 1) / 62,50 €
23-G2121
Mo, 08.01.2024, 18.15 – 19.30 Uhr, 10 x 
Poppenreuth, Katholisches Jugendheim 
(Hohenharder Straße 1) / 62,50 €
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Rückenfit
Mit kräftigenden Bewegungsübungen, Körperwahr-
nehmung und Entspannung lernen Sie verschiedene 
Möglichkeiten kennen, um den Rücken zu stärken, 
Beweglichkeit und Kraft zu trainieren sowie Dehn-, 
Koordinations-, Lockerungs- und Entspannungsfä-
higkeit zu verbessern. Gelenk- und rückenschonende 
Körperhaltungen, rückengerechte Bewegungsabläufe 
für Alltag und Beruf beugen Bewegungsmangel und 
einseitigen Belastungen vor. 
Entspannungs- und Atemübungen sorgen für Erholung 
und ein positives Körpergefühl. Dazu gibt es praxis-
nahe Informationen und Tipps, wie der Alltag rücken-
gerechter gestaltet werden kann, und Übungen, die 
in kurzen Pausen, z. B. am Arbeitsplatz, eingesetzt 
werden können.
Falls Sie akut unter Rückenschmerzen leiden, ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte, Getränk
.........................................................................................
23-G3161�
Tanja Franz	
Mo, 25.09.2023, 17.15 – 18.15 Uhr, 10 x 
Waldershof, Volksschule, neue Turnhalle / 50,00 €
23-G3162�
Tanja Franz	
Mo, 08.01.2024, 17.15 – 18.15 Uhr, 10 x 
Waldershof, Volksschule, neue Turnhalle / 50,00 €
23-G3163�
Tanja Franz	
Mo, 08.04.2024, 17.15 – 18.15 Uhr, 5 x 
Waldershof, Volksschule, neue Turnhalle / 25,00 €
23-G3165�
Ulrike Valentin	
Do, 28.09.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Waldershof, Volksschule, neue Turnhalle / 50,00 €
23-G3166�
Ulrike Valentin	
Do, 11.01.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Waldershof, Volksschule, neue Turnhalle / 50,00 €

Yoga für Schulter, Nacken und Rücken
Doris Gimmel	
Rücken- und Nackenschmerzen, verspannte Schultern 
kennt fast jeder. Durch wenig Bewegung und überwie-
gend sitzende Tätigkeiten weist unser Körper typische 
Verkürzungen in der Muskulatur und den Faszien, dem 
Bindegewebe auf. Allgemein leidet er unter einem Man-
gel an Kraft und Haltungsfehlstellungen. 
Die in diesem Kurs vermittelten Haltungen (Asanas), 
Bewegungsabläufe (Sonnengruß) und Atemübungen 
(Pranayama) haben zum Ziel, uns beweglicher, unsere 
Muskeln geschmeidiger und unseren Geist ausgegli-
chener zu machen, um einen Zustand der Wohlspan-
nung zu erreichen.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Matte, evtl. Decke
.........................................................................................
23-G4153
Di, 07.11.2023, 18.45 – 19.45 Uhr, 5 x
(Kein Kurs am Di, 28.11.2023)
Poppenreuth, Katholisches Jugendheim 
(Hohenharder Straße 1) / 22,50 €

23-G4154
Di, 09.01.2024, 18.45 – 19.45 Uhr, 8 x
(Kein Kurs am Di, 30.01. / 13.02. / 27.02.2024)
Poppenreuth, Katholisches Jugendheim 
(Hohenharder Straße 1) / 36,00 €

Qi Gong
Ursula Eckert	
Die Bewegungslehren des Qi Gong versuchen, durch 
langsame, immer wiederkehrende Bewegungen Kör-
per, Seele und Geist in Einklang zu bringen. Oft mer-
ken die Teilnehmer schon nach der ersten Stunde, 
wie gut ihnen diese Bewegungsform tut. Außerdem 
erhöht sich durch die Atemübungen das Lungenvolu-
men. Das wiederum fördert die Durchblutung und den 
Sauerstoffgehalt des Blutes. Die Gelenke werden ge-
schmeidiger, Verspannungen im Rücken und im Hals-
Nackenbereich lösen sich. Geistiges und körperliches 
Wohlbefinden stellt sich ein.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte
.........................................................................................
23-G4220�
Do, 28.09.2023, 20.00 – 21.00 Uhr, 10 x 
Waldershof, Volksschule, neue Turnhalle / 45,00 €
23-G4221�
Do, 11.01.2024, 20.00 – 21.00 Uhr, 10 x 
Waldershof, Volksschule, neue Turnhalle / 45,00 €

KULTUR – GESTALTEN 

23-K1012
Zeichnen und Entspannung
Meditative Kunstform Zentangle – Basiskurs
Claudia Fießinger	
Sie wollten schon immer entspannt kreativ sein und 
wussten nicht, wie Sie anfangen sollen? Dann lernen 
Sie in diesem Basiskurs die Zentangle-Methode™ ken-
nen und erleben Sie den Flow beim Musterzeichnen 
- keine künstlerische Erfahrung notwendig! 
Zentangle® ist eine leicht zu erlernende und entspan-
nende Methode aus Amerika, um schöne Bilder aus 
strukturierten Mustern zu zeichnen. Dabei geht es um 
das Gewahrsein im Hier und Jetzt, in dem man sich auf 
jeden einzelnen der zu zeichnenden Striche fokussiert. 
Jede Form von Perfektionismus wird beiseitegelegt, 
denn es gibt keine Fehler. Das Ergebnis ist dabei – ob-
wohl es im Hintergrund steht – von ganz besonderer 
Ausstrahlung. Dazu bedarf es keinerlei künstlerischer 
Begabung.
Im Grunde lässt sich die Zentangle-Methode™ so zu-
sammenfassen: Leidenschaft und Dankbarkeit – „Alles 
ist möglich, ein Strich nach dem anderen.“™
Das Material wird von der Kursleiterin gestellt.
.........................................................................................
Mo, 22.01.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
„Café Miteinand“ (Altes Rathaus, Markt 11)
Teilnehmergebühr: 29,00 €
davon Materialbeitrag: 8,00 €
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23-K1013
Zeichnen und Entspannung
Meditative Kunstform Zentangle – Aufbaukurs
Claudia Fießinger	
Das ist ein Aufbaukurs für alle Teilnehmer des Basis-
kurses der Zentangle-Methode™ oder fortgeschrittene 
Tangler. Sie vertiefen Ihr Wissen und entdecken ge-
meinsam weitere der nahezu unbegrenzten Möglich-
keiten. 
Das Material wird von der Kursleiterin gestellt.
Voraussetzung: Besuch des Basiskurses
Mitbringen: Stifte vom Basiskurs
.........................................................................................
Mo, 04.03.2024, 19.00 – 21.15 Uhr, 3 x 
„Café Miteinand“ (Altes Rathaus, Markt 11)
Teilnehmergebühr: 62,00 €
davon Materialbeitrag: 8,00 €

