V h S & ® \oikshochschule
v des Landkreises Tirschenreuth

Q. 09631 88-205

www.vhs-tirschenreuth.de



-
a

Offene Behindertenarbeit

\,' Familienentlastender Dienst e.V.

Wir bieten alltagsorientierte Hilfen fir 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

Hauptstrafle 1 »

92690 Pressath
B 0 dn e r Tel.: 09644 / 802)0 N
BU. Chh an dlllllg www.buchhandlung-

Lebenshilfe Tirschenreuth bodner.de/

BUCHER, KUNST & DEVOTIONALIEN St.-Peter-Strafie 38 «
95643 Tirschenreuth
St. Peter Tel.: 09631 / 7200 «
.st-peter-
\ Buchhandlung e

buchhandlung.de
Lebenshilfe Tirschenreuth

Wir reinigen: Offentliche Einrichtungen « Unternehmen ¢
Privathaushalte
Wir leisten: Unterhaltsreinigung ¢ Grundreinigung ¢
Fensterreinigung

Waldsassener Strae 9 * 95666 Mitterteich
Tel. 09633 / 9231980 » www.lebenshilfe-tirschenreuth.de

&LEBENSshilfe gGmbH der Lebenshilfe Kreisvereinigung Tirschenreuth ist eine anerkannte Integrati
in der zu 50 % Menschen mit einer Schwerbehinderung beschéftigt sind.

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




Willkommen in der Volkshochschule

Liebe Blrgerinnen und Birger,

zum ersten Mal darfich Ihnen als Landrat das Jah-
resprogramm unserer Volkshochschule vorstellen
— und ich beginne mit einem herzlichen Dank.
Angelika Schraml hat die vhs seit 2009 geleitet
und ist nun in den Ruhestand gegangen. Sie hat
unsere Volkshochschule seit 1989 mit aufgebaut
und gepragt. Daflir gebihren ihr grolRer Respekt
und mein aufrichtiger Dank.

Seit August fiihrt Sebastian Voit die vhs. Er kommt
aus der freien Wirtschaft, hat mehrere Jahre ein
eigenes Unternehmen gefiihrt und engagiert sich
seit 2020 ehrenamtlich als Vorstand eines gemein-
nitzigen Vereins flr Erwachsenenbildung. Sein
Anspruch ist klar: Die vhs soll beweglicher wer-
den, denn die Rahmenbedingungen &ndern sich
heute schneller, als ein Programmheft gedruckt
werden kann.

Die Welt wird immer internationaler, und die Glo-
balisierung betrifft alle Lebensbereiche. Unsere
Antwort darauf sind die Berufssprachkurse:
Gemeinsam mit Pflegeschulen, Kindertagesstat-
ten, Berufsfachschulen und Unternehmen aus der
Region bereiten wir Auszubildende und Berufs-
tatige gezielt auf ihren Arbeitsalltag vor — denn
wer in der Pflege arbeitet, braucht Fachsprache,
nicht nur Alltagsdeutsch. Zudem engagieren wir
uns neu im Startchancen-Programm fir mehr Bil-
dungsgerechtigkeit, erweitern unser Angebot im
Bereich Gesellschaft um aktuelle Orientierungs-
themen und setzen mit dem Projekt Demokratie-
funken sichtbare Impulse fur ein starkes politi-
sches Bewusstsein.

Auch die Kunstliche Intelligenz verandert Berufs-
bilder und Arbeitsablaufe in einem Tempo, das
viele Menschen Uberfordert. Genau hier sieht
unser neuer vhs-Leiter Sebastian Voit die zentrale
Aufgabe der Volkshochschule: die erste Adresse
im Landkreis zu sein, wenn es darum geht, sich

neue Fahigkeiten anzueignen. Ein Ziel, das ich
ausdrucklich unterstitze. Auch die vhs selbst wird
moderner: Auf unserer Internetseite kbnnen Sie
sich flur den neuen vhs-Newsletter anmelden,
und fur unsere Kursleiterinnen und Kursleiter fiih-
ren wir eine App ein, die Listen, Unterlagen und
Abrechnung digital biindelt.

Auf der Titelseite sehen Sie eine unserer 25
Aulenstellen im Stiden des Landkreises. Welche
es ist, verrat Ihnen das Anzeigenratsel am Ende
der Broschire — mit etwas Gliick gewinnen Sie
vhs-Bildungsgutscheine.

Mein Dank gilt den Dozentinnen und Dozenten,
den Stadten und Gemeinden fiir die bereitgestell-
ten Rdume und unseren ehrenamtlichen AufRen-
stellenleiterinnen und -leitern. Und eine Bitte zum
Schluss: Sagen Sie uns, welche Themen Ihnen
fehlen — dieses Programm entsteht am besten
gemeinsam mit lhnen.
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0% Geschiftsstelle Offnungszeiten
®. Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth Montag bis 08.00 — 12.30 Uhr und
(75] St.-Peter-Strale 33 (Erdgeschoss) Donnerstag 13.30 — 16.00 Uhr
i o 95643 Tirschenreuth Freitag 08.00 — 12.00 Uhr
> E-Mail: vhs@tirschenreuth.de Telefon: 09631 88-205
Internet: www.vhs-tirschenreuth.de Fax: 09631 88-306
11]
-l
.| Leiter Anmeldung und Verwaltung
L Sebastian Voit Carina Koller
= Zimmer 009 Zimmer 004
7)) Telefon 09631 88-204
(2] E-Mail  sebastian.voit@tirschenreuth.de Gabi Schertler
E Ansprechpartner fiir folgende Fachbereiche: Zimmer 005
< Gesundheit
! Naturwissenschaften / Technik
I Gesellschaft: Okonomie / Recht / Finanzen Mitarbeiterin im Bereich Gesundheit
O Astronomie / Sternwarte Silvia Scharnagl
m Studienfahrten / Reisen Zimmer 003
o
Padagogische Mitarbeiterin Mitarbeiterinnen im Bereich Deutsch/Integration
Stellvertretende Leiterin Kristina Schlicht
lwona Schultes Zimmer 010
Zimmer 007 Telefon 09631 88-410
Telefon 09631 88-386
E-Mail  iwona.schultes@tirschenreuth.de Anja Schieder
Ansprechpartnerin fiir folgende Fachbereiche: Zimmer 010
Sprachen und Sprachprifungen
Integration und Einblrgerung Bettina Kunz
Kultur — Gestalten Zimmer 006

Padagogische Mitarbeiterin

Stefanie Ohle

Zimmer 008

Telefon 09631 88-738

E-Mail  stefanie.ohle@tirschenreuth.de
Ansprechpartnerin fiir folgende Fachbereiche:
Gesellschaft: Inklusion, Politische Bildung
Umweltbildung / Verbraucherfragen

Geschichte / Heimatkunde

Beruf - Karriere, Berufssprachkurse, Firmenschulungen
Grundbildung — Alphabetisierung

JETZT NEU
vhs Newsletter

Immer bestens informiert.
Mit dem vhs Newsletter verpassen Sie kein
Highlight mehr: neue Kurse, freie Platze und
Aktionen — bequem per E-Mail.
Jetzt anmelden auf vhs.kreis-tir.de/newsletter




Impressum 4

Standorte der vhs in Tirschenreuth 5 ®.
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TIRSCHENREUTH 7 KB
>
@ GESELLSCHAFT — POLITIK — UMWELT | @
pra
Politische Bildung 8 I
Netzwerk Inklusion Landkreis Tirschenreuth 12 (&)
Geschichte / Heimatkunde 14 m
Qmweltbildung / Verbraucherfragen 15 N
Okonomie / Recht / Finanzen 18 o
Astronomie / Sternwarte 22 L
Studienfahrten / Reisen 24 >
2
|
Naturwissenschaft / Technik - MINT 32 <
EDV / Multimedia / Kl 34 L
Buchfiihrung / Rechnungswesen 40 Z
Rhetorik / Kommunikation 42
Firmenschulungen 45
Berufssprachkurse 46
Realschulabschluss 50
Priifungsvorbereitung 50
Alphabetisierung 51
@ SPRACHEN 53
Allgemeine Hinweise 54
Englisch 57
Franzgsisch 59
Italienisch 60
Spanisch 63
Tschechisch 64
Deutsch als Fremdsprache bzw. Zweitsprache 66
Einblrgerungstest und Sprachpriifungen Deutsch 68
Andere Fremdsprachen 69
Fitness / Bewegung 72
Tanz 79
Medizinische Gymnastik / Pravention 82
Entspannung / Stressbewaltigung 84
Padagogik / Familie / Psychologie 87
Ernahrung / Essen und Trinken 89
Erkrankungen / Heilmethoden 91
Gesundheitspflege / Kosmetik 91
Selbsthilfegruppen 92
@ KULTUR - GESTALTEN 95
Grafisches Gestalten / Malen und Zeichnen 96
Plastisches Gestalten / Topfern 96
Textiles Gestalten / Filzen und Nahen 97
Handwerk / Kunsthandwerk 97

Instrumente und Musik 100




L
7))
=
>
2
Z
T
o
m
N
04
11
>
2
-
<
T
Z

AUSSENSTELLEN 103  SERVICE 163

Bad Neualbenreuth 104 Anzeigen-Preisratsel 163
Barnau 105 Ferienkalender 2026/2027 164
Brand 107 Geschaftsbedingungen 165
Ebnath 107 und allgemeine Hinweise

Erbendorf 110 Datenschutzerklarung 166
Falkenberg 115 Anmeldeformular 167
Friedenfels 116

Fuchsmdhl 118

Immenreuth 120

Kastl 120

Kemnath 122 IMPRESSUM

Konnersreuth 129

Krummennaab 132 Herausgeber  Volkshochschule des Landkreises
Kulmain 133 Tirschenreuth

Leonberg 135 Verantwortlich  Sebastian Voit

Mahring 135 Auflage 10.000 Stiick

Mitterteich 136 Titelbilder Markt PloRberg,

Neusorg 144 ©O0berpfalzer Wald/ Thomas Kujat
Pechbrunn 145 Bildnachweis  siehe Einzelnachweise

PléRberg 146 an Abbildung

Pullenreuth 147 Gestaltung GOLD DESIGN (Tirschenreuth)
Reuth 148 Layout Wittmann Druck & Werbung
Waldershof 148 (Waldsassen)

Waldsassen 153 Druck Spintler Druck und Verlag GmbH
Wiesau 159 (Weiden)

Die Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth ist
zugelassener Trager nach dem Recht der Arbeitsférderung,
Zertifikat-Registrier-Nr. 360689 AZAV

Zugelassen durch die DQS GmbH

Die Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth ist Uber den Bayerischen D\)
Volkshochschulverband Mitglied der European Foundation for Quality Management

(EFQM). E F Q M

Wir setzen auf Qualitat! Member

Qualitat ist, wenn der Kunde wiederkommt und nicht die Ware. Was fiir den Handel gilt, gilt auch fir die
Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth: eine hohe Kundenzufriedenheit ist unser vorrangiges Ziel.

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

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

Ihre Volkshochschule m

Die Einfiihrung des QM-Systems wurde mit Mitteln EUROPMSCHE LINION
des Europaischen Sozialfonds (ESF) gefordert. ety S
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Stadtplanauszug mit den wichtigsten Adressen und Unterrichtsorten der vhs:

Geschaiftsstelle der vhs, St.-Peter-StraBe 33

Landratsamt, Amtsgebdude 1 — Anbau, Mahringer Stralle 7
Landratsamt, Amtsgeb&ude 3, Mahringer Stralte 9

FC-Heim, Mahringer Stralle 30

Mittelschule, Mihlbuhlstrale 2

Beratungsstelle fir Kinder, Jugendliche und Eltern, Kirchplatz 4
Marienschule, Lengenfelder Weg 4

Sternwarte, Kreuzung Groflienseeser Strale / An der Sternwarte
Sonderpadagogisches Forderzentrum, St.-Peter-Stralle 38

Amt fir Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten, St.-Peter-Strale 44
Stiftland-Gymnasium mit Hallenbad, Stiftlandring 1
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Glicksmoment gefunden!

Jetzt reinklicken und besondere Erlebnisse und

Veranstaltungen direkt vor deiner Haustlr entdecken:

www.oberpfaelzerwald.de
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Gesellschaft

Politische Bildung

Netzwerk Inklusion Landkreis Tirschenreuth
Geschichte / Heimatkunde

Umweltbildung / Verbraucherfragen
Okonomie / Recht / Finanzen

Astronomie / Sternwarte

Studienfahrten / Reisen
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Die Volkshochschulen verstehen sich seit ihrer
Griindung als demokratische Orte des sozialen und
politischen Lernens. Politische Bildung bedeutet
hier weder Belehrung noch Parteipolitik, sondern
die Férderung von Engagement fiir demokratische
Werte, Menschenrechte und gegen Fundamentalis-
mus. In den offenen Lernrdumen der VHS kénnen
Urteilsfahigkeit und Handlungskompetenzen ent-
wickelt und gestarkt werden.

Der Fachbereich bietet ein breites Spektrum an
Themen: politische, soziale, 6konomische, kologi-
sche, geschichtliche und rechtliche Inhalte. Bildung
fir nachhaltige Entwicklung, Umweltbildung und
Globales Lernen gehdren zu zentralen gesellschaft-
lichen Aufgaben, denen die Volkshochschulen mit
vielfaltigen Angeboten zur Information, Diskussion
und zum aktiven Handeln nachkommen.

Die Veranstaltungen leben vom offenen Gedanken-
austausch engagierter Menschen, von sachlichen
und auch kontroversen Diskussionen sowie von
kreativen Methoden, die Wissen vertiefen und neue
Perspektiven eréffnen.
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Mitmachen, Vielfalt und Demokratie gehéren un-
trennbar zusammen. Unter dem Titel ,Demokra-
tiefunken im Landkreis Tirschenreuth® haben wir
eine Reihe entwickelt, die diese Werte im Landkreis
Tirschenreuth sichtbar, erlebbar und diskutierbar
macht. Gemeinsam als Team aus Jugendarbeit, Eh-
renamt, Volkshochschule, dem Bundesprogramm
Demokratie leben! und Inklusion — und in enger
Zusammenarbeit mit Vereinen und Organisationen
aus dem Landkreis — schaffen wir Rdume, in denen
Menschen miteinander ins Gesprach kommen,
unterschiedliche Perspektiven kennenlernen und
gemeinsame ldeen entwickeln.

Lassen Sie sich inspirieren, machen Sie aktiv mit
und bringen Sie |hre eigenen Impulse ein — denn
Demokratie lebt davon, dass wir gemeinsam etwas
bewegen.

Fr, 18.09. und Sa, 19.09.2026

»Auf dem Sofa mit der Gleichberechtigung“

Pop up-Store

Ausstellung mit der ,Werte-Waage*, den Verkehrs-
schildern der Gerechtigkeit und Gewinnspiel.
Veranstalter: NO.way, Freiwilligenagentur und Netz-
werk Inklusion Landkreis Tirschenreuth
Tirschenreuth, Einrichtungshaus Gleifiner (Einstein-
stralle 2)

Fr, 25.09.2026 — So 27.09.2026

Deine Stimme zahlt!

Theaterworkshop fiir Kinder und Jugendliche von
9-14 Jahren

Modernes Theater Tirschenreuth e.V.

Gefordert im Rahmen des Bundesprogramms Demo-
kratie leben!

Anmeldung: info@theater-tirschenreuth.de
Tirschenreuth, Meetingroom B20 (Bahnhofstrafie 20b)

Sa, 03.10.2026, 14 Uhr

»Freiheit, Einheit, Hoffnung“ - Deutschland singt
am 3. Oktober!

Kommen Sie zum grof3en offenen Singen!

Musik vom Chor ,Music&More* und der Band ,Ha-
bedere*

Tirschenreuth, Evangelische Kirche (AuRere Regens-
burger Stralle 65)

Do, 15.10.2026, 15 Uhr

,,Konig Theodor“ — Kleine Stimmen ganz gro
Bilderbuchkino mit anschlieBender Bastelaktion
Ein gemitlicher Nachmittag Gber Zuhéren, Mitreden
und Zusammenhalten — kindgerecht erzahlt und fir
alle offen, die Freude an Geschichten haben.
Steinwaldnetz in Kooperation mit der Offenen Behin-
dertenarbeit- Familienentlastender Dienst Tirschen-
reuth und geférdert durch die Deutsche Stiftung fir
Engagement und Ehrenamt (DSEE)

Mit Beratungsangebot der Freiwilligenagentur im Land-
kreis Tirschenreuth und dem Projekt Inklusion im En-
gagement im Landkreis Tirschenreuth
Krummennaab, Evangelisches Gemeindehaus (Haupt-
stralle 15)

Fr, 16.10.2026, 18.00 21.00 Uhr

Kochen liber den Tellerrand

Gemeinsam kochen, essen und die Welt entdecken
Fir Jugendliche im Alter von 10 bis 18 Jahren
TN-Betrag: 5 €

Anmeldung bis 12.10.2026 bei: theresia.kunz@tir-
schenreuth.de, Kommunale Jugendarbeit
Tirschenreuth AELF (St.-Peter-Stralle 44)

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Sa, 24.10.2026, 18.00-21.00 Uhr

»Frauen im geteilten Deutschland“
Podiumsdiskussion und Ausstellungseréffnung
Erfahrungen, Unterschiede und Gemeinsamkeiten
— ein spannender Austausch von Frauen aus Ost
und West

Eine Kooperation der Volkshochschule mit der Frei-
willigenagentur und dem Modernen Theater Tirschen-
reuth e.V.

Anmeldung Uber die vhs

Kettelerhaus Tirschenreuth (AuRere Regensburger
Stralle 44)

siehe Tirschenreuth, Politische Bildung

Sa, 24.10.2026 — Sa, 14.11.2026

»Frauen im geteilten Deutschland“
Plakatausstellung der Bundesstiftung zur Auf-
arbeitung der SED-Diktatur

Die Ausstellung ist an den Auffiihrungstagen von ME-
DEA des Modernen Theaters Tirschenreuth im Ket-
telerhaus Tirschenreuth gedffnet.

kostenfrei, keine Anmeldung erforderlich
Kettelerhaus Tirschenreuth (AuRere Regensburger
Strale 44)

siehe Tirschenreuth, Politische Bildung

vhs" Volkshochschule
®. des Landkreises Tirschenreuth

Sa, 07.11.2026

Demokratie-Werkstatt im Netzwerk Inklusion
Verbrauchermacht - Kann Einkaufen politisch sein?
LKritischer Einkauf‘ mit Brotzeit-Check und anschlie-
Rendem Vergleich der Einkaufe

Der Geschmacksvergleich ist bei der anschlieRenden
gemeinsamen Brotzeit mdglich. Teilnehmen kdénnen
alle ab 14 Jahren — Menschen mit und ohne Behin-
derungen.

Anmeldung Uber die vhs

Kemnath, Blrgerhaus (Trautenbergstralle 8)

siehe AuBenstelle Kemnath, Gesellschaft

Fr, 13.11.2026, ab 18.00 Uhr

Boardgamesnight

Wir spielen im Landratsamt

Fir Kinder ab 8 Jahren, Jugendliche und junge Er-
wachsene

Kommunale Jugendarbeit

kostenfrei, keine Anmeldung erforderlich
Tirschenreuth, Landratsamt/ groRer Sitzungssaal
(Mahringer StralRe 7)

Das ausflihrliche Programm
der ,Demokratiefunken

im Landkreis Tirschenreuth®
ist auf unserer Internetseite
zu finden:

https://vhs.kreis-tir.de/

Besuchte 2023 den Kurs
LZukunft gestalten mit
ktnstlicher Intelligenz*

[Gemeinsam das Morgen gestalten] Egal, wie die Zukunfij

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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@ Politische Bildung

26-A0001 L'_b!
Podiumsdiskussion und Ausstellungseréffnung
»Frauen im geteilten Deutschland“

Martina Beierl / Prof. Dr. llse Nagelschmidt / Tanja
Fichtner / Daniela Keller / Beate Friedl / Bettina
Schénenberg / Doris Mehler

Unter der Schirmherrschaft von Frau Professor Dr. llse
Nagelschmidt aus Leipzig ladt die Volkshochschule zu
einer Podiumsdiskussion ein, die Frauen aus Ost- und
Westdeutschland miteinander ins Gesprach bringt. Die
Teilnehmerinnen sprechen Uber unterschiedliche Le-
bensrealitaten, pragende Erfahrungen und gesellschaft-
liche Erwartungen. Im Mittelpunkt stehen Fragen zu
Rollenbildern, Klischees und deren Wirkung bis heute.
Die Podiumsdiskussion findet im Vorfeld der Auffiih-
rungen von MEDEA des Modernen Theaters Tirschen-
reuth statt und verbindet damit aktuelle Frauenthemen
mit einem klassischen Stoff, der seit Jahrhunderten
Fragen nach Rollenbildern, Erwartungen und gesell-
schaftlichen Zuschreibungen aufwirft. So entsteht ein
vielschichtiger Dialog zwischen Gegenwart und Thea-
tertradition, der unterschiedliche Perspektiven sichtbar
macht und zum Weiterdenken anregt.

Im Anschluss an die Podiumsdiskussion wird im Foyer
die Ausstellung ,Frauen im geteilten Deutschland® der
Bundesstiftung zur Aufarbeitung der SEDDiktatur feier-
lich eréffnet. Den festlichen Rahmen erganzt ein Imbiss
des athiopischen Frauenvereins EDWA, der die Gaste
zu einem gemeinsamen Ausklang einladt.

Sa, 24.10.2026, 18.00 — 21.30 Uhr

Kettelerhaus (AuRere Regensburger StraRe 44) / Ein-
tritt frei, Anmeldung erforderlich

In Kooperation mit der Freiwilligenagentur des Land-
kreises Tirschenreuth und dem Modernen Theater
Tirschenreuth e.V.

Volkshochschule
des Landkreises Tirschenreuth

Besuchte 2023 den
Kurs ,Besser lesen
| lernen fiir Erwachsene*

i

Beginn von etwas
ganz GrofRem.

www.vhs-tirschenreuth.de

26-A0002 @
Plakatausstellung

»Frauen im geteilten Deutschland“

Clara Marz

Die Ausstellung Frauen im geteilten Deutschland wurde
von der Bundesstiftung zur Aufarbeitung der SED-
Diktatur herausgegeben und von der Kulturwissen-
schaftlerin Clara Marz kuratiert. Sie beleuchtet auf 20
groRformatigen Tafeln die Lebensrealitdten von Frauen
in Ost- und Westdeutschland, vor allem in den 1970er-
und 1980er Jahren. Sie zeigt Gemeinsamkeiten und
Unterschiede in Rollenbildern, Alltag, Erwartungen
und gesellschaftlichen Zuschreibungen. Klischees wie
,Heimchen am Herd", ,Karrierefrau®, ,tough* oder ,Ra-
benmutter” werden historisch eingeordnet und kritisch
hinterfragt.

Die Ausstellung in an den Tagen der Theaterauffihrun-
gen von MEDEA des Modernen Theaters Tirschen-
reuth gedffnet: 30.10., 06., 07., 08., 13. und 14.11.

Fr/ Sa 18.00 bis 20.00 Uhr, So 16.00 bis 18.00 Uhr
Kettelerhaus (AuRere Regensburger StraRe 44) /
Eintritt frei, keine Anmeldung erforderlich

BUNDESSTIFTUNG
AUFARBEITUNG “

»Geteilte Geschichte, gemeinsame Zukunft.
Deutsche Einheit im Gesprach“

Die Online-Reihe wird vom Deutschen Volkshoch-
schul-Verband (DVV) und dem Bundesarbeitskreis
Politische Grundbildung (BAK PGU) in Kooperation
mit der Bundesstiftung zur Aufarbeitung der SED-
Diktatur durchgefiihrt. Die Reihe fragt nach den
unterschiedlichen Erfahrungen und Perspektiven
auf die deutsche Teilung und Wiedervereinigung.
Dabei stehen auch die Folgen fiir Gegenwart und
Zukunft im Fokus. In drei kompakten Online-Ver-
anstaltungen bringen Expertinnen und Experten,
Zeitzeuginnen und Zeitzeugen sowie Moderierende
aus Zivilgesellschaft und Bildung unterschiedliche
Blickwinkel zusammen: historische Einordnungen,
personliche Erinnerungen und aktuelle Debatten
zur gesellschaftlichen und politischen Entwicklung
seit 1990.

Angesprochen sind alle interessierten Blrgerin-
nen und Blrger. Ziel der Reihe ist es, Wissen zu
vermitteln, Verstandigung zwischen Ost und West
zu férdern und Gesprachsangebote zu schaffen,
die zur konstruktiven Auseinandersetzung Uber
gemeinsame Herausforderungen der Gegenwart
anregen.

BUNDESSTIFTUNG
AUFARBEITUNG “

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



26-A0003

Totaler Umbruch - Stasi, Neonazi, Neuanfang
Online-Gesprachsrunde

Knut Elstermann

In dieser Diskussionsrunde geht es um tiefgreifende Um-
briiche, die Biografien pradgen und bis heute nachwirken.
Die Gaste, Nadja Klier und Ingo Hasselbach, bringen
sehrunterschiedliche Erfahrungen aus der DDR und der
Nachwendezeit mit: Klier, Tochter einer Burgerrechtlerin,
wuchs unter standiger StasiUberwachung auf und wurde
1988 liberraschend ausgeblirgert — ein einschneidender
Moment in ihrem Leben. Hasselbach geriet friih in Kon-
flikt mit dem Regime, radikalisierte sich im Gefangnis
und wurde nach 1990 zu einem flihrenden Neonazi in
Ostdeutschland, bevor ihm der gefahrliche Ausstieg
gelang und er ein Aussteigernetzwerk griindete.

Die Runde richtet den Blick jedoch nicht nur zurtick. Die
Auseinandersetzung mit der DDRDiktatur, persénlichen
Umbruchserfahrungen und die Bedeutung von Rechts-
extremismuspravention sind heute aktueller denn je.
Moderiert wird das Gesprach von Knut Elstermann,
Filmjournalist und langjahriger Moderator fir MDR und
RBB (radioeins). Er studierte Journalistik in Leipzig,
arbeitete fiir verschiedene DDRMedien und veréffent-
lichte zahlreiche Biicher und Features, unter anderem
zur DEFAGeschichte. Elstermann ist Mitglied der Aka-
demie der Darstellenden Kiinste und lebt in Berlin.

Mi, 16.09.2026, 18.00 — 19.30 Uhr

kostenlos - Anmeldung erforderlich!

Sie erhalten die Zugangsdaten wenige Tage vor der
Veranstaltung per E-Mail.

26-A0004

Eure Einheit, unsere Einheit— An wen erinnern wir?
Online-Gesprachsrunde

Nhi Le

Diese Veranstaltung widmet sich der Frage, wie Men-
schen mit Migrationsgeschichte die Umbriiche seit
1989/90 erlebt haben und welche Erfahrungen — von
neuen Chancen bis hin zu Ausgrenzung und Rassis-
mus — in der 6ffentlichen Erinnerung bislang kaum
vorkommen. Moderiert wird die Runde von Nhi Le,
Journalistin und Autorin mit Schwerpunkt auf digitaler
Medienkultur und der Einwanderungsgesellschaft Ost-
deutschlands.

Zu den Gasten zahlt Paulino José Miguel, der 1982
im Rahmen eines Staatsvertrags aus Mosambik in die
DDR kam und heute das ,Kompetenzzentrum Migration
Entwicklung Partizipation“ beim Forum der Kulturen
Stuttgart leitet. Fir sein Engagement im interkulturellen
Dialog wurde er 2025 mit dem Bundesverdienstkreuz
ausgezeichnet.

Ebenfalls zu Gast ist Cahit Bagar, 1966 in Duisburg
als Sohn kurdischer Eltern geboren und heute Gene-
ralsekretar der Kurdischen Gemeinde Deutschland
sowie Mitglied im Fachbeirat ,Gesellschaftliche Auf-
arbeitung/Opfer und Gedenken® der Bundesstiftung
Aufarbeitung.

Do, 08.10.2026, 18.00 — 19.30 Uhr

kostenlos - Anmeldung erforderlich!

Sie erhalten die Zugangsdaten wenige Tage vor der
Veranstaltung per E-Mail.

26-A0005

Eure Einheit, unsere Einheit— An wen erinnern wir?
Online-Gesprachsrunde

Miriam Menzel

In dieser Gesprachsrunde geht es darum, was das Auf-
wachsen in einer Diktatur von dem in einer Demokratie
unterscheidet und wie Jugendliche in der DDR gepragt
wurden —besonders dann, wenn sie mitdem System in
Konflikt gerieten. Moderiert wird die Runde von Miriam
Menzel, die seit vielen Jahren Veranstaltungen zur his-
torischpolitischen Bildung und Erinnerungskultur in der
digitalen Gesellschaft konzipiert und moderiert, unter
anderem fiir die EKD, die Alfred Landecker Foundation
und die Kooperative Berlin. Zu ihren Projekten gehort
auch die PodcastReihe ,Young and Free* Uber das
JungSein in der DDR.

Zu Gastist Lisa Trebs, Mitgriinderin der Initiative k_ein-
heit und Teil der ostdeutschen Generation Z. Sie setzt
sich daflr ein, dass junge ostdeutsche Perspektiven
in gesellschaftlichen Debatten sichtbar werden, und
entwickelt Projekte, Workshops und Dialogformate zu
Einheit, Wiedervereinigung und Zukunft Ostdeutsch-
lands. Beruflich arbeitet sie in der internationalen Ent-
wicklungszusammenarbeit und bringt diese globale
Perspektive in ihr Engagement ein.