23-K1014
MANGA-Illustrationen
Das Do-It-Yourself für Anfänger*innen
Annica Dötsch	
Schon lange boomt auch in Deutschland ein Stück 
japanischer Popkultur – der MANGA. ONE PIECE, 
DRAGONBALL oder GHOST IN THE SHELL unter-
streichen da nur, wie populär und vielfältig Comics 
made in Asia sind. Von DIE BIENE MAJA bis BLAME! 
haben sie als ANIME (Zeichentrickfilme) auf Leinwand 
und Bildschirm gefunden. Zeit, einmal von der Leser- 
auf die Schöpferseite zu wechseln? Wir meinen: Ja! 
Deshalb will dieser Kurs eine Tür in die Welt der Man-
ga-Illustrationen öffnen. Weg vom Kopieren lernt man 
hier Schritt für Schritt EIGENE Manga-Charaktere zu 
entwickeln und aufs Papier zu bringen. 
Das beginnt mit den Grundlagen dieser Zeichenkunst 
und macht weiter mit bestimmten Techniken bekannt, 
dass zum Kursfinale eine neue Heldin, ein neuer Held 
entsteht.
Details zum Materialaufwand und den Werkzeugen 
werden am ersten Kursabend geklärt.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen: Papier und Bleistifte, Radiergummi, 
Spitzer, Stifte und Fineliner
.........................................................................................
Di, 16.04.2024, 18.00 – 20.15 Uhr, 4 x 
„Café Miteinand“ (Altes Rathaus, Markt 11)
Teilnehmergebühr: 64,80 €

23-K4035
Kalligrafie
Das Handwerk des schönen Schreibens
Waltraud Bartl	
Hier geht es nicht darum, die eigene Alltagsschrift „auf-
zuhübschen“ oder ihr eine neue Lesbarkeit zu schenken. 
Ihre Alltagsschrift reicht lediglich dazu, sich einfache, 
kurze Notizen zu machen. Denn in Sachen „Handschrift“ 
zielt die Kalligraphie auf Ästhetik ab. Eben damit will sie 
ein anderes, ein neues Gefühl vom Schreiben erlebbar 
machen. Dieser Kurs gehört den ersten Schritten in Sa-
chen „Schönschrift“. Mit verschiedenen Schreibgeräten, 
Tuschen und etwas Übung sollen am Ende des Kurses 
ansprechende Schriftstücke gestaltet werden können.
Tusche, Federhalter, ein Federnsatz und auch ver-
schiedene Papiere werden von der Kursleiterin be-
sorgt, gegen ein Materialgeld, das die Kursleiterin im 
Kurs einsammelt. Bitte teilen Sie uns bei der Anmel-
dung mit, ob Sie das Material benötigen.
Mitbringen: verschiedene unterschiedliche Arten von 
Papier und Stiften.........................................................................................
Do, 26.10.2023, 18.30 – 20.45 Uhr, 6 x 
„Café Miteinand“ (Altes Rathaus, Markt 11)
Teilnehmergebühr: 88,20 €
(Materialkosten 20,00 €)

23-K4036
Makramee Handykette
Rebecca Götz-Heindl	
Handyketten sind mittlerweile richtige Trend-Acces-
soires und für viele nicht mehr wegzudenken. Ein 
besonderer Hingucker sind Handyketten aus Makra-
mee, die im Kurs gefertigt werden. Dafür erlernen die 
Teilnehmer*innen die Grundknoten, die dafür benötigt 
werden, und wenden diese dann bei der Herstellung 
der Handykette an. Die Dozentin unterstützt und hilft 
mit zusätzlichen Tipps und Tricks.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen: Stoffschere, Meterstab oder Maßband, 
passende Handyhülle.........................................................................................
Mi, 15.05.2024, 18.30 – 20.45 Uhr
„Café Miteinand“ (Altes Rathaus, Markt 11)
Teilnehmergebühr: 14,70 €
(Materialkosten ca. 7,00 €)

23-K4037
„DIY Weihnachtsbaum“
Birgit Schön	
Aus einfachen Holzleisten bauen Sie einen stilisierten 
Weihnachtsbaum, der ca. 80cm hoch ist. Der Baum 
kann farbig grundiert werden. An den Seiten werden 
Halterungen angebracht, in die eine lange LED Lichter-
kette versponnen wird. Geschmückt wird der Baum mit 
selbstgemachten Papierrosetten oder mitgebrachtem 
Christbaumschmuck.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Anmeldung bis 5 Werktage vor Kursbeginn möglich!
Mitbringen: Schere, Klebestift, Spitzzange, Lineal.........................................................................................
Mi, 08.11.2023, 19.00 – 21.15 Uhr
„Café Miteinand“ (Altes Rathaus, Markt 11)
Teilnehmergebühr: 14,70 €
(Materialkosten 20,00 €)

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

Sie erhalten nach der Anmeldung keine  
weitere Benachrichtigung,  

wenn Ihr Kurs wie geplant stattfindet  
und noch Plätze frei sind.

Nur wenn ein Kurs bereits ausgebucht ist, 
verschoben oder abgesagt werden muss,  

werden Sie informiert.



Anmeldung: Tel. 09631 88-205  .  Fax: 09631 88-306  .  www.vhs-tirschenreuth.de144

W
A

LD
SA

SS
EN

Bruno Salomon
Luitpoldstraße 6
95652 Waldsassen
09632 2230
Anmeldung: 
09631 88-205

BERUF - KARRIERE

MINT-Offensive der Bildungsregion 
Landkreis Tirschenreuth
Gemeinsam entdecken – 
forschen – experimentieren: 
MachMINT!�
Die „MINT“-Fächer – Mathematik, Informatik, Natur-
wissenschaften und Technik – werden für Schü-
lerinnen und Schüler immer wichtiger, denn die 
Digitalisierung schreitet immer schneller voran und 
erfasst zunehmend nicht nur den Beruf, sondern 
alle Bereiche des Lebens.
Um junge Menschen bereits frühzeitig für diese 
Fächer zu begeistern, startet die Bildungsregion 
Tirschenreuth eine MINT-Offensive. Gemeinsam 
bieten das Bildungsmanagement, das Projekt 
Zukunftscoach und die Volkshochschule eine 
Workshop-Reihe an. Jeweils am Samstag Vor-
mittag haben Kinder und Jugendliche die Möglich-
keit, zusammen mit einer erwachsenen Begleit-
person (Mama/Papa, Oma/Opa, Tante/Onkel etc.) 
verschiedene MINT-Fächer an unterschiedlichen 
Schulen kennenzulernen.

23-B0001�
Tüfteln, Forschen und Experimentieren
Barbara Strenge	
8un6 63h31m – kannst du es entziffern? Das ist nur eine 
von unzähligen Geheimsprachen, denn schon Julius 
Cäsar verschlüsselte seine Nachrichten. In diesem 
Workshop lernt ihr nicht nur verschiedene Geheimspra-
chen, -schriften und Codes kennen, sondern versucht 
euch auch als Chemiker und stellt einen Feuerlöscher 
selbst her. Zudem entwickelt ihr aus Brausetabletten 
eine echte Vitaminkanone.
Zielgruppe: Kinder ab der 3. Klasse
.........................................................................................
Sa, 21.10.2023, 09.00 – 12.00 Uhr
Realschule im Stiftland / 10,00 €
(für ein Kind und einen Erwachsenen)

Gemeinsam entdecken – forschen – 
experimentieren: MachMINT!
Weitere Workshops siehe auch
Tirschenreuth, Beruf, Naturwissenschaft/Technik,
Zweigstelle Kemnath und Außenstelle Wiesau

Sprachen

Sprachunterricht kann nur erfolgreich sein, wenn 
er über einen längeren Zeitraum angeboten wird. 
Um dies zu ermöglichen, finden Sprachkurse ab 
mindestens 5 Teilnehmern statt.
Um diese Lehrgänge finanzieren zu können, ergibt 
sich folgende Staffelung der Kursdauer bei gleich 
bleibender Teilnehmergebühr:
ab 9 Teilnehmern:	 12 x 90 min.
8 und 7 Teilnehmer:	 10 x 90 min.
6 und 5 Teilnehmer:	  8 x 90 min.
Die Reduzierung der Stundenzahl ist pädagogisch 
zu vertreten, da der Unterricht in kleineren Gruppen 
intensiver ist und der Kursleiter mehr auf den einzel-
nen Teilnehmer eingehen kann. Dadurch werden 
die Lerninhalte schneller vermittelt.
Viel Spaß und Erfolg in Ihrem vhs-Sprachkurs!

Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen 
europäischen Referenzrahmen (GER)
siehe allgemeine Hinweise am Anfang des Spra-
chenbereiches in Tirschenreuth

23-S5013
Tschechisch für Anfänger mit Vorkenntnissen
Grundstufe A1 Basis
Lenka Dutzova	
Dieser Tschechischkurs wendet sich vor allem an die 
Teilnehmer des letzten Kurses für Anfänger ohne Vor-
kenntnisse sowie an alle, die ihre einfachen Tsche-
chisch-Vorkenntnisse auffrischen und erweitern wollen. 
Ihnen wird die Möglichkeit gegeben, Ihr Verständnis der 
tschechischen Sprache und Grammatik nach und nach 
auszubauen und zu vertiefen. Ein weiteres Ziel des 
Kurses ist es, die Sicherheit und das Selbstvertrauen 
der Teilnehmer im Umgang mit Tschechisch zu stärken.
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin.........................................................................................
Mo, 16.10.2023, 20.00 – 21.30 Uhr, 12 x 
Realschule im Stiftland / 80,00 €
(Materialkosten für Skript 6,00 €)

23-S5014
Tschechisch für Anfänger mit Grundkenntnissen
Grundstufe A1
Lenka Dutzova	
Dieser Kurs richtet sich an die Teilnehmer des letzten 
Kurses für Anfänger mit Grundkenntnissen sowie an 
alle, die ihre einfachen Grundkenntnisse wiederholen, 
verbessern und vertiefen wollen. In lockerer Konversa-
tion bauen Sie nach und nach Ihre sprachlichen Kennt-
nisse aus und durch viele zusätzliche Übungen erwei-
tern Sie die tschechische Grammatik. Sie üben alle vier 
Fertigkeiten: Schreiben, Lesen, Hören und Sprechen.
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin.........................................................................................
Mo, 16.10.2023, 18.30 – 20.00 Uhr, 12 x 
Realschule im Stiftland / 80,00 €
(Materialkosten für Skript 6,00 €)
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GESUNDHEIT

Förderung von Präventionsangeboten
durch die Krankenkassen
Förderfähige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären Sie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S. 76

Kräftigende Aqua-Fit-Gymnastik (KK)
Maxi Laura Nachbar	
Mit wohltuenden Bewegungsübungen, vielfältiger Kör-
perwahrnehmung und Entspannung im Wasser lernen 
Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten zur Verbes-
serung der Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer, Koordinati-
ons- und Entspannungsfähigkeit kennen. Der Auftrieb 
des Wassers reduziert das Körpergewicht, dadurch 
werden besonders die Wirbelsäule und die Gelenke 
entlastet. Der Wasserwiderstand bremst schnelle Be-
wegungsabläufe, somit wird die gesamte Muskulatur 
des Stütz- und Bewegungsapparats schonend, aber 
gezielt gekräftigt. Abwechslungsreiche Übungsele-
mente stärken das Herz-Kreislaufsystem, verbessern 
die Konzentrations- und Orientierungsfähigkeit, schu-
len den Gleichgewichtssinn, steigern Ausdauer, Fit-
ness und körperliches Wohlbefinden.
Bei Herz-Kreislauf-Problemen fragen Sie bitte vorher 
Ihren Arzt!
Mitbringen: Schwimmkleidung
.........................................................................................
23-G1660
Mi, 04.10.2023, 19.00 – 19.45 Uhr, 10 x 
Realschule im Stiftland, Hallenbad / 47,50 €
(incl. Badbenutzungsgebühr)
23-G1661
Mi, 10.01.2024, 19.00 – 19.45 Uhr, 10 x 
Realschule im Stiftland, Hallenbad / 47,50 €
(incl. Badbenutzungsgebühr)

23-G1662
Schwimmkurs für Erwachsene
Thomas Mauersberger	
Dieser Kurs ist sowohl für Anfänger als auch für Teil-
nehmer/innen mit Vorkenntnissen geeignet. Nicht-
schwimmer erhalten eine Grundausbildung im Brust-
schwimmen. Wer die Grundbewegungen bereits 
beherrscht, kann seine Technik verbessern, mehr 
Sicherheit im tiefen Wasser gewinnen und andere 
Schwimmstile erlernen.
Mitbringen: Schwimmkleidung
.........................................................................................
Mi, 04.10.2023, 20.00 – 21.30 Uhr, 8 x 
Realschule im Stiftland, Hallenbad / 74,00 €
(incl. Badbenutzungsgebühr)

23-G1663
Aqua-Jogging
Thomas Mauersberger	
Aqua-Jogging ist ein sanftes und äußerst effektives 
Fitness-Training im Wasser. Durch die gelenkschonen-
de Laufbewegung (mit und ohne Geräte) wird nicht nur 
das Herz-Kreislauf-System trainiert, sondern auch das 
Immunsystem gestärkt sowie Kraft, Ausdauer, Gleich-
gewicht, Koordination und Beweglichkeit verbessert 
- und das alles ganz ohne Muskelkater!
Dieser Kurs ist für alle geeignet: für Frauen und Männer, 
Alt und Jung, Anfänger und Fortgeschrittene, Trainier-
te und Untrainierte, denn jeder bestimmt sein Tempo 
selbst.
Schwimmkenntnisse sind zwar hilfreich, aber nicht 
unbedingt erforderlich. – Schwimmgürtel und Geräte 
werden zur Verfügung gestellt.
Bei Herz-Kreislauf-Problemen fragen Sie bitte vorher 
Ihren Arzt!
Mitbringen: Schwimmkleidung
.........................................................................................
Mi, 10.01.2024, 20.00 – 21.00 Uhr, 10 x 
Realschule im Stiftland, Hallenbad / 59,50 €
(incl. 9,50 € Leihgebühr für Geräte 
und Badbenutzungsgebühr)

Rückenfit – Rückenkräftigung (KK)
Cäcilia Mühl	
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungsübun-
gen, vielfältiger Körperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur Stärkung des Rückens, zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, 
Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. Sie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körperhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsabläufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein positives Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie 
der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann, und Übungen, die in kurzen Pausen, z. B. am 
Arbeitsplatz, eingesetzt werden können.
Falls Sie akut unter Rückenschmerzen leiden, ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte
.........................................................................................
23-G3167
Do, 28.09.2023, 16.45 – 17.45 Uhr, 10 x 
Grundschule, Turnhalle / 50,00 €
23-G3168
Do, 11.01.2024, 16.45 – 17.45 Uhr, 10 x 
Grundschule, Turnhalle / 50,00 €