Ebenfalls zu Gast ist Tim Eisenlohr, 1973 in OstBerlin
geboren und schon als Jugendlicher in der oppositio-
nellen Umweltbibliothek aktiv. 1987 wurde er als 14Jah-
riger verhaftet, 1989 reiste er mit seiner Familie nach
WestBerlin aus. Sein politisches Engagement setzte er
unter anderem bei ,amnesty international” fort. Heute
arbeitet er als Politischer Bildner und engagiert sich
fir Menschen in Not, etwa beim Kaltebus des DRK.
Ihm ist es wichtig, gebrochene Biografien sichtbar zu
machen und im Gesprach zu bleiben.

Di, 10.11.2026, 18.00 — 19.30 Uhr

kostenlos - Anmeldung erforderlich!

Sie erhalten die Zugangsdaten wenige Tage vor der
Veranstaltung per E-Mail.

Volkshochschule
des Landkreises Tirschenreuth

! Besuchte 2019 den Kurs
.= | ,Selbstinstallation (DIY)
von Photovoltaik-Anlagen®

— -~

-

Die Volkshochschule

Vielleicht der
Beginn von etwas
ganz Groflem.

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Netzwerk Inklusion

DABEISEIN UND @
MITMACHEN: "'";"
DEMOKRATIE- “ A\ \4
WERKSTATT NETZWERK INKLUSION
FUR ALLE! Landkreis "I"SLI’IOI'V'L‘U‘IH

In Kooperation mit dem
,Netzwerk Inklusion Landkreis Tirschenreuth”

26-A0006 ]
Verbrauchermacht — ‘-,

Kann Einkaufen politisch sein?

Christina Ponader

Kann man eigentlich ,politisch” einkaufen? Diese Frage
will die Demokratie-Werkstatt im Netzwerk Inklusion
in einem Projekt beantworten. Der ,kritische Einkauf*
ist verbunden mit einem Brotzeit-Check.

Die Teilnehmer werden in Kleingruppen in verschiede-
nen Laden einkaufen. Die gleich-lautenden Einkaufs-
zettel umfassen rund ein Dutzend Produkte. Jeder
steht unter einem Aspekt, z. B. Preis, Bio-Produkte,
Fairer Handel, regionale Produkte, Verpackungsmdill,
Qualitatssiegel, Nahrwertangaben, Gesundheit und
Nachhaltigkeit. Geleitet und begleitet wird das Projekt
von Christina Ponader und Friedrich W6lfl von der De-
mokratie-Werkstatt.

Der anschlieRende Vergleich der Einkaufe im Birger-
zentrum ist das Kernstiick des Projekts. Die Erfah-
rungen flieRen in die Antwort auf die Themafrage ein:
Koénnten wir als Verbraucher beim Einkauf oder Gber
Konsumverweigerung Herstellungsbedingungen und
Qualitat der Produkte langfristig steuern? Sind wir als
bewusste Verbraucher eher machtig oder onnmaéchtig,
wenn es um Lebensmittelqualitat und Verbraucher-
schutz geht?

Der Geschmacksvergleich ist bei der anschlieRenden
gemeinsamen Brotzeit moglich.

Teilnehmen kdnnen alle ab 14 Jahren — Menschen mit
und ohne Behinderungen.

Sa, 07.11.2026, 09.00 — 14.00 Uhr

Kemnath, Birgerhaus (Trautenbergstralle 8), Biirger-
saal, 2. Stock / 10,00 €

Geblhr: 10,00 € (ermaRigt 7,50 €)

Gefordert durch das Bundesprogramm ,Demokratie
leben*

Aurtimderi s

ﬂ B e de e
Far Forla Saraevn, Foame
ol lagrd

e ek mere iy

Demokratie de e H{Hnlﬁ#\ﬂlmfm

Das Teilnahmeentgelt wird nach
Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der

Anmeldung ein
SEPA-Lastschriftmandat!

26-A0007

»Was kostet eigentlich ein Glas Leitungswasser?“
Eine Fahrt der Demokratie-Werkstatt fiir alle
Friedrich WolIfl / Christina Ponader

Wie steht es um das Wasser in unserem Landkreis?
Eine Antwort dazu sucht die ,Demokratie-Werkstatt fir
alle” im Netzwerk Inklusion bei einer Erkundungsfahrt.
Wir lassen uns von Fachleuten erlautern, ob es genug
Wasser gibt und wo es eventuell Gefahren ausgesetzt
ist. Ein Wasserwart wird uns erklaren, wie er die Quali-
tat des Wassers in seiner Gemeinde sicherstellt und
ob er Probleme mit dem Abwasser hat. In einer Abfull-
anlage fragen wir nach, was man unter ,reinem Mineral-
wasser* versteht. Beim abschlieRenden Imbiss kdnnen
wir die Frage diskutieren, ob das Wasser jetzt eigentlich
zu teuer oder zu billig ist und warum wir mit diesem
Lebensmittel sorgsam und sparsam umgehen sollten.
Uber ein Online-Tool wollen wir zeigen, wie man den
individuellen Wasser-FuRBabdruck errechnen kann.

Sa, 24.04.2027, 09.00 — 14.00 Uhr

Mitterteich, Lebenshilfe (Waldsassener Str.9)/ 10,00 €
Gebduhr: 10,00 € (ermaRigt 7,50 €) inkl. kleiner Imbiss
Gefordert durch das Bundesprogramm ,Demokratie
leben®
Aarbimderi saey e Bahmern Loy Berdeps op s
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AGENTU?*

Ehrenamt ist eine tragende Saule in der Gesellschaft,
egal ob im Blaulichtbereich, in den Kirchen, im Na-
tur- und Umweltschutz, im Sport, in der politischen
Arbeit oder in sozialen Organisationen. Ehrenamt-
liches Engagement verandert sich aber auch immer
starker: mehr projektorientierte Arbeit, weg von der
klassischen Vorstandsarbeit, mehr Digitales, mehr
Mobilitdt und der Wunsch, Neues zu lernen und auch
fir den Beruf nutzen zu kénnen. Gerade fir kleinere
Vereine ohne groRe Dachverbande und begleitende
Strukturen, von denen wir sehr viele im Landkreis
haben, ist Uberstiitzung sehr hilfreich.

Geplant sind wieder kostenlose Online-Veranstal-
tungen, auRerdem eine Reihe von Prasenz-Terminen
zu verschiedenen Themenschwerpunkten, wie z. B.
Marketing im Verein. Alle Veranstaltungen werden
auf der Internetseite der Freiwilligen-Agentur bekannt
gegeben.

[
{- dlgitaf lagfa bayerq?b
verein(t 0

Bayarisches Stagtsministerium fir J’%:‘
Familie, Arbeit und Soziales JsEEse

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



@ Netzwerk Inklusion

°
NETZWERK INKLUSION
LANDKREIS - ‘
TIRSCHENREUTH

HETZWERK INKLUSION
Landkreis Tirsehanrauth

Inklusion im Landkreis Tirschenreuth — das geht alle
an. Seit 2015 wurde viel erreicht: Uber 30 Netzwerk-
partner:innen und Kooperationspartner:innen aus den
Bereichen Arbeit, Bildung und Freizeit bieten inklusive
Angebote fir alle Blrger:innen des Landkreises an. Fir
alle, die sich eingeladen fiihlen: von Kindern bis Se-
nior:innen, Menschen mit Behinderungen, Menschen
mit Migrationserfahrung und alle anderen.

Es geht darum, dass mdglichst alle Menschen beson-
ders in unserem landlichen Raum dazugehéren und
mitmachen kénnen. AulRerdem beschaftigt sich das
Netzwerk mit Barrierefreiheit in jeglicher Hinsicht —
also moglichst wenig Schranken und Blockaden in den
Kopfen, in Gebauden, in Texten und im offentlichen
Leben.

lienpatin

oder -pate fir ?a%%ﬁaen
lirschenreuth

Landkreis

Dieser Standort ist Teil des Projekts
Netzwerk Familienparten Bayern

i l‘ Sayuiia

Clhich S 1Rinin

SOS-Kinderdorf Oberpfalz
Koordination Familienpatenschaften
SOS-Kinderdorf-StraBe 8 | 95505 Immenreuth

Judith Pfeiffer

(6stlicher Landkreis Tirschenreuth)
0160 90786724
judith. pfeiffer@sos-kinderdorf.de

Ausfuhrliche Informationen unter www.sos-kd-oberpfalz.de

Gefordert durch das Bayerische Staatsministerium
fur Familie, Arbeit und Soziales

Faimilie, Al s

INKLUSION - DAS IST:

» ,Jede:r hat seinen Platz” statt ,Jede:r muss alles
kénnen*

» Fokus auf das Miteinander statt auf Wettbewerb und
Selbstverbesserung

* Individuelle Angebote und Wahlmdéglichkeiten statt
,es gibt nur ein Angebot flr alle”

« ,ich bestimme selbst/ich lerne selbst zu bestimmen*
statt ,ich weil}, was gut fur dich ist”

Inklusion ist Begegnung — mit den eigenen Vorurteilen
und Weltbildern, mitanderen 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 flr Teilnehmer:innen mit Behin-
derung auf Wunsch individuelle Assistenz an.

Auskunft und Beratung:
OBA - FED

Kirchplatz 4-5

95666 Mitterteich
Telefon: 09633 400325

m SOS
i2a9 KINDERDORF
Oberpfalz

Mbchten Sie
Fa mlllen
Unter tutz en ,

Ha
vgres Ze't 2
Chenken Y

Christina Heumann
(westlicher Landkreis Tirschenreuth)
0170 3758016
christina.heumann@sos-kinderdorf.de

In Kooperation mit und finanziert durch den
Landkreis Tlrschenreuth =

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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@ Geschichte / Heimatkunde

26-A1001

Schafkopf fir Anfanger

Theresia Kunz

Lernen Sie in diesem Kurs das bayerische Kartenspiel

Schafkopf kennen! Die Grundregeln, die Wertigkeit der

Karten und die wichtigsten Spielarten werden vermit-

telt. Dieser kompakte Kurs bietet einen schnellen und

effektiven Einstieg in das Schafkopfspiel.

Kursinhalte:

« Einfihrung und Karten

» Kurze Geschichte und Bedeutung von Schafkopf

« Vorstellung des Bayerischen Blatts (Eichel, Gras,
Herz, Schellen)

» Wertigkeit der Karten

» Grundregeln und Spielablauf

« Verteilung der Karten und Reihenfolge des Spiels

» Grundregeln (Trumpf, Farben, Stiche)

« Spielziel und Punktezahlung

» Spielarten und Praxis

« Erklarung der Spielarten (Rufspiel, Solo)

« Praktische Ubungseinheiten in kleinen Gruppen

* Tipps und Tricks fir Anfanger

Dieser Kurs istideal fir Anfanger ohne Vorkenntnisse.

Bringen Sie gute Laune und Lernbereitschaft mit.

Schafkopf ist ein geselliges Spiel, bei dem der Spal}

im Vordergrund steht.

Mitbringen: Notizblock und Stift zum Mitschreiben der

Regeln und Strategien

Di, 10.11.2026, 19.00 — 20.30 Uhr, 3 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralte 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 35,00€

26-A1002 @
HonigsiiRe Zisterzienser —

Bienenhaltung im Orden der Zisterzienser
Antje Griiner / Martina Zanner

Bernhard von Clairvaux, der wohl bekannteste Abt
des Zisterzienserordens, wurde bereits zu Lebzei-
ten als ,honigflieRender Lehrer” verehrt. Gemein-
sam mit dem heiligen Ambrosius gilt er bis heute als
Schutzpatron der Imker. Fiir die Kloster waren die
Bienen sehr wichtig — nicht zuletzt wegen des hohen
Bedarfs an Bienenwachs fiir Kerzen. Auch der Ho-
nig war ein wertvolles Lebensmittel und wurde unter
anderem zu Honiglebkuchen verarbeitet.
EKS-Projektmanagerin Martina Zanner beleuchtet
im Vortrag die Bedeutung der Bienenhaltung im Or-
den der Zisterzienser und stellt dabei immer wieder
Bezlige zum Kloster Waldsassen her. Antje Griiner,
Projektmanagerin der Okomodellregion, informiert
Uber Herkunft, Zucht und Nutzen der Bienen.

Mi, 17.02.2027, 19.00 — 21.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 1A (Mahringer Stral3e 7),
Sitzungssaal, 1. Stock

Eintritt frei — Anmeldung erwiinscht

In Zusammenarbeit mit der IKom Stiftland

\ ) [Kom i
a% . CISTERSCAPES
PN ot Stiftland &

26-A1003B

Die Wallfahrten der Egerlander

Ein Abend zwischen Geschichte, Kultur und
Musik

Georg Balling / Inge Hartl / Franz Danhauser / Mo-
nika Kunz

Der Vortrag fuhrt in die religidse und kulturelle Welt der
Egerlander um 1900 und verbindet historische Quellen
mit lebendiger musikalischer Tradition. Ausgangspunkt
ist ein selten gezeigter Text Dr. Georg Habermanns
aus dem Jahr 1907, der ein eindrucksvolles Bild von
Volksfrommigkeit, Alltagsleben und regionaler Men-
talitdt zeichnet. Darauf aufbauend werden die Wall-
fahrten der Egerlander in ihren profanen, humorvollen
und musikalisch gepragten Ausformungen beleuchtet.
Beide Themenbereiche werden durch reich gestaltete
PowerPointFolien mit historischen Bildern, Karten und
Quellenzitaten veranschaulicht und durch Tonaufzeich-
nungen erganzt, die die Atmosphare der damaligen Zeit
hérbar machen. Eine besondere Rolle spielt die musi-
kalische Gestaltung: LiveBeitrage des Neualbenreu-
ther Zwios und des Sitzweilgesangs, unterstiitzt durch
historische Aufnahmen, schaffen eine authentische
Klangkulisse. So entsteht ein Abend, der historische
Einblicke, regionale Kultur und musikalische Tradition
zu einem atmospharischen Gesamterlebnis verbindet.

Di, 16.03.2027, 19.00 — 21.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 1A (Mahringer Stralle 7),
Sitzungssaal, 1. Stock / 8,00 €

Anmeldung erwiinscht, aber auch Abendkasse moglich

26-A1004

Die Tirschenreuther Teichpfanne — Geschichte
einer Kulturlandschaft

Anita Neufeld

Wasser, Wege, Wiesen und unzahlige Teiche erzahlen
in der Tirschenreuther Teichpfanne eine lange Ge-
schichte. Diese Wanderung fuhrt durch eine beson-
dere Kulturlandschaft und zeigt, wie Menschen sie
Uber viele Jahrhunderte gepragt und genutzt haben.
Die Teilnehmenden erfahren, wie diese einzigartige
Teichlandschaft entstand und welche Bedeutung die
Teichwirtschaft fur das Leben in der Region hatte. Im
Mittelpunkt stehen die Fischzucht, der Einfluss des
Klosters Waldsassen sowie die enge Verbindung von
Mensch, Wasser und Landschaft.