Die Teilnehmergebühren werden nach Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein SEPA-Lastschriftmandat!
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Hatha-Yoga (KK)
Sieglinde Indra	
Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsamkeits- und 
Meditationsübungen lernen Sie im Kurs verschiede-
ne Möglichkeiten zur Verbesserung der Beweglichkeit, 
Entspannungsfähigkeit und des Umgangs mit Stress 
kennen. Sie erlernen die Körperübungen und -haltun-
gen (Asanas) des Hatha-Yoga und erfahren, wie Sie 
durch die sanften Entspannungs-, Dehnungs- und Kon-
zentrationsübungen zu mehr Gelassenheit finden und 
neue Kraft schöpfen können. 
Hatha-Yoga ermöglicht es, Körper, Geist und Seele 
in ihrer Ganzheit zu erleben. Die aufmerksame Wahr-
nehmung des Körpers in Verbindung mit dem Atem 
fördert die Entspannung und beruhigt den Geist. Da-
durch gelingt es Ihnen, den Alltag in Familie und Beruf 
stressfreier zu gestalten.
Mitbringen: bequeme Sportkleidung, Decke, 
Gymnastikmatte, Socken, Yogablock
.........................................................................................
23-G4158�
Mo, 09.10.2023, 18.30 – 19.45 Uhr, 8 x
(Kein Kurs am Mo, 06.11.2023)
Kunsthaus (Kunstgasse 1) / 50,00 €
23-G4159�
Mo, 08.01.2024, 18.30 – 19.45 Uhr, 10 x 
Kunsthaus (Kunstgasse 1) / 62,50 €

Förderung von Präventionsangeboten
durch die Krankenkassen
Förderfähige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären Sie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S. 76

23-G4160
Yoga & Wandern
Angela Übelacker	
Schenke dir selbst einen Tag für Körper, Geist und 
Seele. 
Die Wanderung beginnt am Parkplatz der Schwanen-
wiese in Waldsassen. Wir gehen ortsauswärts über 
die Lourdes Grotte und durch den Wald hinauf zur 
Dreifaltigkeitskirche Kappl. Dort praktizieren wir eine 
gemeinsame Yoga-Einheit und machen bei guter Wit-
terung Picknick. Anschließend gehen wir auf einem 
anderen Weg durch die Idylle des Waldes wieder nach 
Waldsassen hinunter. Während der sanften Wande-
rung werden bei mehreren Zwischenstopps Atemübun-
gen, Achtsamkeitsübungen und Meditation integriert. 
Lass dabei die Hektik und den Alltagsstress hinter dir 
und genieße die Ruhe und Entschleunigung in der 
wunderschönen Umgebung zwischen Feldern, Wie-
sen und Wald. Dabei kannst du in Verbindung mit der 
Natur deine Akkus wieder aufladen und Körper, Geist 
und Seele stärken. 
Die Länge der Wanderung beträgt ca. 12 km und dauert 
inklusive Yoga-Einheit und Pausen ca. 5 Stunden. Es 
sind keine Vorkenntnisse oder Yoga-Erfahrung nötig. 
Es besteht eine Transportmöglichkeit für die Yoga-
matten.
Die Veranstaltung findet bei (fast) jedem Wetter statt. 
Teilnahme auf eigene Gefahr!
Mitbringen: festes Schuhwerk, bequeme, dem Wetter 
angepasste Kleidung, Yogamatte, Picknickdecke,
Brotzeit, Getränk, kleines Handtuch
.........................................................................................
So, 16.06.2024, 09.30 – 14.30 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Schwanenwiese / 25,00 €

Qi Gong
Ursula Eckert	
Die Bewegungslehren des Qi Gong versuchen, durch 
langsame, immer wiederkehrende Bewegungen Kör-
per, Seele und Geist in Einklang zu bringen. Oft mer-
ken die Teilnehmer schon nach der ersten Stunde, 
wie gut ihnen diese Bewegungsform tut. Außerdem 
erhöht sich durch die Atemübungen das Lungenvolu-
men. Das wiederum fördert die Durchblutung und den 
Sauerstoffgehalt des Blutes. Die Gelenke werden ge-
schmeidiger, Verspannungen im Rücken und im Hals-
Nackenbereich lösen sich. Geistiges und körperliches 
Wohlbefinden stellt sich ein.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte
.........................................................................................
23-G4225�
Di, 26.09.2023, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Mädchenrealschule, Turnhalle / 45,00 €
23-G4226�
Di, 26.09.2023, 19.45 – 20.45 Uhr, 10 x 
Mädchenrealschule, Turnhalle / 45,00 €
23-G4227�
Di, 09.01.2024, 18.30 – 19.30 Uhr, 10 x 
Mädchenrealschule, Turnhalle / 45,00 €
23-G4228�
Di, 09.01.2024, 19.45 – 20.45 Uhr, 10 x 
Mädchenrealschule, Turnhalle / 45,00 €

Schärfe dein politisches 
Bewusstsein.
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23-G6230
Fastfood mal anders – vegane Burger
Carina Albert	
Leckere, saftige Burger ganz ohne tierische Produkte 
– geht das? 
An diesem Abend bereiten wir gemeinsam alle Kom-
ponenten zu, die bei einem gemütlichen Burger-Abend 
nicht fehlen dürfen: von soften Burgerbuns, über wür-
zige und deftige Patties und Jackfruit Pulled Pork bis 
hin zu knusprigen Kartoffelwedges und knackigem 
Coleslaw.
Leckere selbstgemachte Burger-Soßen dürfen natür-
lich auch nicht fehlen – und das alles komplett pflanzlich 
und frisch zubereitet!
Dieser Kochkurs ist für alle geeignet, die sich für die 
pflanzliche Küche interessieren, an Lebensmittelunver-
träglichkeiten (Milch/Ei) leiden oder einfach Abwechs-
lung in ihren Speiseplan bringen möchten.
Mitbringen: Behälter für Reste, Geschirrtuch, 
Spüllappen, evtl. Schürze
.........................................................................................
Do, 28.09.2023, 19.00 – 22.00 Uhr
Mittelschule, Lehrküche / 26,50 €
inkl. 12,50 € Materialbeitrag

KULTUR – GESTALTEN 

Nähkurs für Anfänger und Fortgeschrittene
Michaela Burger	
In diesem Kurs geht alles rund ums Nähen. Sie haben 
etwas Angefangenes zuhause rum liegen, wissen aber 
nicht, wie Sie es fertig machen können? Sie haben eine 
Idee, wissen aber nicht, wie Sie sie umsetzen sollen? 
Oder wollen Sie lernen, wie man Kleidungsstücke ab-
ändern und Hosen kürzen kann? Dann sind Sie hier 
genau richtig. Sie nähen in diesem Kurs das, was Ihnen 
gefällt. Von A wie Abstecken bis Z wie Zierkissen kann 
alles dabei sein.
Mitbringen: Nähmaschine, Anleitung, Verlängerungs-
kabel, Nähzubehör (Stoffschere, Näh- und Steckna-
deln, Faden, Schneiderkreide, Bleistift, Maßband/Li-
neal), Schnittpapier, evtl. vorhandene Stoffe/ Stoffreste 
für gewünschte Projekte und evtl. Schnittmuster oder 
Projektanleitung – falls vorhanden.........................................................................................
23-K3009
Fr, 19.01.2024, 19.00 – 21.15 Uhr, 3 x 
Mittelschule / 43,20 €
23-K3010
Fr, 19.04.2024, 19.00 – 21.15 Uhr, 3 x 
Mittelschule / 43,20 €

Anette Philipp
Egerstraße 16
95676 Wiesau
09634 8197
Anmeldung: 
09631 88-205

BERUF - KARRIERE

Anfertigen einer Gartenfigur aus Metall mit
modernen Metallbearbeitungsmaschinen
Andreas Büttner / Norbert Scharnagl	
• CNC-Wasserstrahlschneiden
• Schweißen
Zielgruppe: Kinder der 4. bis 7. Klasse
.........................................................................................
23-B0005�
Sa, 20.01.2024, 09.00 – 12.00 Uhr
Berufliches Schulzentrum / 10,00 €
(für ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)
23-B0006�
Sa, 20.01.2024, 13.00 – 16.00 Uhr
Berufliches Schulzentrum / 10,00 €
(für ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)

MINT-Offensive der Bildungsregion 
Landkreis Tirschenreuth
Gemeinsam entdecken – 
forschen – experimentieren: 
MachMINT!�
Die „MINT“-Fächer – Mathematik, Informatik, Natur-
wissenschaften und Technik – werden für Schü-
lerinnen und Schüler immer wichtiger, denn die 
Digitalisierung schreitet immer schneller voran und 
erfasst zunehmend nicht nur den Beruf, sondern 
alle Bereiche des Lebens.