Anschaulich wird vermittelt, wie Natur, Geschichte
und Teichwirtschaft bis heute miteinander verflochten
sind — und welche 6kologischen und wirtschaftlichen
Herausforderungen die Teichwirte heute beschéaftigen.
Unterwegs I6sen die Teilnehmenden kleine Aufgaben,
die am Ende gemeinsam die Schatzkiste 6ffnen.
Mitbringen: Festes Schuhwerk und der Witterung ent-
sprechende Kleidung, sowie ausreichend Getrénke
und eine kleine Brotzeit

Strecke nicht durchgangig kinderwagengeeignet;
Kleinkinder bitte in Trage/Tragerucksack

Die Wanderung findet bei jedem Wetter statt — auller
bei Starkregen oder Gewitter; in diesem Fall wird ein
Ersatztermin genannt.

Sa, 24.04.2027, 10.00 — 14.00 Uhr

Tirschenreuth, Treffpunkt Parkplatz Tirschenr.Teich-
pfanne (B15)/ 15,00 €

Lange der Strecke: ca. 5,5 km

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



@ Umweltbildung / Verbraucherfragen

26-A2001

Raumspray

Mit dtherischen Olen gegen dicke Luft

Anita Vetter

In diesem Kurs erfahren Sie, was im Umgang mit athe-
rischen Olen wichtig ist. Einige ausgewéhlte Diifte und
deren Wirkungen werden naher besprochen und es
steht eine Auswahl zum Riechen bereit. SchlieRlich
werden Sie ein Raumspray mit Alkohol selbst her-
stellen. Dabei werden &therische Ole vorgestellt, die
unsere Abwehrkrafte unterstiitzen und sowohl fir gute
Laune, wie auch fur gute Raumluft sorgen.

Mo, 12.10.2026, 18.00 — 20.15 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Kursraum 4, 1. Stock / 24,30 €

davon Materialbeitrag fir Raumspray: 12,00 €

Stressfrei durch den Alltag mit der Kraft der
Diifte

Anita Vetter

siehe AulRenstelle Ebnath

Natiirliche Insektenabwehr mit dtherischen Olen
Anita Vetter
siehe AulRenstelle Erbendorf

26-A2002

Erste Hilfe fiir Hundebesitzer -

Wissen, das Leben rettet!

llona Wittke

In diesem praxisnahen Kurs lernen Sie, im Notfall
schnell und richtig zu handeln. Nach der Einfiihrung
durch Tierarztin llona Wittke Giben Sie, Vitalwerte wie
Puls, Atmung und Temperatur zu priifen — Basis jeder
Erste Hilfe.

Der Kurs behandelt Herz-Lungen-Wiederbelebung,
Schocksymptome und wichtige Notfélle wie Hitzschlag,
Vergiftungen (inkl. Giftkdder), Magendrehung und Ver-
letzungen. Sie erfahren, woran man Alarmzeichen er-
kennt und wie man sofort reagiert. Sie Gben das An-
legen von Verbanden und den sicheren Umgang mit
dem Hund (zum Beispiel Maulschlaufe). Die Dozentin
zeigt alle Handgriffe live an ihrem Hund. Eine Notfall-
apotheke wird ebenfalls vorgestellt. Bitte bringen Sie
keine eigenen Hunde mit, um Stress zu vermeiden.
Egal, ob frisch gebackener Hundebesitzer oder erfah-
rener Hundefreund — dieser Kurs macht Sie im Notfall
sicherer und souveréaner.

Sa, 14.11.2026, 09.00 — 12.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralte 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 28,00 €

(inkl. 3,00 € Spende an Tierheim Tirschenreuth)

Erste Hilfe fiir Hundebesitzer und

Tierdrztliche Sprechstunde Hund:

Stress verstehen & geschlechtliche Gesundheit
einschéatzen

llona Wittke

siehe AulRenstelle Erbendorf

26-A2003

Betrug am Telefon — jeder ist betroffen!

Vortrag der Kriminalpolizei Weiden

Gloria Gérner-Degasperi

Keiner ist vor Anrufen mit betrligerischer Absicht ge-
feit. Mit diversen Behauptungen wird der Angerufene
unter Druck gesetzt und zur Kasse gebeten oder auf-
gefordert persdnliche Daten preiszugeben. Oft sind
die Betriiger sehr redegewandt und tiberzeugend und
schaffen es immer wieder, das Gegenuber zu einer
Handlung zu bringen. Dabei nutzen die Betrliger oft
die Unwissenheit und die Hilflosigkeit ihrer Opfer aus.
Seien Sie vorsichtig, wenn sich bei lhnen die angeb-
liche Staatsanwaltschaft, die Polizei oder auch der/die
Enkel/in meldet und Geld fordert!

Zu den neuesten Maschen der Betriiger zahlen nun
auch manipulative Nachrichten per SMS, WhatsApp
(auch andere Chatdienste) oder E-Mail. Bleiben Sie
aufmerksam!

Lernen Sie von der Kriminalhauptkommissarin der
Kripo Weiden, Frau Goérner-Degasperi, wie Sie sich
in solchen Situationen verhalten und reagieren sollen.

Di, 01.12.2026, 18.15 — 19.45 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / Eintritt frei — Anmeldung
erforderlich!

26-A2004

Tierarztliche Sprechstunde Hund

Stress verstehen & geschlechtliche Gesundheit
einschatzen

llona Wittke

Viele Hundehalter kennen Stresssignale ihres Hundes
nicht oder deuten sie falsch. Gleichzeitig herrscht grolRe
Unsicherheit rund um das Thema Kastration und ty-
pische Erkrankungen der Geschlechtsorgane. Dieser
kompakte Vortrag verbindet beide Bereiche und ver-
mittelt verstandlich, praxisnah und wissenschaftlich
fundiert, was fiir das Wohlbefinden des Hundes wirk-
lich wichtig ist.

Im ersten Teil lernen die Teilnehmenden, Stress beim
Hund zu erkennen: von subtilen Kérpersignalen tber
typische Ausléser bis hin zu chronischem Stress und
seinen gesundheitlichen Folgen. Anschauliche Videos
und Fallbeispiele zeigen, wie Hunde kommunizieren —
und wie man ihnen im Alltag helfen kann.

Der zweite Teil widmet sich der Kastration —Pro & Contra
sowie haufigen Erkrankungen der Geschlechtsorgane
wie Gebarmuttervereiterung, Scheintrachtigkeit, Pros-
tataproblemen oder Hodentumoren. Die Teilnehmenden
erhalten einen klaren Uberblick iiber medizinische Fak-
ten, Risiken, Alternativen und sinnvolle Entscheidungs-
grundlagen.

Ziel des Kurses: Hundehalter*innen befahigen, ihren
Hund besser zu verstehen, Stress friihzeitig zu erkennen
und fundierte Entscheidungen rund um die Gesundheit
ihres Tieres zu treffen.

Bitte bringen Sie keine eigenen Hunde mit, um Stress
zu vermeiden.

Sa, 13.02.2027, 09.00 — 12.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 28,00 €

(inkl. 3,00 € Spende an Tierheim Tirschenreuth)

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Erste Hilfe fiir Hundebesitzer und

Tierdrztliche Sprechstunde Hund:

Stress verstehen & geschlechtliche Gesundheit
einschétzen

llona Wittke

siehe AulRenstelle Erbendorf

26-A2005

Wellness fiir Ihre Zimmerpflanzen

Nadine Miiller

Zimmerpflanzen bringen nicht nur Griin ins Zuhause,
sondern férdern auch das Wohlbefinden. In diesem
Workshop lernen Sie die wichtigsten Grundlagen fur
gesunde Pflanzen: von der Auswahl geeigneter Ar-
ten Uber das richtige Gief3en und Diingen bis hin zum
idealen Zeitpunkt firs Umtopfen oder Teilen. Sie erfah-
ren, welche Substrate sich wofiir eignen, besprechen
mitgebrachte Pflanzen (auch Orchideen) und werden
anschlieRend selbst aktiv: gemeinsam umtopfen, Er-
fahrungen austauschen — und zum Schluss kdnnen
Stecklinge und Ableger getauscht werden. Zudem wird
noch gezeigt, wie sich Umtopfe und auch Vasen ganz
einfach reinigen lassen, damit nicht nur die Blumen im
neuen Glanz erstrahlen.

Ein Kurs, der Theorie und Praxis griin verbindet.
Mitbringen: Zimmerpflanzen, geeignete Pflanzgefalle
bzw. Vasen, Zeitung, Schaufel, altes Messer

Do, 25.02.2027, 18.30 — 20.45 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 14,50 €

davon Materialbeitrag fir Substrat 2,50 €

des Landkreises Tirschenreuth

"' Besuchte 2021 den

Die Volkshochschule

Vielleicht der
Beginn von etwa:
ganz GrofRem.—

www.vhs-tirschenreuth.de

26-A2006

Bienenhaltung kennenlernen — Offener Infoabend
Martin Fischer

Der Infoabend richtet sich an alle, die sich fiir das Im-
kern interessieren und einen ersten Einblick in die Welt
der Honigbienen gewinnen mochten. Unser Dozent,
der Vorsitzende des Landkreisverbands der Imker,
vermittelt Grundlagen zur Haltung eines Bienenvolks,
zu den Voraussetzungen fur den Einstieg und zu den
Aufgaben, die im Jahresverlauf anfallen. Sie erfahren,
welche Ausristung bendétigt wird, wie ein Bienenvolk
aufgebaut ist und welche Verantwortung mit der Pflege
verbunden ist. Zudem geht es um Standortwahl, Bie-
nengesundheit und den respektvollen Umgang mit
Natur und Umwelt. Der Abend bietet Raum fur Fragen
und hilft dabei einzuschatzen, ob die Imkerei ein ge-
eignetes Hobby oder eine zukiinftige Aufgabe flr Sie
sein kénnte.

Do, 04.03.2027, 18.30 — 20.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strafie 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / kostenfrei

26-A2007
Wirmepumpe L] Efl Nordoberpfalz
im Bestand Enargia-Technologisches Zentrum

Wie es funktionieren kann und
welche Alternativen es gibt
Corinna Loewert / Yusuf Gokcel

Die Wahl des Heizsystems im Bestand ist eine ent-
scheidende Fragestellung fur zukiinftige Heizkosten
und Behaglichkeit. Viele Gebaudeeigentiimer lieb-
augeln mit Warmepumpen, sind sich aber unsicher,
ob lhr Haus dafur geeignet ist. Dieser Vortrag soll
einen Uberblick dariiber geben, welche Vorausset-
zungen der effiziente Einsatz einer Warmepumpe
braucht, wie diese erreicht werden kénnen und wie
Sie selbst testen kdnnen, ob bei Ihnen eine Warme-
pumpe funktioniert. Zusatzlich werden die Alter-
nativen zur Warmepumpe angesprochen: Pellets,
Scheitholz, Nah-/Fernwarme und Gas-/Ol-Heizung
als Hybridanlagen. AbschlieRend gibt es aktuelle
Informationen zu Férdermitteln und gesetzlichen
Anforderungen.

Zudem wird auf die kostenlosen oder sehr kosten-
gunstigen Dienstleistungen des etz Nordoberpfalz
in Kooperation mit der VZ Energieberatung als Vor-
Ort-Beratung mit den Themen Gebaude, Heizungs-
tausch und Photovoltaik informiert.

Mi, 21.10.2026, 18.15 — 20.15 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / Eintritt frei - Anmeldung
erforderlich!

In Zusammenarbeit mit dem etz Nordoberpfalz

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



26-A2008 =

Extremwetter @ @FZ Nordoberpfalz
Wie Sie lhr Haus Enafglu -Technologisches Zentrum
fit fir Hitze und Starkregen machen kénnen!
Corinna Loewert / Yusuf Gokcel

Aufgrund der globalen Klimaveranderung wird regio-
nal und lokal auch das Wetter extremer: Trockenheit,
Hitze und Starkregen sind insbesondere im Som-
mer an der Tagesordnung. An dem Abend wird es
darum gehen, wie Sie mit bauliche oder technische
MafRnahmen Ihren Besitz schiitzen und den Komfort
in Ihrem Haus steigern kdnnen. Neben schnellen,
kleinen MaRRnahmen wird es auch um gréRere bau-
liche Méglichkeiten gehen. Folgende Inhalte werden
thematisiert:

* Verschattung, Liftung und Kiihlung

* Pravention gegen eindringendes Wasser
 Abtransport von Feuchte aus dem Keller

» Erneuerbare Energien integrieren

Im Anschluss an den Vortrag wird es um lhre Fra-
gen und Einzelfalle gehen. Denn egal ob Hausbau,
Heizungstausch oder Hitzeschutz, es bedarfimmer
einer individuell passenden Losung.

Zudem wird auf die kostenlosen oder sehr kosten-
gunstigen Dienstleistungen des etz Nordoberpfalz
in Kooperation mit der VZ Energieberatung als Vor-
Ort-Beratung mit den Themen Gebaude, Heizungs-
tausch und Photovoltaik informiert.

Mi, 17.03.2027, 18.15 — 20.15 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / Eintritt frei - Anmeldung
erforderlich!

In Zusammenarbeit mit dem etz Nordoberpfalz

Volkshochschule

vhs’.

Besuchte 2023 den Kurs
LZUKUNFT Future Work"

Aus alt mach neu:

Wie richtig sanieren

Corinna Loewert, Yusuf Gokcel
siehe Aulienstelle Kemnath

verbraucherzenirale [ Reie
* | [ 'h’iluh.lll
m satgrand riray Brshbass

drs Dbt Busdornin

Online-Vortrage der Energieberatung

der Verbraucherzentrale Bayern

Im Online-Vortragsprogramm finden Sie spannende
neue Themen: Sind dynamische Stromtarife fir ,nor-
male’ Verbraucher sinnvoll? Wie geht es weiter mit
der Gasversorgung? Wie kann mich mein Haus gut
schitzen vor Extremwetter? Auch fir Wohnungseigen-
timergemeinschaften haben wir aktuelle Information,
wie man mit der ,gemeinschaftlichen Gebaudeversor-
gung' eine PV-Anlage auf dem Gemeinschaftsdach
noch wirtschaftlicher betreiben kann. Natirlich deckt
unser Programm weiterhin die gewohnte Vielzahl von
Themen rund um unsere Kernbereiche Energieeffi-
zienz, Energieeinsparungen, energetisches Sanieren
und Erneuerbare Energie ab.

Anmeldung direkt Uber die Homepage der Verbrau-
cherzentrale Bayern:
https://www.verbraucherzentrale.bayern/veranstaltungen

o Verbraucherzentrale

des Landkreises Tirschenreuth

. —

3

ww.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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@ Okonomie / Recht / Finanzen

26-A3001

Friiher in Rente? - Tipps und Hinweise

Thomas Schimmel

Mdoglichst gesund, selbstbestimmt und sorgenfrei in die
Rente! Wie sieht der bestmdgliche Weg in lhre Rente
aus? Wann, unter welchen Voraussetzungen kénnen
Sie bei den einzelnen Rentenarten in Rente gehen?
Welche Abschlage oder Boni sind zu berticksichtigen?
Wie berechne ich die vorgezogene Altersrente mit und
ohne Abschlag? Wie kann ich Abschlage reduzieren?
Lohnen sich freiwillige Beitrage/ Rente und gleichzeitig
arbeiten? Wie wirkt sich reduzierte Arbeitszeit/ Alters-
teilzeit/ Wertguthaben auf die Rente aus. Wer die Ein-
flussfaktoren auf seine Rente kennt, weil3, an welchen
Stellschrauben er drehen kann.

Der Dozent ist unabhangiger, neutraler Rentenberater.
Er informiert praxisorientiert anhand von Beispielen,
wie sich was in wie viel Euro auswirkt. Sie erhalten
Hinweise und Tipps, wie Sie den Ubergang sowie
die eigene Rente optimieren kénnen. Sie erhalten
ein Handout und bringen, wenn mdglich lhre letzte
Rentenauskunft und einen Taschenrechner mit. Aus
rechtlichen Griinden darfim Rahmen dieses Vortrags
keine Einzelfallberatung stattfinden.

Do, 26.11.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 10,00 €

siehe auch AulRenstellen Erbendorf, Waldsassen und
Wiesau

26-A3002

Erst vorsorgen — dann das Leben genieRBen!

Dr. Mariya Ransberger

Jeder von uns kann durch Unfall, plétzliche Erkran-
kung oder altersbedingt in die Situation kommen, sich
nicht mehr mitteilen zu kdnnen. Niemand ist gefeit.
Entgegen der weitlaufigen Annahme sind Ehegatten
und Kinder nicht automatisch vertretungsberechtigt.
Um unangenehme Uberraschungen zu vermeiden, die
oft mit hohen Kosten verbunden sind, lohnt es sich,
sich vorab zu informieren. Was ist das Richtige fur
mich, welche Vorsorgestrategie kann ich verfolgen,
was passiert, wenn etwas ungeregelt bleibt - diese
und andere Fragen werden im angebotenen Seminar
eingehend besprochen.

Das Ziel des Seminars ist die erste Orientierung rund
um die Fragen zur Vollmacht und Betreuungsverfi-
gung, Patientenverfiigung, Finanzen in der Pflege und
Testament.

Do, 10.12.2026, 18.30 — 20.45 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 18,00 €
Generationenberatung: Erst vorsorgen dann das Leben
genieflen

siehe auch Aulienstellen Erbendorf und Mitterteich

26-A3003

Steuern sparen als Arbeitnehmer

mit Haus- und Grundbesitz

Melanie Dellner

In diesem Kurs geht es um Grundsatzliches zur Steuer-
erklarung 2026 mit den Schwerpunkten Vermietung
und Verpachtung, Werbungskosten und Sonderausga-
ben. Die Kursleiterin gibt Ihnen viele praktische Tipps.

Di, 13.04.2027, 19.00 — 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 18,00 €

siehe auch AuBenstelle Erbendorf

26-A3004

Vermogensaufbau - Grundlagen

Online- Kurs

Hartmut Nehme

Der Kurs ,Vermdgensaufbau — Grundlagen® richtet
sich an Einsteiger und vermittelt das nétige Wissen
fur eine selbstbestimmte Geldanlage. Teilnehmende
lernen, wie sie finanzielle Grundlagen verstehen, wirt-
schaftliche Zusammenhange einordnen und typische
Fehlberatungen erkennen. Im Mittelpunkt stehen die
wichtigsten Anlageklassen wie Aktien und Anleihen,
deren Chancen und Risiken sowie die Frage, welcher
Anlegertyp man selbst ist. Darauf aufbauend entwi-
ckeln die Teilnehmenden eine persdnliche Anlagestra-
tegie, setzen diese beispielhaft um und lernen, wie
sie Risiken begrenzen und Kostenfaktoren im Blick
behalten.

Der Kurs findet tUber die Videokonferenzplattform
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn
einen Link, Uber den Sie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten kénnen. Zur Teilnahme wird
der Browser ,Google Chrome* empfohlen.
Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Mo, 02.11.2026, 18.30 — 21.00 Uhr
Online - Zoom / 19,00 €

des Landkreises Tirschenreuth

Besuchte einen von 476.000
vhs-Kursen pro Jahr

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



26-A3005

Richtig investieren in Aktien und ETFs
Online-Kurs

Hartmut Nehme

Die klassische Geldanlage auf dem Sparbuch funktio-
niert heute nicht mehr — steigende Inflation und volatile
Markte verlangen neue Strategien. In diesem Online-
Kurs lernen Sie, wie Sie mit Aktien und ETFs sinnvoll
investieren und lhre persénliche Anlagestrategie ent-
wickeln. Verstandlich, praxisnah und direkt umsetzbar
—fur alle, die ihr Vermoégen gezielt aufbauen méchten.
Der Kurs findet Uber die Videoplattform ZOOM statt.
Vor Kursbeginn erhalten Sie einen Link, mit dem Sie
die Lernplattform fur die Dauer von zwei Wochen nut-
zen kénnen. In dieser Zeit kénnen Sie die Lehrvideos,
Ubungen 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 Brow-
ser ,Google Chrome* empfohlen. Ein groRer Monitor
ist von Vorteil. Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-An-
meldung seine Mail-Adresse angeben!

Zielgruppe: Einsteiger

Der Kurs findet Uber die Videokonferenzplattform
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn
einen Link, Uber den Sie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten kénnen. Zur Teilnahme wird
der Browser ,Google Chrome* empfohlen.
Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Sa, 21.11.2026, 10.00 — 12.30 Uhr
Online - Zoom / 19,00 €

26-A3006

Kryptowdhrungen - Bitcoin und seine Alternati-
ven

Online-Kurs

Hartmut Nehme

Kryptowahrungen polarisieren: Fir die einen sind sie
ein moglicher Baustein der zukiinftigen Finanzwelt, fur
andere lediglich ein spekulatives Nischenphanomen.
Hohe Wertschwankungen und mediale Aufmerksam-
keit haben Bitcoin & Co. jedoch langst einem breiten
Publikum bekannt gemacht. Im Workshop erhalten
die Teilnehmenden einen verstandlichen Einstieg in
die Welt der digitalen Wahrungen. Wir erklaren, wie
Kryptowahrungen funktionieren, was hinter dem Mi-
ning steckt, welche technische Ausstattung bendtigt
wird und worin Chancen und Risiken liegen. Zudem
beleuchten wir das Phanomen Bitcoin, stellen Alter-
nativen vor und zeigen, wo digitale Wahrungen bereits
heute im Alltag als Zahlungsmittel genutzt werden oder
zur Spekulation dienen.

Der Kurs findet Uber die Videokonferenzplattform
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn
einen Link, Uber den Sie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten kénnen. Zur Teilnahme wird
der Browser ,Google Chrome* empfohlen.
Durchflihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Mo, 30.11.2026, 18.30 — 21.00 Uhr
Online - Zoom / 19,00 €

26-A3007

Investieren in Kryptowahrungen

Online-Kurs

Hartmut Nehme

Kryptowahrungen galten lange als Nischenprodukt
technikaffiner Experten, doch seit der Einfihrung des
Bitcoins im Jahr 2009 hat sich viel verandert. Heute
bieten grofRe Finanzinstitute sowie Broker zahlreiche
Méglichkeiten zur Investition in digitale Wahrungen an.
Immer mehr Anleger sehen in Kryptowahrungen eine
eigenstandige Anlageklasse, um sich gegen Inflation
abzusichern und von technologischen Innovationen
zu profitieren.

In diesem Kurs erhalten Sie einen strukturierten Uber-
blick Gber die Funktionsweise, Besonderheiten und
Investitionsmaglichkeiten von Kryptowahrungen. Dabei
werden unter anderem Geschaftsmodelle, Unterschei-
dungsmerkmale, technologische Grundlagen sowie
Coins und Tokens behandelt. Weitere Themen sind
ICOs, Lending und Staking, Handelsplattformen und
der Zugang zu relevanten Informationen. Bitte beach-
ten Sie, dass im Rahmen des Kurses keine individuelle
Anlageberatung erfolgt.

Zielgruppe: Teilnehmer mit ersten Kenntnissen

Der Kurs findet lber die Videokonferenzplattform
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn
einen Link, Gber den Sie ganz einfach dem Online-Kon-
ferenzraum beitreten kénnen. Zur Teilnahme wird der
Browser ,Google Chrome* empfohlen. Durchfiihrungs-
garantie: Der Kurs findet in jedem Fall statt.

Sa, 05.12.2026, 10.00 — 12.30 Uhr
Online - Zoom / 19,00 €

26-A3008

Anleihen als flexible Alternative zum Festgeld
Online-Kurs

Hartmut Nehme

Der Kurs richtet sich an Einsteiger, die verstehen
mdchten, wie Anleihen als stabiler Baustein im Depot
funktionieren. Wahrend Aktien langfristig fir Wachs-
tum sorgen, tragen Anleihen dazu bei, Schwankungen
zu reduzieren und das Gesamtrisiko zu senken. Die
Teilnehmenden lernen, wie unterschiedliche Anleihe-
arten aufgebaut sind, welche Rolle Laufzeit, Bonitat
und Kupon spielen und wie sich Zinsentwicklungen auf
Kurse auswirken. Zudem zeigen wir, warum Anleihen
flexibler sind als Festgeld, wie Kauf und Verkauf an der
Borse funktionieren und welche Risiken zu beachten
sind. Auch AnleihenETFs werden als einfacher Ein-
stieg vorgestellt

Der Kurs findet liber die Videokonferenzplattform
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn
einen Link, Uber den Sie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten kénnen. Zur Teilnahme wird
der Browser ,Google Chrome* empfohlen.
Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Fr, 16.04.2027, 18.30 — 21.00 Uhr
Online - Zoom/ 19,00 €

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Ralf Schiitt ist auf dem Gebiet der Immobilienfinanzierung und des privaten Vermégens-
aufbaus einer der erfahrensten und praktischsten Experten im deutschsprachigen Raum.
Mit Uber drei Jahrzehnten Beratungserfahrung hat er unzahlige Immobilientransaktionen
begleitet und kennt nicht nur die rechtlichen und finanziellen Chancen, sondern vor allem
die Fallstricke aus der Praxis genau. Seine Seminare zeichnen sich durch klare, ver-
standliche Vermittlung komplexer Finanzthemen und die ehrliche Benennung von Risiken
aus — statt glanzende Versprechen gibt es fundierte Entscheidungshilfen.

In seinen Online-Seminaren bei uns vermittelt Ralf Schiitt das Wissen, das er sich selbst

gewunscht hatte bei seinem ersten Immobilienkauf gehabt zu haben. Seine Kurse richten sich an Privatpersonen,
die verstehen méchten, worauf es wirklich ankommt — ob beim Kauf, der Finanzierung, der Schufa-Bewertung

oder dem Verkauf.

Voraussetzung zur Teilnahme an den Online-Kursen von Ralf Schiitt: PC/Laptop oder Tablet mit Internet-

zugang, Mikrofon und Kamera.

Sie erhalten rechtzeitig vor der Veranstaltung eine E-Mail mit dem Zugangslink. Mit diesem kénnen Sie am
Online-Kurs teilnehmen. Bitte rechtzeitig vor Beginn einloggen.
Fur die Anmeldung zum Kurs ist eine E-Mail-Adresse notwendig!

17 komplett unterschatzte Risiken bei meinem
ersten Immobilienkauf

Online-Kurs

Ralf Schiitt

Das Traumhaus kann schnell zum Albtraum werden,

wenn Risiken nicht bekannt sind.

In diesem Seminar erfahren Sie:

Welche Risiken muss ich auf jeden Fall kennen?

Welche Risiken sind u.U. existenzbedrohend?

Was sind die FAQ und vor allem die SAQ?

* FAQ: Frequently asked questions

» SAQ: Should have asked questions (diejenigen Fra-
gen, die ich hatte stellen sollen, wenn

« ich gewuRt hatte wonach ich fragen sollte)

Ziel: Sie kennen die Risiken und kénnen bewusst

entscheiden, ob ein Immobilienkauf etwas fiir Sie

ist.

26-A3015
Mi, 16.09.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Online / 19,00 €

26-A3016
Mo, 01.03.2027, 19.00 — 20.30 Uhr
Online / 19,00 €

Hauskaufformel - Wie viel Haus kann ich mir
noch leisten?

Online-Kurs

Ralf Schiitt

Der Traum vom Eigenheim ist grof3 — doch steigende

Zinsen, wachsende Kosten und fehlendes

Wissen verunsichern viele. Laut einer Umfrage der

Union West ordnete die Mehrheit der Mieter ihr

Wissen Uber Immobilienkaufe als nur ,befriedigend”

oder sogar schlechter ein.

In diesem Seminar erfahren Sie:

« die 5 einfachen Schritte zum sicheren Weg ins Eigen-
heim

» wie Sie realistisch einschatzen, welches Haus zu
Ihrem Budget passt

+ wie viel Eigenkapital Sie wirklich benétigen

* ob die eigene Immobilie als Altersvorsorge taugt

* die 12-Punkte-Risiko-Checkliste gegen teure Fehler

Ziel: Sie gewinnen Klarheit, kennen alle relevanten

Risiken und kénnen lhren Hauskauf strukturiert

und sicher angehen.

26-A3017

Mo, 21.09.2026, 18.45 — 20.30 Uhr, 3 x
Online / 54,00 €

26-A3018

Mi, 03.03.2027, 18.45 — 20.30 Uhr, 3 x
Online / 54,00 €

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk?
Dann versuchen Sie es doch einmal mit einem...

Gutschein
fur eine Veranstaltung in
Ihrer Volkshochschule

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Meine erste Immobilienfinanzierung — was muss
ich wissen?

Online-Kurs

Ralf Schiitt

Die 17 Fallen bei der Baufinanzierung und wie Sie

diese vermeiden.

Die Finanzierung ist der Schllissel zur Immobilie —und

oft die groRte Fehlerquelle. Viele

unterschreiben Vertrage, ohne entscheidende Fragen

zu stellen.

In diesem Seminar erfahren Sie:

« die haufigsten Fallen in der Baufinanzierung

« Unterschiede zwischen Direktbanken, Sparkassen
und Onlineportalen

« die wichtigsten FAQ und SAQ (,Should have asked
questions*)

» worauf Sie im Kleingedruckten achten miissen

» welche Rolle die Schufa spielt — und wann

» wie Banken mit ,kostenlosen Sondertilgungen® und
anderen Marketingtricks werben

« was Sie lhrem Banker sagen sollten —und was lieber
nicht

Ziel: Sie konnen Finanzierungsangebote sicher

vergleichen und Schritt fiir Schritt eine tragfihige

Finanzierung aufbauen.