Um junge Menschen bereits frühzeitig für diese 
Fächer zu begeistern, startet die Bildungsregion 
Tirschenreuth eine MINT-Offensive. Gemeinsam 
bieten das Bildungsmanagement, das Projekt 
Zukunftscoach und die Volkshochschule eine 
Workshop-Reihe an. Jeweils am Samstag Vor-
mittag haben Kinder und Jugendliche die Möglich-
keit, zusammen mit einer erwachsenen Begleit-
person (Mama/Papa, Oma/Opa, Tante/Onkel etc.) 
verschiedene MINT-Fächer an unterschiedlichen 
Schulen kennenzulernen.

Gemeinsam entdecken – forschen – 
experimentieren: MachMINT!
Weitere Workshops siehe auch
Tirschenreuth, Beruf, Naturwissenschaft/Technik,
Zweigstelle Kemnath und Außenstelle Waldsassen



Anmeldung: Tel. 09631 88-205  .  Fax: 09631 88-306  .  www.vhs-tirschenreuth.de148

W
IE

SA
U

GRUNDBILDUNG

23-P2001�
Realschul-Abschlussprüfung
in Mathematik II/III – Vorbereitungskurs
Reinhard Triebe	
Dieser Kurs wendet sich an alle Schüler der Realschul-
Abschlussklassen oder externe Bewerber, die die Real-
schul-Abschlussprüfung im Sommer 2024 absolvieren 
wollen. Der Vorbereitungskurs ist auch geeignet für 
Mittelschüler des M-Zweiges. Der Kurs ist für Mathe I 
zu einfach, es können aber Schüler/innen daran teil-
nehmen, um zu üben. Der Kursleiter wird dann extra 
Material kopieren.
Der Kurs findet in den Oster- und Pfingstferien nicht 
statt!
Lehrbuch: Materialien des Kursleiters
Mitbringen: Stifte, Block, Taschenrechner, 
Formelsammlung
.........................................................................................
Mo, 04.03.2024, 17.30 – 19.00 Uhr, 12 x 
Berufliches Schulzentrum / 84,00 € ab 9 TN
(106,80 € bei 8 – 7 TN / 148,00 € bei 6 – 5 TN)
davon Materialbeitrag: 4,00 €
(keine Schüler-Ermäßigung möglich)

GESUNDHEIT

Gymnastik für Senioren
Hermine Klotz	
Übungen zur Lockerung, Kräftigung und Dehnung, 
wirbelsäulengerechte Gymnastik, Übungen für Koor-
dination und Konzentration, Gymnastik mit und ohne 
Handgeräte, Entspannungs- und Atemübungen, Se-
niorentänze
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe
.........................................................................................
23-G1200
Mo, 02.10.2023, 16.00 – 17.00 Uhr, 10 x 
Grund- und Mittelschule, untere Turnhalle / 30,00 €
(mit Senioren-Ermäßigung)
23-G1201
Mo, 08.01.2024, 16.00 – 17.00 Uhr, 10 x 
Grund- und Mittelschule, untere Turnhalle / 30,00 €
(mit Senioren-Ermäßigung)

Rückenfit – Rückenkräftigung (KK)
Christin Schmid	
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungsübun-
gen, vielfältiger Körperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur Stärkung des Rückens, zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, 
Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. Sie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körperhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsabläufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein positives Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie 
der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann und Übungen, die in kurzen Pausen, z. B. am 
Arbeitsplatz, eingesetzt werden können.
Falls Sie akut unter Rückenschmerzen leiden, ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte
.........................................................................................
23-G3170
Mi, 11.10.2023, 18.15 – 19.15 Uhr, 8 x
(Kein Kurs am Mi, 29.11.2023)
Mehrzweckhaus Schönhaid / 40,00 €
23-G3171
Mi, 10.01.2024, 18.15 – 19.15 Uhr, 10 x 
Mehrzweckhaus Schönhaid / 50,00 €

Förderung von Präventionsangeboten
durch die Krankenkassen
Förderfähige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klären Sie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S. 76

Vinyasa Yoga
Bianca Müller	
Vinyasa Yoga ist ein freier dynamischer Yoga-Stil. Die 
Bewegungen werden synchron zur Atmung ausgeführt. 
Durch den Einklang von Atem und Bewegung entsteht 
die meditative Wirkung des Vinyasa Yoga (Meditation 
in Bewegung). Klassische Asanas werden dabei zu 
neuen, kreativen Bewegungsabfolgen zusammen-
gestellt, sodass sich ein fließender Übungsstil (Flow) 
entwickelt, welcher mit Musik geübt wird. Vinyasa Yoga 
wirkt kräftigend und stabilisierend. Gleichzeitig wird die 
Balance gefördert, Gelenke mobilisiert und das fasziale 
Gewebe gelockert.
Teilnahmevoraussetzung: Zeitweises Stützen auf 
Handgelenke und Knie sollte möglich sein.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Matte
.........................................................................................
23-G4161
Mi, 18.10.2023, 20.00 – 21.00 Uhr, 8 x 
Grund- und Mittelschule, obere Turnhalle / 36,00 €
23-G4162
Mi, 10.01.2024, 20.00 – 21.00 Uhr, 8 x 
Grund- und Mittelschule, obere Turnhalle / 36,00 €

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

Sie erhalten nach der Anmeldung keine  
weitere Benachrichtigung,  

wenn Ihr Kurs wie geplant stattfindet  
und noch Plätze frei sind.

Nur wenn ein Kurs bereits ausgebucht ist, 
verschoben oder abgesagt werden muss,  

werden Sie informiert.
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23-G6232
Schwein in der Kiste – ein Männer-Kochkurs
Markus Schultes / Hans Summer	
Wir bereiten ein ganzes Spanferkel, in einer speziell 
dafür angefertigten Kiste, auf Holzkohle zu. Es wird 
gezeigt, wie das Schweinchen gewürzt, mit Lake be-
handelt und gegart wird. Während der Garzeit bereiten 
wir verschiedene Salate, Soßen und Dips zu.
Begleitet wird die Veranstaltung von passenden Ge-
tränken.
Mitbringen: Behälter mit Deckel, Schürze
.........................................................................................
Sa, 18.05.2024, 16.00 – 20.00 Uhr
Metzgerei Summer „Stefflwirt“ (Kirchplatz 7) / 18,70 €
(Materialkosten: 27,00 € sammelt Kursleiter ein)

KULTUR – GESTALTEN 

23-K3011
Nähkurs für Anfänger und Fortgeschrittene
Michaela Burger	
In diesem Kurs geht alles rund ums Nähen. Sie haben 
etwas Angefangenes zuhause rum liegen, wissen aber 
nicht, wie Sie es fertig machen können? Sie haben eine 
Idee, wissen aber nicht, wie Sie sie umsetzen sollen? 
Oder wollen Sie lernen, wie man Kleidungsstücke ab-
ändern und Hosen kürzen kann? Dann sind Sie hier 
genau richtig. Sie nähen in diesem Kurs das, was Ihnen 
gefällt. Von A wie Abstecken bis Z wie Zierkissen kann 
alles dabei sein.
Mitbringen: Nähmaschine, Anleitung, Verlängerungs-
kabel, Nähzubehör (Stoffschere, Näh- und Steckna-
deln, Faden, Schneiderkreide, Bleistift, Maßband/Li-
neal), Schnittpapier, evtl. vorhandene Stoffe/ Stoffreste 
für gewünschte Projekte und evtl. Schnittmuster oder 
Projektanleitung - falls vorhanden
.........................................................................................
Do, 07.03.2024, 19.00 – 21.15 Uhr, 3 x 
Berufliches Schulzentrum / 43,20 €