26-A3019
Do, 05.11.2026, 18.45 — 20.30 Uhr, 3 x
Online / 54,00 €

26-A3020
Mi, 07.04.2027, 18.45 — 20.30 Uhr, 3 x
Online / 54,00 €

5 Schufa Geheimnisse, die Sie vor lhrem Immobi-
lienkauf wissen sollten

Online-Kurs

Ralf Schiitt

Die SCHUFA entscheidet oft, ob eine Finanzierung

gelingt - oder scheitert.

Viele wissen jedoch kaum, was in ihrer Auskunft steht

— oder wie man sie richtig liest.

In diesem Seminar erfahren Sie:

« welchen Einfluss die SCHUFA auf lhre Finanzierung
hat

« wie Sie die richtige SCHUFA kostenlos anfordern

« wie Sie den Score richtig deuten — und ab wann es
eng wird

« welche Daten die SCHUFA sammelt und woher sie
diese bezieht

« einen kurzen Uberblick (iber die Geschichte und Rolle
der SCHUFA

Ziel: Sie konnen lhre SCHUFA realistisch einschit-

zen, gezielt verbessern und vorbereitet in die Fi-

nanzierung gehen.

26-A3021
Mi, 25.11.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Online /19,00 €

26-A3022
Mi, 12.05.2027, 19.00 — 20.30 Uhr
Online / 19,00 €

26-A3023

17 Steuervorteile bei der vermieteten Immobilie -
fiir Erst-Anleger

Online-Kurs

Ralf Schiitt

Welche Vorteile Sie kennen sollten, bevor Sie Ihre erste

Vermieter-Steuererklarung abgeben.

Viele Einsteiger unterschatzen steuerliche Spielrdume

—und verschenken bares Geld.

sKleinvieh macht auch Mist“ — das summiert sich bei

Immobilien schnell.

In diesem Seminar erfahren Sie:

+ haufig Ubersehene Steuervorteile

« unterschatzte und ignorierte Vorteile

+ einen besonderen Steuervorteil, den sogar ein Steu-
erberater zunachst Ubersehen hat

Ziel: Sie erkennen die Chancen in lhrer Steuer-

erkldarung und gewinnen Sicherheit im Umgang

mit lhrer ersten vermieteten Immobilie.

Hinweis: Dieses Seminar ersetzt keine steuerliche Be-

ratung. Es basiert ausschlieBlich auf Praxiserfahrun-

gen aus mehr als 28 Steuererklarungen des Dozenten.

Mo, 30.11.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Online / 19,00 €

26-A3024

Immobilie verkaufen - wie geht das?
Online-Kurs

Ralf Schiitt

Die 8 Fehler, die Verkdufer mehrere Zehntausend

Euro kosten kénnen

Immer mehr Hauser stehen zum Verkauf, gleichzeitig

berichten Medien von sinkenden Preisen - ein Vorteil

fur Kaufer, aber eine Herausforderung fir Verkaufer.

Wer jetzt verkauft, muss besonders sorgfaltig vorge-

hen, um kein Geld zu verlieren.

In diesem Seminar erfahren Sie:

+ die 8 haufigsten Fehler beim Immobilienverkauf

» warum diese Fehler oft Zehntausende Euro kosten

» wie Sie Ihren Verkauf professionell vorbereiten und
absichern

Ziel: Sie wissen, welche Fehler Sie unbedingt ver-

meiden miissen —und wie Sie lhr Verkaufsergebnis

verbessern, mit klarem Plan und sicherem Auf-

treten.

Mi, 02.12.2026, 18.45 — 20.30 Uhr, 3 x
Online / 54,00 €

Das Teilnahmeentgelt wird nach
Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei

der Anmeldung ein
SEPA-Lastschriftmandat!

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Gerhard-Franz-Volkssternwarte

www.sternwarte-tirschenreuth.de

Die 1964 gegriindete Gerhard-Franz-Sternwarte ist
eine 6ffentlich zugangliche Sternwarte, die allen Be-
suchern — ob Amateur-Astronomen oder Laien — live*
einen tiefen Blick in unser modernes Bild des Univer-
sums tun lasst. Die Mdglichkeit, mit eigenen Augen
durch die Teleskope der Sternwarte selbst das Univer-
sum zu ,ersehen®, steht neben Vortragen zu aktuellen
Themen im Vordergrund.

Auch an bewdlkten Abenden kénnen Sie unterhalt-
same und interessante Stunden auf der Sternwarte
verbringen! Diskussionsrunden und die Beantwortung
vieler Fragen sind hier méglich.

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

Ebenso bieten die stiirmische Atmosphére des Plane-
ten Jupiter, der Ringplanet Saturn oder die Polkappen
des Mars gigantische Anblicke im Teleskop! Schweifen
Sie hinaus in die Tiefen bei der Beobachtung von an-
deren Galaxien und Galaxienhaufen, dringen Sie vor
bis zu den Grenzen des Universums!

Wir zeigen |Ihnen, wie Sie sich am Sternenhimmel
orientieren, klaren Sie auf, wann die Internationale

Raumstation ,ISS* zu sehen ist, und zeigen lhnen
auch Uberfliige der Station. Sie lernen, wie man mit
einfachen Hilfsmitteln, wie z. B. einem Fernglas, den
Weg zu eigenen Entdeckungen findet, und wie man mit
drehbaren Sternkarten umgeht, um selbst den Himmel
zu erforschen! Wir erklaren lhnen auch, was Sie beim
Kauf eines Teleskops beachten missen.

Das moderne, 2007 neu installierte Hauptteleskop
der Sternwarte mit 60 cm Optikdurchmesser und 6
Metern Brennweite, wie auch die anderen Teleskope,
bieten einen unvergleichlichen Blick zu den Sternen.
Das Hauptteleskop zahlt mit zu den gréRten, 6ffentlich
zuganglichen Teleskopen in Bayern!

Offentliche Vortrige, Filhrungen 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.),
anschlielfend Fuhrung durch die Sternwarte und bei
klarem Himmel Beobachtung mit den Teleskopen,
Sternfiihrungen im Freien im Garten der Sternwarte

Fiir Veranstaltungen an unseren Offnungszeiten am
Freitag ist keine Platzreservierung moglich!
Bitte haben Sie Verstandnis, dass wir nur Personen
in begrenzter Anzahl einlassen kénnen.

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205


http://www.sternwarte-tirschenreuth.de

Sonderflihrungen fir Gruppen (max. 15 Personen) sind
nur an anderen Wochentagen moglich. Terminverein-
barung (mindestens drei Wochen vorher) ist unbedingt
erforderlich!

Offnungszeiten am Freitag:

Anfang September bis Ende Marz: 20.00 Uhr
Anfang April bis Ende August: 22.00 Uhr
An Feiertagen finden keine Fiihrungen statt!

Bitte beachten Sie das Programm der Sternwarte!

Eintrittspreise:

Erwachsene: 4,00 €
Kinder: 2,50 €
Familienkarte: 7,00 €

Sonderfiihrung: 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 2026

11.09.2026  Der aktuelle Sternhimmel
18.09.2026 Ringplanet Saturn in Opposition
25.09.2026 Peterchens Mondfahrt *
09.10.2026 Das James-Webb-Teleskop
30.10.2026 Waren die Amerikaner auf dem
Mond?
06.11.2026  Kauftipps flr Teleskope —
Weihnachten naht!
13.11.2026  Mars — unser roter Nachbar
2711.2026  Gravitationswellen —
Symphonie der Sterne
04.12.2026  Der aktuelle Sternhimmel
11.12.2026  Der Stern von Bethlehem

* Tipp fur Familien

Als unsera Kundin oder unser Kunde kannen
Sie auch Mitglied werden. So werden Sie Teilhaberin
oder Teilhaber und profitieren von vielen Yorteilen
Welche das sind, erfahren Sie unier
www.rb-onw.de

Raiffeisenbank
== == Oberpfalz NordWest eG

Tatsfon 0964270600 E-Mal inlof@n-one 08 W rb-oma oe

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Studienfahrten / Reisen

@ Studienfahrten / Reisen

STUDIENFAHRTEN

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

26-A6101

Annaberg-Buchholz -

von der Bergbaustadt zur Weihnachtsstadt

Heike Hottner

Annaberg-Buchholz ist die bedeutendste Bergstadt des
westlichen und oberen Erzgebirges. Steile verwinkelte
Gassen, hohe spitzwinklige Dacher und die machtvoll
aufragende Kirche St. Annen pragen das Stadtbild.
Der Berg, auf dem die Stadt steht, ist durchzogen von
Stollen des Silberbergbaus.

Gemeinsam tauchen wir im Besucherbergwerk ,Mar-
kus-Rohling-Stolin® in das harte Leben der Bergméanner
ein. AuRerdem besuchen wir die St. Annenkirche, die
grofite spatgotische Hallenkirche Sachsens. Danach
bleibt noch Zeit, selbstandig durch die weihnachtlichen
Gassen zu bummeln.

Sa, 28.11.2026, 07.00 — 20.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRparkplatz / 55,00 €
(fur Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Fhrungen)

Zustieg moglich in Kemnath, Erbendorf, Mitterteich

26-A6102

Bayreuth: Okologisch-Botanischer Garten

und Markgrafen-Kirchen

Rainer J. Christoph

Das erste Ziel dieser Studienfahrt ist der Okologisch-
Botanische Garten der Universitat Bayreuth. Hier
gedeihen in einem weitlaufigen Freigeldnde, in Ge-
wachshausern und einem Nutzpflanzengarten rund
12.000 Pflanzenarten. Hier kdnnen Sie durch tropische
Vegetation, Walder und Préarien Nordamerikas, die Ge-
birgswelt des Himalajas, die Steppen Asiens oder die
Heiden Europas schlendern und sich tiber biologische
und 6kologische Zusammenhange informieren.

Am Nachmittag lernen Sie bei einer Fliihrung zwei be-
rihmte Markgrafen-Kirchen in Bayreuth kennen, die
Stadtkirche und die Schlosskirche.

Do, 18.03.2027, 08.00 — 19.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRparkplatz / 45,00 €
(fur Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Fihrungen)

Zustieg moglich in Erbendorf und Kemnath

26-A6103

Schloss Bieznice und Gedenkstéatten in Rozmital
Rainer J. Christoph

Am Vormittag steht die Besichtigung des Renaissance-
Schlosses Bfeznice / Bresnitz auf dem Programm, das
im 16. Jahrhundert durch den Umbau der urspriinglich
gotischen Feste entstand. Im Schlossturm wurde im
Jahr 1558 die sogenannte LokSan-Bibliothek errich-
tet, der alteste Schlossbibliothekssaal in Bohmen. Er
ist mit einer gemalten Renaissance-Balkendecke und
Renaissance-Wandmalereien verziert. Die frihbaro-
cke Schlosskapelle wurde in der ersten Halfte des 17.
Jahrhunderts erbaut. Bis heute ist das Schloss mit einer
ausgedehnten Befestigung geschiitzt und von einem
Renaissance-Garten umgeben, an den ein englischer
Park angrenzt.

Nach der Mittagspause geht die Fahrt nach Rozmital
pod Tfems$inem / Rosenthal. Hier besuchen wir die Ge-
denkstatte fir Jakub Jan Ryba, den Komponisten der
béhmischen Hirtenmesse. In diesem Ort lebte Ryba 27
Jahre lang und unterrichtete an der dortigen Schule.
Nicht weit davon entfernt befindet sich in Vysoka u
PFibramé / Wissoka die Antonin Dvofak-Gedenkstatte.
Hauptattraktion des Dorfes ist ein 1878 im Stil der Neo-
renaissance erbautes ,Schlésschen® mit einem grof3en
englischen Landschaftspark und zwei Seen. Die ,Villa
Rusalka® im Park war uber 20 Jahre lang Landsitz des
béhmischen Komponisten Antonin Dvorak. Seit 1994
dient das Anwesen als Gedenkstatte und Museum,
das uber Leben, Werk und den Aufenthalt Dvoraks in
Vysoka informiert.

Do, 08.04.2027, 07.00 — 19.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRparkplatz / 58,00 €

(fir Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Flihrungen)

Zustieg moglich in Kemnath, Erbendorf, Altenstadt/WN

26-A6104

Ein Nachmittag in Tachau

Ingrid Leser

Ziel dieser Halbtagesfahrt ist wieder einmal die Stadt
Tachau/ Tachov. Erstmals besichtigen wir das Schloss,
das an der Stelle der urspriinglichen mittelalterlichen
Burg steht. Nach einer wechselvollen Geschichte war
es Ende der 1960-er Jahre in einem so schlechten Zu-
stand, dass es sogar abgerissen werden sollte. Nach
einer umfassenden Restaurierung wurde es ab 1983
von der Stadt und der Kunstschule genutzt. Erst seit
2014 ist die frihere Residenz der Adelsfamilie Win-
dischgratz fir die Offentlichkeit zuganglich.

Das ,Museum des Béhmischen Waldes® im ehemaligen
Franziskanerkloster informiert Giber die Geschichte des
Klosters sowie Uiber Volkskunde und Natur des B6hmer-
waldes. AbschlieBend besuchen wir den alten jiidischen
Friedhof, der um 1615 angelegt wurde und seit 2007 ein
geschutztes Kulturdenkmal ist.

Sa, 17.04.2027, 12.30 — 19.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRparkplatz / 32,00 €
(fir Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Flihrungen)

Zustieg maglich in Kemnath, Erbendorf, Barnau

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



26-A6105

Kronach -

die Lucas-Cranach-Stadt im Frankenwald

Heike Hottner

Die Festung Rosenberg in Kronach ist eine der gré3ten
und am besten erhaltenen Festungsanlagen Deutsch-
lands. Sie erstreckt sich Uber eine Flache von 23,6
Hektar hoch Uber der Kronacher Altstadt und zeich-
net sich dadurch aus, dass sie in ihrer jahrhunderte-
langen Geschichte niemals gewaltsam eingenommen
oder zerstort wurde.

Bei dieser Studienfahrt lernen Sie die Festungsanlage
bei einer Historischen Flihrung kennen. Anschlieend
kénnen Sie die spatmittelalterliche ,Obere Stadt®, die
Cranach-Welten oder das Landesgartenschau-Gelan-
de selbstandig erkunden.

Sa, 24.04.2027, 07.00 — 19.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRparkplatz / 50,00 €
(far Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Fihrungen)

Zustieg moglich in Erbendorf und Kemnath

26-A6106

Schloss Manétin und Maria Teinitz

Ingrid Leser

Erstes Ziel dieser Studienfahrt ist das Schloss
Manétin in der gleichnamigen Stadt, das auch ,Ba-
rock-Perle Westb6hmens® genannt wird. Bei der Be-
sichtigung erhalten wir Einblick in das Leben des
Adels im 17. Jahrhundert, der Blitezeit des Schlos-
ses. Nach der Mittagspause und einem Spaziergang
durch den wunderschénen Barockgarten geht die
Fahrt weiter nach Maria Teinitz / Marianska Tynice.
Die frihere Probstei mit der Wallfahrtskirche ,Ma-
ria Verkundigung® kam 1826 in den Besitz der Fami-
lie Metternich. Heute wird das Areal als Museum ge-
nutzt und ist ein Nationales Kulturdenkmal der Tsche-
chischen Republik.

Sa, 15.05.2027, 09.00 — 19.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRparkplatz / 48,00 €
(fir Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Fihrungen)

Zustieg moglich in Kemnath, Erbendorf, Barnau

26-A6107

Kloster Chotieschau und Dobrzan

Ingrid Leser

Diese Halbtagesfahrt filhrt zunadchst zum Kloster
Chotieschau / ChotéSov, ein ehemaliges Pramonst-
ratenserinnenkloster im gleichnamigen Ort, sidwest-
lich von Pilsen. Anschlieend geht es weiter nach Do-
brzan / Dobfany. Nach einem Spaziergang durch die
historische Altstadt und einem Besuch der barocken
St.-Veitskirche mit dem geschnitzten Doppelalter las-
sen wir den Tag in einem Café ausklingen.

Sa, 19.06.2027, 12.00 — 19.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GrofRparkplatz / 38,00 €
(fir Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Fihrungen)

Zustieg moglich in Kemnath, Erbendorf, Barnau

26-A6108

»Warum denn in die Ferne schweifen*:
Spurensuche in Altenstadt a. d. Waldnaab und Weiden
Rainer J. Christoph

Motiviert durch J. W. von Goethes Worte besuchen wir
unseren Nachbarlandkreis Neustadt und machen Halt
an Zielen, die oft kaum Beachtung erhalten. Dazu ge-
hort die Gemeinde Altenstadt a. d. Waldnaab mit ih-
rer alten Pfarrkirche St. Martin, in der ein Tirschenreu-
ther Kinstler tatig war. Das Heimatmuseum gegen-
Uber zeigt Produkte und die Geschichte der Glasma-
cherei. Wir machen einen Spaziergang durch die ,Gol-
dene Gasse" zwischen Grundschule und Kindergarten.
Hier zeigt eine 50 Meter lange Schulwand den Verlauf
des alten Handelsweges von Kaiser Karl IV., der vor
650 Jahren von Prag nach Nurnberg flhrte.

Weiter geht es mit dem Bus nach Weiden, wo wir im
.Waldsassener Kasten® Stiftlander Spuren finden. In
dem barocken Gebaude, das von 1739 bis 1742 durch
den Baumeister Philipp Muttone als Wirtschaftshof des
Klosters Waldsassen erbaut wurde, befinden sich heu-
te das Internationale Keramik-Museum und die Regi-
onalbibliothek. Der um 1590 in Barnau geborene Ja-
kob Schabner war 26 Jahre lang Blrgermeister der
Stadt Weiden und ein bedeutender Chronist seiner
Zeit. Nicht zu vergessen sind die Spuren von Tachau
und Paulusbrunn im Tachauer Heimatmuseum. Bei ei-
ner Fuhrung durch die historische Altstadt lernen wir
die Max-Reger-Stadt mit ihren liebenswerten Winkeln
und ihrer reizvollen Architektur aus Renaissance und
Jugendstil kennen. Das Alte Rathaus im Herzen der
Altstadt sowie die Kirchen St. Michael und St. Josef
sind nur einige der Stationen bei der Stadtfihrung.

Di, 22.06.2027, 09.30 — 17.30 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRparkplatz / 39,00 €

(fir Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Flihrungen)

Zustieg moglich in Kemnath, Erbendorf, Altenstadt/WN

26-A6109

Areal Stalburc / Schloss Hoheneck

und Wasserschloss Klaffenbach

Heike Hottner

Bei dieser Studienfahrt lernen Sie die bewegte Geschich-
te des Schlosses Hoheneck in Stollberg kennen. Im 13.
Jahrhundert als Ritterburg erbaut, wurde sie von Kurfiirst
August |. zum Jagdschloss umgestaltet. Zu trauriger Be-
rihmtheit gelangte es jedoch als Frauengefangnis in der
DDR. Heute ist Hoheneck ein Ort des Gedenkens, des
Erinnerns und des Lernens. Die Gedenkstéatte Hoheneck
macht die Geschichte der politischen Repression in der
DDR greifbar und gibt den Betroffenen eine Stimme.

Am Nachmittag wird das Wasserschloss Klaffenbach
besichtigt, ein Renaissance-Schloss im Chemnitzer
Stadtteil Klaffenbach. Aufgrund seiner Architektur —
insbesondere des einzigartig geschwungenen Kiel-
bogendachs — gilt es als ein aulergewdhnliches ar-
chitektonisches Kleinod in Sachsen.

Sa, 03.07.2027, 07.00 — 20.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRparkplatz / 55,00 €
(fir Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Flihrungen)

Zustieg moglich in Kemnath, Erbendorf, Mitterteich

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Studienfahrten / Reisen

STUDIENREISEN

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

26-A6201

StraBburg — Hauptstadt Europas und des Elsass

Reiseleitung: Peter Gold

Busreise — 22.09. bis 26.09.2026

StrafRburg kann auf 2.000 Jahre Geschichte zurlick-
blicken und ist beriihmt fiir seine Architektur, Kultur
und Lebenskunst. Die Genussregion Elsass mit sei-
nen idyllischen Dorfern und Fachwerkhausern ist als
Weinbaugebiet international bekannt.

Bereits am Anreisetag wird die Festungsanlage Fort
Mutzig, auch Feste Kaiser Wilhelm II. genannt, west-
lich von Stralburg besichtigt. Anschlieend beziehen
wir unser Quartier in einem 3-Sterne-Hotel im histori-
schen Stadtzentrum. Neben einer Fiihrung durch die
Altstadt mit der beriihmten Kathedrale ,Notre Dame*
erleben wir die Stadt bei einer Schiffsrundfahrt auf
der ILL aus einer ganz anderen Perspektive. Ein Be-
such des Europadischen Parlaments darf natirlich
nicht fehlen.

Bei einem Ausflug zum Kloster am Odilienberg lernen
Sie die Pilgerhochburg kennen, die der Heiligen Odi-
lia, der Schutzpatronin des Elsass, geweiht ist. Ein
weiterer Ausflug fihrt Gber Hohkonigsburg, eine neo-
romanische Hohenburg, nach Colmar, die drittgroRte
Stadt im Elsass. Neben einer Fihrung im Museum
Unterlinden mit dem beeindruckenden Isenheimer
Altar steht ein Spaziergang durch die gut erhaltene
Altstadt auf dem Programm. Nach dem Besuch von
Eguisheim, einem der schonsten Dérfer Frankreichs,
lassen wir den Tag mit der Besichtigung eines Wein-
guts mit Weinprobe in Riquewihr ausklingen.

Bei der Heimreise ist eine Pause in Speyer mit Be-
sichtigung des Doms geplant.

Leistungen:

Busfahrt, 4 Ubernachtungen im Doppelzimmer mit
Frihstlcksbuffet in einem 3-Sterne-Hotel (Einzelzim-
mer-Zuschlag 255,00 €), 3 Abendessen, Besichtigung
eines Weinguts mit Weinprobe, alle Ausflige, Eintritte
und Fuhrungen, 2 Picknicks, vhs-Reiseleitung
Veranstalter:  INO-Reisen (Herborn)

Vermittler: Volkshochschule

Reisepreis: 850,00 €

Bitte beachten Sie unsere
Geschaftsbedingungen und
allgemeinen Hinweise am Ende
des Programmhefts.

26-A6202

Studienreise ,,80 Jahre Salzburger Adventsingen“:
Auffiihrung ,,Das groBe Geheimnis*
Reiseleitung: Rudolf und Bettina Kunz

Busreise — 12.12. bis 13.12.2026

Entstanden aus kleinen Anfangen, gibt es das ,Salz-
burger Adventsingen“ seit 1946. Es gilt als Vorbild
fur zahlreiche ,Adventsingen” im deutschsprachigen
Raum. Derzeit besuchen jedes Jahr rund 36.000
Menschen die Auffihrungen im GroRen Festspiel-
haus. Uber 150 Sanger, Musikanten, Schauspieler
und Hirtenkinder wirken alljahrlich daran mit. Bereits
seit 2008 fiihrt unsere vhs Studienfahrten zum ,Salz-
burger Adventsingen” durch, so natirlich auch im Ju-
bildumsjahr 2026.

Folgendes Programm ist geplant, Anderungen blei-
ben vorbehalten:

Samstag: Anreise nach Salzburg, Besuch des be-
rihmten Salzburger Christkindlmarktes, auf Wunsch
Stadtfiihrung, Fahrt zum Hotel, Abendessen
Sonntag: Zeit zur freien Verfligung, 14.00 Uhr ,Salz-
burger Adventsingen®im GroRen Festspielhaus, Jubi-
laums-Auffihrung ,Das grol’e Geheimnis®, anschlie-
Rend Heimreise

Leistungen:

Busfahrt, eine Ubernachtung im Doppelzimmer mit
Frihsticksbuffet und Abendessen im Drei-Sterne-
Hotel Schaider in Ainring (Einzelzimmer-Zuschlag
35,00 €), Eintrittskarte fur das Salzburger Adventsin-
gen (Kategorie 2), vhs-Reiseleitung

Veranstalter:  Omnibus Beck (Kemnath)

Vermittler: Volkshochschule
Reisepreis: 335,00 € (inkl. Konzertkarte)
26-A6203

Paris entdecken: Geschichte, Kunst und Kultur
Reiseleitung: Peter Gold

Busreise — 31.03. bis 03.04.2027

Paris hat viele Namen: die Stadt der Liebe, der
Museen, der Mode. Auf jeden Fall ist Paris immer
(wieder) eine Reise wert!

Vorlaufiges Programm - Anderungen vorbehalten:
Besuch der Kathedrale ,Notre Dame* in Reims auf der
Hinfahrt, Lichterfahrt durch Paris, Besichtigung der
Tle de la Cité mit der erst im Dezember 2024 wieder-
erdffneten Kathedrale Notre-Dame, Sainte-Chapelle
und Conciergerie, Invalidendom und Triumphbogen,
Picknick am Eiffelturm, Besuch des Kiinstlerviertels
Montmartre mit der Basilika Sacré-Coeur, Seine-
Fahrt bei Nacht, Fahrt zum Schloss von Versailles,
Besichtigung von Verdun auf der Riickfahrt

Leistungen:

Busfahrt, 3 Ubernachtungen im Doppelzimmer mit
Fruhstlcksbuffet in einem 3-Sterne-Hotel (Einzel-
zimmer-Zuschlag 258,00 €), Stadtrundfahrten, Be-
sichtigungen, Eintritte Invalidendom, Sainte-Chapelle
und Schloss Versailles, Metro-Tickets, Audioguides,
2 Picknicks, vhs-Reiseleitung

Veranstalter: INO-Reisen (Herborn)

Vermittler: Volkshochschule

Reisepreis: 735,00 €

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



26-A6204

Kultur und Genuss-Wandern auf Mallorca

Auf dem Weg zur mallorquinischen Seele
Reiseleitung: Anne und Berthold Zeitler

Flugreise — 06.04. bis 13.04.2027

Wer nach der Deutschen liebsten Ferieninsel fragt, wird
unweigerlich Mallorca zur Antwort bekommen: 300 Son-
nentage im Jahr, tGber 550 Kilometer Kustenlinie, feine
Sandstrande, kristallklares Wasser und bei nicht einmal
zwei Flugstunden quasi gleich vor der Haustiir. Uber 14
Millionen Besucher im Jahr zahlt die grofte Insel der
Balearen, mehr als ein Drittel davon aus Deutschland.
Beliebt ist ,Insula major” schon seit der Jungsteinzeit.
Etwa 4.000 v. Chr. sollen die ersten Siedler aus dem
Mittelmeerraum aufgetaucht sein. Ihnen folgte das
-Who's who" der Geschichtsschreibung: Karthager,
Griechen, Phonizier, Rémer, Mauren und schlief3lich
die Spanier, bevor die Touristen ,Insula major” erober-
ten. Die hinterlassen freilich Spuren, doch abseits von
Ballermann und Co. zeigt ,Malle®, was wirklich in ihr
steckt, ndmlich ein unglaubliches kulturelles Erbe ein-
gebettet in spektakulare Landschaften.

Das ,Tor zur mallorquinischen Seele® 6ffnet sich nur Wan-
derern, heif3t es. Und das wollen wir beim Kultur- und
Genuss-Wandern finden. Nach dem kurzen Lufthansa-
Flug ab Miinchen geht es ins Vier-Sterne-Hotel ,Valentin
Reina“ in Paguera. Von dort aus starten die leichten bis
mittelschweren Wanderungen: hier schroffe Felsformatio-
nen in versteckten Buchten, dort aussichtsreiche Héhen-
wege mit atemberaubenden Blicken auf Kiste und Meer.
Auf dem Programm stehen Ausfliige von Porto Pedro
nach Cala Mondragé und Cala Figuera, zur Einsiedelei

KUNDEN-
ZUFRIEDENHEIT

¥
4,7

Basierend auf 498
Google-Bewertungen
(Stand: Juli 2026)

JETZT KATALOG
ANFORDERN

von Trinitat. In Valldemossa dreht sich (beinahe) alles
um Chopin und seine Geliebte George Sand, die sich
hier in eine Zelle des Kartauser-Klosters eingemietet
hatten. Von Fornalutx, das als schénstes Dorf Mallorcas
gilt, geht es in die Orangen-Stadt Soller und weiter nach
Palma mit der Schmalspur-Eisenbahn mit dem bezeich-
nenden Namen ,Roter Blitz*. Die malerische Bucht von
Boquer ist nur Uber das eindrucksvolle Tal gleichen Na-
mens erreichbar, wo sich auch gerne Balearen-Ziegen
zeigen. Pinienwalder umgeben die unter Naturschutz
stehende Dinenlandschaft von Cala Mesquida.
Authentische Atmosphéare mit mallorquinischen Spe-
zialitaten verspricht der Wochenmarkt in Capdepera.
Und dass Mallorca-Weine keinen Vergleich scheuen
mussen, wird sich bei einer Verkostung in einer der
vielen Bodegas zeigen.