23-K4038
Reparaturen im Haushalt – kein Problem!
„Selbst gemacht – Geld gespart“
Lisa Vandea	
In diesem Kurs lernen Sie, die wichtigsten Maschinen 
und Werkzeuge fachgerecht zu handhaben und die 
häufigsten Reparaturen selbstständig durchzuführen!
Der Kurs vermittelt die notwendigen Kenntnisse und 
Fähigkeiten, wenn:
•	Der Wasserhahn tropft, der Siphon verstopft ist
•	Silikonfugen zu erneuern sind
•	Fenster/Türen undicht sind, Türen nicht exakt schlie-

ßen
•	Lampen aufzuhängen und anzuschließen sind
•	Kratzer in Möbeln/Auto zu beseitigen sind
•	Das richtige Werkzeug (Bohrer, Sägeblätter, Akku-

bohrer...) auszuwählen ist.
Alle Reparaturen werden ausführlich erklärt, die be-
nötigten Werkzeuge und Maschinen besprochen. An-
schließend können Reparaturen unter Anleitung selbst-
ständig im Kurs ausprobiert werden. Werkzeuge und 
Maschinen werden von der Kursleiterin gestellt. Es 
sind keine Grundkenntnisse notwendig!
Mitbringen: Schreibmaterial, evtl. Brotzeit
.........................................................................................
Sa, 18.11.2023, 10.00 – 17.00 Uhr
(eine Stunde Mittagspause)
Berufliches Schulzentrum, Werkraum / 75,00 €
(Materialkosten 10,00 €)

23-K4039
Schreinerkurs für Frauen
Werkstück: „Klappbares Beistell-Tischchen“
Lisa Vandea	
Genieße den Sommer und dein Lieblingsgetränk direkt 
vom selbstgebauten, zusammenklappbaren Beistell-
tischchen aus einheimischen Massivholz. Ideal neben 
dem Liegestuhl, beim Grillen am See oder neben dem 
Gästebett. Blitzschnell aufgestellt, groß genug für die 
Lieblingslektüre, Smartphone, Sonnencreme... und 
dabei handlich klein beim Transport (Größe 29 cm 
x 27 cm, Höhe 38 cm). Einfach ein Kleinmöbel mit 
Potenzial – handmade!
Dieser Schreinerkurs vermittelt die notwendigen 
Kenntnisse beim Umgang mit der Stichsäge, typische 
Arbeitsvorgänge wie exaktes Zuschneiden, Dübeln, 
Verschrauben und der Oberflächenbehandlung.
Material, Werkzeuge und Maschinen werden von der 
Kursleiterin gestellt. Es sind keine Grundkenntnisse 
erforderlich!
Mitbringen: Schreibmaterial, evtl. Brotzeit 
.........................................................................................
So, 19.11.2023, 10.00 – 17.00 Uhr
(eine Stunde Mittagspause)
Berufliches Schulzentrum, Werkraum / 75,00 €
(Materialkosten 29,00 €)

Erweitere deine digitale
Kompetenz.

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk? 
Ein Gutschein der vhs ist  

immer eine gute Idee!
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In den Inseraten dieses Programmhefts sind auch diesmal wieder Buchstaben versteckt. 
Wer die Buchstaben in die nummerierten Felder einträgt, findet leicht die richtige Lösung auf 
folgende Frage: Welche Außenstelle unserer vhs ist auf dem Titelbild dargestellt?

Folgende Preise gibt es zu gewinnen:

1. Preis	 Gutschein der vhs im Wert von 50 Euro

2. Preis	 Gutschein der vhs im Wert von 35 Euro

3. Preis	 Gutschein der vhs im Wert von 25 Euro

4. + 5. Preis	 Gutschein der vhs im Wert von 20 Euro

Der Wert dieser Preise kann bei der Anmeldung für alle Veranstaltungen eingelöst, aber nicht 
bar ausgezahlt werden.

Bitte schreiben Sie den gesuchten Ort auf den Lösungsabschnitt unten und geben Sie diesen 
in der Geschäftsstelle der vhs ab oder senden Sie ihn an:

Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth
St.-Peter-Straße 33
95643 Tirschenreuth

Pro Person darf nur ein Lösungsabschnitt eingereicht werden. Zusendungen per Fax oder E-Mail 
werden nicht berücksichtigt! Gehen mehr richtige Lösungen ein, als es Preise gibt, so entschei-
det das Los. Mitarbeiter der vhs und deren Angehörige sind von der Teilnahme ausgeschlossen.

Einsendeschluss: 1. Oktober 2023

Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt und in der Presse veröffentlicht.

Lösung:

Name: 	  Telefon: 

Anschrift:

✂

Anzeigen-Preisrätsel

–

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
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Vertrag
Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einer Veranstal-
tung und der Annahme durch die Volkshochschule (vhs) 
zustande. Die Teilnahme an einer Veranstaltung gilt als An-
meldung und verpflichtet zur Zahlung des Entgelts.

Teilnahme
An den Veranstaltungen kann jeder teilnehmen, der das 15. 
Lebensjahr vollendet hat. Ausgenommen sind Kurse, die 
ausdrücklich für Kinder oder Jugendliche angeboten werden.

Anmeldung
Zu allen Veranstaltungen – außer bei Einzelveranstaltun-
gen mit Abendkasse – ist telefonische, schriftliche, Fax- 
oder Internet-Anmeldung erforderlich. Alle Anmeldeformen 
sind verbindlich! Die Anmeldungen werden in der Reihen-
folge des Eingangs bearbeitet.
Wenn der Kurs – wie im Programm ausgeschrieben – 
termingerecht beginnt, erhalten die Teilnehmer keine 
weitere Benachrichtigung. Nur bei Überbelegung (War-
teliste), Terminverschiebung oder Kursausfall erfolgt eine 
Information durch die vhs.

Leistungsumfang
Der Umfang der Leistungen, Beginn und Dauer der Ver-
anstaltungen sind im Programm der vhs angegeben. Än-
derungen bedürfen der schriftlichen Bestätigung durch die 
vhs. Kursabsagen, Terminverschiebungen und sonstige 
Änderungen durch die vhs können auch telefonisch oder 
per E-Mail erfolgen.

Unterrichtsfreie Zeiten
In den Schulferien und an Feiertagen finden keine Kurse 
statt. Ausnahmen sind nur möglich, wenn die Kursleitung 
mit Einverständnis aller Teilnehmenden sowie nach Ab-
sprache mit der Schule und der vhs eine andere Verein-
barung trifft.

Absagen
Die vhs behält sich vor, Veranstaltungen abzusagen, wenn 
die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht wird, der Kurslei-
ter ausfällt oder sonstige Gründe vorliegen, die von der vhs 
nicht zu vertreten sind.

Abmeldung
Abmeldungen sind grundsätzlich schriftlich an die vhs zu 
richten. Eine Gebührenbefreiung in voller Höhe ist nur 
möglich, wenn die Abmeldung mindestens zwei Arbeits-
tage vor Kursbeginn bei der vhs eingeht. Eigenmächtige 
Ersatzbelegungen sind unzulässig. 
Wenn ein*e Teilnehmer*in im ersten Viertel eines Kurses 
erkrankt und deshalb nicht mehr teilnehmen kann, werden 
die Gebühren anteilig zurückgezahlt. In diesem Fall ist die 
schriftliche Abmeldung mit ärztlichem Attest im ersten Vier-
tel des Kurses vorzulegen.
Bei einem Rücktritt von einer Studienreise wird die Anmel-
degebühr in Höhe von 25,00 EUR als Bearbeitungsgebühr 
einbehalten. Außerdem sind die Stornokosten des Reise-
veranstalters zu bezahlen.
Nichterscheinen beim Kurs, Abmeldung bei der Kurslei-
tung bzw. Außenstellenleitung oder Stornierung bei der 
Bank gelten nicht als Rücktritt! Die Gebühren für eine 
Rücklastschrift gehen zu Lasten des Teilnehmenden.

Gebühren
Die Gebühren für die jeweiligen Veranstaltungen sind im 
Programm angegeben und werden mit der Anmeldung 
fällig.

Bei Studienreisen wird eine Anmeldegebühr von 25,00 
EUR erhoben, sobald feststeht, dass die Reise stattfinden 
wird. Bei einer Teilnahme an der Reise wird dieser Betrag 
auf den Reisepreis angerechnet. Bei Abmeldung von der 
Reise wird die Anmeldegebühr grundsätzlich nicht erstat-
tet.

Bezahlung
Die Gebühren werden frühestens am 7. Bankarbeitstag 
nach Kursbeginn vom angegebenen Konto abgebucht, 
wenn bei der Anmeldung ein SEPA-Lastschriftmandat 
(früher Einzugsermächtigung) erteilt wurde.

Ermäßigung
Bei den meisten Veranstaltungen erhalten Schüler*innen, 
Auszubildende, Student*innen, Wehrdienst- und Bundes-
freiwilligendienst-Leistende, Arbeitslose, Sozialhilfeemp-
fänger*innen, Rentner*innen und Schwerbehinderte sowie 
Inhaber*innen der JuLei-Card und der Bayerischen Ehren-
amtskarte 25 % Ermäßigung auf die Teilnehmergebühr. 
Ein formloser Antrag muss mit der Anmeldung vor Kurs-
beginn schriftlich mit den entsprechenden Nachweisen bei 
der vhs eingereicht werden. Nach Kursbeginn eingehende 
Anträge können nicht mehr berücksichtigt werden.
Bei Studienfahrten und Reisen ist grundsätzlich keine Er-
mäßigung möglich.

Teilnahmebescheinigungen
Teilnahmebescheinigungen können bei der Kursleitung 
beantragt werden, wenn mindestens 80 % der Unterrichts-
stunden besucht wurden. Sie werden am Ende des Kurses 
durch die Kursleitung ausgehändigt.
Eine nachträgliche Ausstellung von Teilnahmebeschei-
nigungen ist nur innerhalb eines Jahres nach Kursende 
möglich. Hierfür werden Verwaltungskosten in Höhe von 
4,00 € berechnet.

Steuerliche Vergünstigungen
Die Ausgaben für vhs-Veranstaltungen sind als „Wer-
bungskosten“ absetzbar, wenn sie der beruflichen Weiter-
bildung dienen. Als Nachweis für das Finanzamt genügt in 
der Regel der Kontoauszug.

Urheberschutz
Fotografieren und audiovisuelle Mitschnitte sind in den 
Veranstaltungen nicht gestattet. Ausgeteiltes Lehrmaterial 
darf ohne Genehmigung der vhs nicht vervielfältigt werden.

Haftung
Für Personen-, Sach- und Vermögensschäden irgend-
welcher Art übernimmt die vhs keinerlei Haftung. Die vhs 
haftet nur bei Vorsatz und grober Fahrlässigkeit sowie bei 
der Verletzung von Leben, Körper oder Gesundheit.
Bei Studienreisen, Tagesfahrten und Exkursionen über-
nimmt jeweils der Veranstalter die Haftung nach dem deut-
schen Reisevertragsrecht. Die vhs tritt nur als Vermittler 
der Reisen auf. Für Organisation und Durchführung ist das 
beauftragte Reiseunternehmen verantwortlich.

Hausordnung
Bitte behandeln Sie die Unterrichtsräume und Einrich-
tungsgegenstände schonend. In öffentlichen Gebäuden 
und Schulräumen darf weder geraucht noch Alkohol ge-
trunken werden.

Gültigkeit
Mit der Bekanntgabe dieser Geschäftsbedingungen ver-
lieren alle früheren ihre Gültigkeit.
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Geschäftsbedingungen und allgemeine Hinweise
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	Namen und Kontaktdaten des Verantwortlichen
Landratsamt Tirschenreuth
Vertreten durch Landrat Roland Grillmeier
Mähringer Straße 7
95643 Tirschenreuth
Telefon: 09631 88-0
E-Mail: poststelle@tirschenreuth.de

	Kontaktdaten des Datenschutzbeauftragten
Behördlicher Datenschutzbeauftragter
Zweckverband Landkreis-Service-Center (LSC)
Mähringer Straße 7
95643 Tirschenreuth
E-Mail: datenschutz@tirschenreuth.de 

	Zwecke, für die die personenbezogenen Daten 
verarbeitet werden sollen
Information, Anbahnung und Abwicklung eines Ver-
trages (Teilnahme an Angeboten der Volkshoch-
schule des Landkreises Tirschenreuth),
Information und Kommunikation mit den Teilneh-
menden über Kurse und Änderungen anlässlich 
Durchführung der Kurse,
Abrechnung der kostenpflichtigen Angebote,
Dokumentation der Teilnahme an Angeboten der 
vhs des Landkreises Tirschenreuth,
Durchführung von Maßnahmen, die von anderen 
Stellen beauftragt werden (Jobcenter, Agentur für 
Arbeit, Bundesamt für Migration und Flüchtlinge 
und weitere)

	Rechtsgrundlage für die Verarbeitung
Wenn Sie in die Verarbeitung personenbezogener 
Daten einwilligen, ist es der Art. 6 (1) lit. a DSGVO. 
Für Kursbuchungen oder im Rahmen des Beschäf-
tigungsverhältnisses ist des Art. 6 (1) lit. b DSGVO-
Vertrag.
Zudem sind wir gesetzlich verpflichtet, Daten zu er-
heben und zu speichern – Art. 6 (1) lit. c DSGVO.
Zur Erfüllung unserer öffentlichen Aufgaben werden 
ebenfalls personenbezogene Daten verarbeitet – 
Art. 6 (1) lit. e
Art. 4 Bayerisches Datenschutzgesetz (BayDSG)

	Kategorien personenbezogener Daten
Anrede, Name, Vorname, Kontaktdaten, Adress-
daten, Anmeldedaten, Abrechnungsdaten, Bank-
verbindung, Nationalität, Geburtsdaten, Vertrags-
daten, Leistungsnachweise, Zertifikate,  besuchte 
Kurse

	Kategorien der betroffenen Personen
Interessenten und Interessentinnen
Kursteilnehmer und Kursteilnehmerinnen
Dozenten und Dozentinnen
Außenstellenleiter und Außenstellenleiterinnen
Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen

	Empfänger oder Kategorien von Empfängern 
der personenbezogenen Daten
Landkreis-Service-Center Landratsamt Tirschen-
reuth,
Deutscher Volkshochschulverband,
Banken und Sparkassen,
externe Bildungsträger, Jobcenter, Agentur für Ar-
beit, Bundesamt für Migration und Flüchtlinge

Werden externe Dienstleister eingesetzt, so wurden 
mit den Dienstleistern Verträge zur Verarbeitung 
personenbezogener Daten abgeschlossen.

	 Informationen zu Speicherdauer und Löschung
Alle Zeitangaben beziehen sich auf das Ende eines 
Wirtschaftsjahres:
Anfragen und Zusendung von Informationen ohne 
Vertragsabschluss – 2 Jahre,
Vertragsinformationen – 10 Jahre,
Personenbezogene Daten, die aufgrund ihrer Ein-
willigung erhoben werden, bis auf Widerruf oder 
Wegfall des Zweckes für die Erhebung,
Nachweise zur Abrechnung mit externen Stellen – 
10 Jahre

	Betroffenenrechte 
Werden Ihre personenbezogenen Daten verarbei-
tet, so haben Sie das Recht Auskunft über die zu 
Ihrer Person gespeicherten Daten zu erhalten (Art. 
15 DSGVO).

Sollten unrichtige personenbezogene Daten ver-
arbeitet werden, steht Ihnen ein Recht auf Berichti-
gung zu (Art. 16 DSGVO).

Liegen die gesetzlichen Voraussetzungen vor, so 
können Sie die Löschung oder Einschränkung 
der Verarbeitung verlangen sowie Widerspruch 
gegen die Verarbeitung einlegen (Art. 17, 18 und 
21 DSGVO).

Wenn Sie in die Datenverarbeitung eingewilligt ha-
ben oder ein Vertrag zur Datenverarbeitung besteht 
und die Datenverarbeitung mit Hilfe automatisierter 
Verfahren durchgeführt wird, steht Ihnen gegebe-
nenfalls ein Recht auf Datenübertragbarkeit zu (Art. 
20 DSGVO).

Sollten Sie von Ihren oben genannten Rechten Ge-
brauch machen, prüft das Landratsamt Tirschen-
reuth, ob die gesetzlichen Voraussetzungen hierfür 
erfüllt sind.

Sie haben das Recht, sich bei unserer Aufsichts-
behörde zu beschweren:
Der Bayerische Landesbeauftragte  
für den Datenschutz (BayLfD)
Wagmüllerstraße 18
80538 München
E-Mail: poststelle@datenschutz-bayern.de
https://www.datenschutz-bayern.de

Weitere Informationen über die Verarbeitung Ihrer 
Daten und Ihrer Rechte bei der Verarbeitung Ihrer 
Daten finden Sie im Internet unter:
https://vhs.kreis-tir.de/datenschutzerklaerung

Alternativ dazu erhalten Sie diese Informationen 
auch bei:
Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth
St.-Peter-Straße 33, 95643 Tirschenreuth
Telefon: 09631 88-205 
E-Mail: vhs@tirschenreuth.de.
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https://vhs.kreis-tir.de/datenschutzerklaerung
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Merkzettel

Nummer Titel der Veranstaltung Beginn Ort

Unser Tipp:
Notieren Sie sich hier die Veranstaltungen, für die Sie sich angemeldet haben, 

damit sie später nicht vergessen werden!

Anmelden nicht vergessen!!!

Adresse: siehe Anmeldeformular
Tel.: 09631 88-205  ·  Fax: 09631 88-306

Internet: www.vhs-tirschenreuth.de
E-Mail: vhs@tirschenreuth.de



Kursnummer Titel der Veranstaltung Gebühr

Sonstige Angaben (z.B. Name und Alter des Kindes u. ä.)

Name, Vorname* 

Geburtsdatum* 

Straße, Hausnummer* 

Postleitzahl, Ort* 

Telefon* privat			   Telefon geschäftlich 

Telefon mobil			   E-Mail 

SEPA-Lastschriftmandat
Ich ermächtige die vhs, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. 

Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, diese Lastschriften einzulösen.

Bank 

IBAN:	  

Kontoinhaber/in (falls abweichend von der angemeldeten Person)

Die Geschäftsbedingungen (Seite 152), die Hinweise zum Datenschutz (Seite 153),  
auch im Zusammenhang mit dem SEPA-Lastschriftmandat (siehe Rückseite),  

habe ich zur Kenntnis genommen und willige in die Verarbeitung meiner 
personenbezogenen Daten zu den genannten Zwecken ein.

Ort, Datum	 Unterschrift

An die

Volkshochschule des
Landkreises Tirschenreuth
St.-Peter-Straße 33
95643 Tirschenreuth

Tel.: 09631 88-205
Fax: 09631 88-306
E-Mail:
vhs@tirschenreuth.de

*Pflichtangaben

Das gesamte Programm der 
vhs finden Sie im Internet:

www.vhs-tirschenreuth.de

Gläubiger-ID der vhs:

DE37 VHS 000 000 623 53

Ihre Mandatsreferenz- 
Nummer entspricht Ihrer 
Teilnehmer-Nummer!

Anmeldung
Bitte je Person ein eigenes Formular verwenden!

✂

D E

mailto:vhs@tirschenreuth.de
http://www.vhs-tirschenreuth.de


Hinweis zum Datenschutz im Zusammenhang mit
der Einwilligung zum SEPA-Lastschriftmandat:

Verantwortlich für die Verarbeitung Ihrer Daten ist das 
Landratsamt Tirschenreuth
Mähringer Straße 7
95643 Tirschenreuth
Telefon: 09631 88-0
E-Mail: poststelle@tirschenreuth.de

Die Erteilung des SEPA-Lastschriftmandats und die Angabe der ent-
sprechenden Daten erfolgen freiwillig zum Zwecke des Zahlungseinzugs 
mittels SEPA-Lastschriftverfahren (Art. 6 Abs. 1 Buchst. a) DSGVO.

In diesem Zusammenhang werden Ihr Name, Bankverbindung, Kurs-
information und die Kursgebühren verarbeitet und gespeichert. Zur 
Durchführung der Abbuchung beauftragen wir die Kreiskasse, die fäl-
ligen Gebühren bei dem angegebenen Kreditinstitut abzubuchen.

Sie haben das Recht, ihre Einwilligung jederzeit zu widerrufen. Durch 
den Widerruf der Einwilligung wird die Rechtmäßigkeit der aufgrund 
der Einwilligung bis zum Widerruf erfolgten Verarbeitung nicht berührt. 
Diesen Wiederruf können Sie schriftlich (per Post oder E-Mail) senden 
an: Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth
St.-Peter-Straße 33, 95643 Tirschenreuth
E-Mail: vhs@tirschenreuth.de

Bitte nennen Sie uns zur Bestätigung Ihrer Identität nachfolgende 
Informationen: Name, Vorname, Kursnummer und Datum der Abbu-
chung von Ihrem Konto.

Der Widerruf gilt für die Zukunft. Die Rechtmäßigkeit der aufgrund der 
Einwilligung bis zum Widerruf erfolgten Datenverarbeitung wird durch 
diesen nicht berührt.

Weitere Informationen zur Umsetzung des Datenschutzes im Verant-
wortungsbereich des Landratsamtes Tirschenreuth entnehmen Sie 
der Webseite: https://vhs.kreis-tir.de/datenschutzerklaerung

Wenn Sie die Einwilligung nicht erteilen oder widerrufen, können die 
Beiträge nicht per Lastschrift eingezogen werden und Sie müssen die 
Zahlung des Kursbeitrags anderweitig veranlassen.

mailto:poststelle@tirschenreuth.de


Kreativität entfalten !

Ihr Spezialist für 
Layouts, Konzepte und 
Werbeauftritte. Schnell, 
preiswert,  zuverlässig.

FALTEN[ E
N

T
]

D R U C K  U N D  W E R B U N G

wittmann.media

Neualbenreuther Str. 10  |  95652 Waldsassen  |  09632 91310  |  www.wittmann.media
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