Fir die Wanderungen sind Trittsicherheit und ausrei-
chende korperliche Fitness erforderlich. Die Reise ist fiir
Personen mit eingeschrankter Mobilitat nicht geeignet.
Leistungen:

Bustransfer zum Flughafen Miinchen und zurtick, Hin-
und Rickflug Miinchen — Palma de Mallorca mit Lufthan-
sa, Bustransfer vom Flughafen zum Hotel und zuriick, 7
Ubernachtungen im Doppelzimmer im Vier-Sterne-Hotel
Valentin Reina“ in Paguera mit Frihstticksbuffet und
Abendessen (Einzelzimmer-Zuschlag 179,00 €, Aufpreis
fur Meerblick-Zimmer 22,00 € pro Nacht) alle Ausfllige,
Wanderungen, Fihrungen und Eintritte, deutsch spre-
chende Reiseleitung vor Ort, vhs-Reiseleitung
Veranstalter: INO-Reisen (Herborn)

Vermittler: Volkshochschule

Reisepreis: 1.775,00 €

p.P. schon ab

€729

DIESE REISE
JETZT BUCHEN

27.09.-02.10.2026
04.10.-09.10.2026
18.04.-23.04.2027

steidl.reisen GmbH & Co. KG | Ingolstadter Stralle 16 | 92318 Neumarkt | www.steidl-reisen.de | 09181 /2 98 73 - 0

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Studienfahrten / Reisen

26-A6205

Périgord — Zur Wiege der Menschheit
Reiseleitung: Peter Gold

Busreise — 15.05. bis 21.05.2027

Diese Studienreise fiihrt in die Region der weltberiihm-
ten Hohlenmalereien von Lascaux. Hier lernen Sie die
Lebensgewohnheiten des Cro-Magnon-Menschen
kennen, einem Vorfahren des heutigen Europaers.
Um dieses Weltkulturerbe herum entdecken wir an
den Flissen Dordogne und Vézére imposante Wehr-
anlagen, Burgen und Schldsser aus dem Mittelalter.
Im Périgord scheint die Welt still zu stehen. Fernab
der groRstadtischen Hektik legt man hier Wert auf
Tradition und Lebenskunst. ,Leben wie Gott in Frank-
reich” ist im Périgord nicht nur ein Sprichwort.

Bestes Beispiel daflir ist das Stadtchen Sarlat. Es dient
haufig als Filmkulisse fir mittelalterliche Filme und ist
typisch fir den Stil im Périgord. Es ist auch das Zent-
rum Frankreichs fur die kulinarischen Genusse.

Das Teilnahmeentgelt wird nach
Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei

der Anmeldung ein
SEPA-Lastschriftmandat!

Ferner begegnen wir der literarischen Berihmtheit
Cyrano de Bergerac in der gleichnamigen Stadt, um-
geben vom beriihmten Weinbaugebiet. Nicht fehlen
darf natirlich auch ein Besuch in Périgueux, der
Hauptstadt der Region, mit der Kathedrale Saint-
Front, dem Vorbild der Sacré-Coeur in Paris.

Auf dem Programm steht auch ein Besuch der Tropf-
steinh6hle von Padirac — eine geologische Hohle der
Superlative. Einen reichen Schatz an prahistorischen
Statten und historischen Sehenswiirdigkeiten birgt
die Gemeinde Les Eyzies. Durch seine auferge-
woéhnliche Lage an einem steilen Felsen beeindruckt
der kleine Wallfahrtsort Rocamadour, der 2022 in die
Liste der schonsten Dorfer Frankreichs aufgenom-
men wurde.

Fir Wagemutige kann auRerdem eine Kanufahrt
auf der Dordogne — vorbei an Ruinen, Burgen und
Schldssern — organisiert werden.

Leistungen:

Busfahrt, Zwischeniuibernachtungen bei der Hinfahrt
in Chalon-sur-Sadne und bei der Riickfahrt in Troyes,
4 Ubernachtungen in Sarlat im Doppelzimmer mit
Fruhstlicksbuffet, jeweils im 3-Sterne-Hotel (Einzel-
zimmer-Zuschlag 249,00 €), 4 Abendessen, Stadt-
fuhrung in Sarlat, Eintritte in Lascaux IV und Grotte
von Padirac, Ausfliige, 2 Picknicks, vhs-Reiseleitung
Veranstalter: INO-Reisen (Herborn)

Vermittler: Volkshochschule

Reisepreis 1.065,00 €

Ihr Busreiseveranstalter in der Region

Cermak GmbH & Co.KG | Nitzlbuch 12, 91275 Auerbach i.d.OPf. | www.cermak-reisen.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Kultur-Radreise ,,Liineburger Heide*
Reiseleitung: Peter Rupprecht / Reiner Schreyer
26-A6206

Bus- und Radreise — 10.06. bis 13.06.2027

Abfahrt: Neuhaus — Kemnath

26-A6207

Bus- und Radreise — 17.06. bis 20.06.2027

Abfahrt: Waldsassen — Neuhaus

Erleben Sie eine unvergessliche Radreise durch die
Lineburger Heide! Die Strecke fuhrt durch die Weiten
im Aller-Leine-Tal, vorbei an Kirchen, Bauernhdusern
und Schleusen. Aber auch Stérche und Bisons, Pfer-
de und Rinder werden lhnen vielleicht auf dieser Rad-
tour begegnen. Auf gut ausgebauten Wegen rechts
und links der Aller gibt es vieles zu entdecken. Eine
Stadtbesichtigung in Celle steht ebenso auf dem Pro-
gramm wie der Heidschnucken-Austrieb in Schnever-
dingen. Vor der Heimreise wird auRerdem die ehe-
mals méachtige Hansestadt Liuneburg besucht.

Die eigenen Fahrrader werden vor der Abreise im
Bus-Anhanger verladen. Die Mithahme von Pedelecs
(E-Bikes) wird empfohlen. Eine sichere Beherrschung
des eigenen Fahrrads und ausreichende kérperliche
Fitness werden vorausgesetzt.

Vorlaufiges Programm — Anderungen vorbehalten:

1. Tag: Anreise, Hodenhagen — Rodewald (ca. 35 km)
2. Tag: Hodenhagen — Celle (ca. 50 km)

3. Tag: Schneverdingen — Wesel (ca. 38 km)

4. Tag: Scharnebeck — Embsen (ca. 35 km), Heimreise
Ein ausfuhrliches Informationsblatt ist erhaltlich.
Leistungen:

Fahrt im modernen Reisebus inkl. Radtransport, 3
Ubernachtungen im Doppelzimmer mit Halbpension
im Hotel ,PLAZA INN Heidehof in Hermannsburg
(Einzelzimmer-Zuschlag 130,00 €), Reiseleitung
durch einen ortskundigen Radguide an allen Tagen,
Transportversicherung fiir Ihr Fahrrad, Ubernach-
tungssteuer, Trinkgelder fir Busfahrer und Radguide,
vhs-Reiseleitung

26-A6208

Unterwegs im Kyffhauser und im Harz
Reiseleitung: Heike Hottner

Busreise — 12.06. bis 13.06.2027

Der Kyffhauser ist ein kleines Mittelgebirge sudlich
des Harzes. Hier besichtigen wir zunachst die Ruinen
der alten Reichsburg Kyffhausen und das Ende des
19. Jahrhunderts errichtete Kaiser-Wilhelm-Denkmal,
das zweitgroRte Nationaldenkmal Deutschlands. Ei-
nige Jahrhunderte zuvor soll sich Kaiser Barbarossa
selbst in diesen Berg hinein verflucht haben. An-
schlieRend besuchen wir die nur wenige Kilometer
entfernte Konigspfalz Tilleda. Als einzige derartige
Anlage wurde Tilleda zwischen 1935 und 1979 voll-
standig ausgegraben. Sie steht exemplarisch flr eine
Pfalz des 10. bis 12. Jahrhunderts.

In Wernigerode, der ,Bunten Stadt am Harz", bezie-
hen wir am Abend unser Hotel mitten im Stadtzen-
trum. Bei einem Rundgang mit dem Nachtwachter
durch die historische Altstadt lassen wir den Samstag
ausklingen.

Am Sonntag erkunden wir die Welterbestadt Quedlin-
burg, die bereits im 10. Jahrhundert als Kénigspfalz
groRRe Bedeutung erlangte. Durch ihre mehr als 2.000
Fachwerkhauser aus acht Jahrhunderten ist die Stadt
weltberiihmt. Vor der Heimreise steht noch ein Be-
such im Dom St. Stephanus und St. Sixtus in Halber-
stadt auf dem Programm. Er gilt als eines der schons-
ten Kirchengebdude Deutschlands und beherbergt
den groRten mittelalterlichen Domschatz auflerhalb
des Vatikans.

Leistungen:

Busfahrt, eine Ubernachtung im Doppelzimmer mit
Frihstucksbuffet im Vier-Sterne-Hotel (Einzelzim-
mer-Zuschlag 54,00 €), Abendessen, Nachtwachter-
Rundgang, vhs-Reiseleitung

Weitere Eintritte und Fihrungen (ca. 40,00 €) sind
noch nicht im Preis enthalten.

Veranstalter: INO-Reisen (Herborn)

Veranstalter:  steidl.reisen (Neumarkt) Vermittler: Volkshochschule
Vermittler: Volkshochschule Reisepreis: 275,00 €
Reisepreis: 695,00 €
E Reiseverkehr
In- und Ausland
Gesellschafts-,
Vereins- und
Schulfahrten
————y Iy
= o g
Omnibusunternehmen
95478 Kemnath

Tel. 09642/478 - RontgenstraBe 12

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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ZUKUNFT SEEESHS

SCHOTT ist Weltmarktflihrer fir Glas und Materialtechnologie - und
hier in der Region einer der besten Ausbildungsbetriebe. Starte jetzt
bei uns als (m/w/d)*:

Industriemechanikerln
Elektronikerln fiir Betriebstechnik
Verfahrensmechanikerln fur Glastechnik
Maschinen- und Anlagenfuhrerin
Technische/r Produktdesignerin
Fachkraft fur Lagerlogistik
Kaufleute fur Biromanagement
Chemielaborantin
Alle aktuell offenen Ausbildungsplétze findest du auf join.schott.com.
Wir versprechen dir spannende Berufsperspektiven und ein breites

Angebot an Benefits. Werde Teil unseres Teams in Mitterteich und
bewirb dich jetzt!

*Bei SCHOTT zahlt deine Personlichkeit — nicht Geschlecht, Identitat oder Herkunft.

Jetzt bewerben!

SCHOTT AG | Mitterteich

Dein Kontakt: Alina Kamm
E-Mail: alina.kamm@schott.com
Telefon: 09633 80-619

schott.com/ausbildung

30



Beruf

Naturwissenschaft / Technik ....
EDV / Multimedia / KI
Buchfiihrung / Rechnungswesen
Rhetorik / Kommunikation
Firmenschulungen
Berufssprachkurse




Beruf und Arbeit sichern die Existenz, pragen die
personliche Identitat und ermdéglichen gesellschaft-
liche Teilhabe. Daher ist berufliche Weiterbildung
ein zentraler Bestandteil des Volkshochschulange-
bots. Sie umfasst Basisqualifikationen, Softskills,
berufliche Sprachkenntnisse und abschlussbezo-
gene Lehrgange. Ein Schwerpunkt liegt auf Ange-
boten zur digitalen Transformation.

Beruflich orientierende Angebote finden sich auch
in anderen Programmbereichen, etwa interkulturel-
le Trainings, Kurse der Betrieblichen Gesundheits-
vorsorge und berufsbezogene Fremdsprachkurse.

8 | MINTer
CA MACHER
MINT steht fir Mathematik, Informatik, Naturwis-
senschaften und Technik. Die Mitmach-Reihe
+sMINT am Samstag” verfolgt das Ziel, Kinder und
Jugendliche fir MINT zu begeistern und ihnen pra-
xisnahe Einblicke in spannende Bereiche zu er-
moglichen.

Koordinator ist der Verein ,MINTerMacher Nord-
oberpfalz® in Kooperation mit den regionalen Volks-
hochschulen. Die offenen Angebote werden von
Bildungseinrichtungen in der gesamten Nordober-
pfalzumgesetzt —insbesondere Schulen bringen ihr
Fachwissen und Engagement ein. Alle interessier-
ten Kinder und Jugendlichen diirfen sich anmelden,
unabhangig auf welche Schule sie gehen — aber:
die Platze sind begrenzt. Je nach Angebot kdnnen
Kinder und Jugendliche allein oder gemeinsam mit
einer erwachsenen Begleitperson teilnehmen.

Auch diesmal wird ein Kurs nur fir Kinder (ohne Be-
gleitperson) angeboten (26-B0004).

&

Ulrich Roth

Wir betrachten

* Insektenpraparate

* Zellen der Zwiebelhaut (mit und ohne Anfarbung)

» Lebewesen im Heuaufguss

* Wasserpest

« Stangelquerschnitte (Aufbereitung mit Rasierklingen-
technik)

« Salzkristalle

Zielgruppe: Kinder der 3. und 4. Klasse

Sa, 14.11.2026, 10.00 — 12.30 Uhr
Stiftland-Gymnasium, Bio-Saal / 12,00 €
(fur ein Kind und einen Erwachsenen)

www.vhs-tirschenreuth.de

&

Monika Arbter-Hubrich

Programmieren ist die neue Superkraft fir die Kleins-
ten! Dieser kreative Kurs richtet sich an Eltern, Grof3-
eltern, Onkel, Tanten oder jede andere Bezugsperson,
die zusammen mit ihrem jungen Begleiter die Welt des
Programmierens entdecken méchten.

Wir starten spielerisch und ganz ohne Technik, um
die Grundlagen des Programmierens zu verstehen.
Danach gehen wir direkt zur praktischen Umsetzung
Uber, indem wir die App ScratchJr nutzen. ScratchJr
wurde extra fir Kinder im Vorschulalter und Lesean-
fanger im Alter von 5 bis 7 Jahren entwickelt und er-
moglicht es bereits den Jiingsten, ihre eigenen inter-
aktiven Geschichten und Spiele zu gestalten.

Die App wurde speziell entwickelt, um eine visuel-
le Programmiersprache zu schaffen, die ohne Lese-
und Schreibkenntnisse auskommt. Wahrend die Kin-
der programmieren, lernen sie auf spielerische Wei-
se Problemldsung, Projektentwicklung und kreativen
Selbstausdruck.

Bitte bringen Sie lhr eigenes Tablet (iPad oder Android)
oder alternativ einen Laptop mitinstalliertem ScratchJr
mit. Das erleichtert es Ihnen, auch nach dem Kurs zu
Hause weitere kreative Projekte umzusetzen.
Machen Sie mit und geben Sie lhrem Kind die Chan-
ce, seine ersten Programmiererfahrungen spielerisch
zu sammeln! Lassen Sie uns gemeinsam die ersten
Schritte in die aufregende Welt des Programmierens
erkunden!

Zielgruppe: Kinder von 5 bis 7 Jahren

Mitbringen: iPad, Android Tablet oder Laptop (Windows
/ Mac) mit installierter ScratchJr-App

Sa, 28.11.2026, 09.30 — 12.00 Uhr
vhs (St.-Peter-Strafle 33), Kursraum 1/12,00 €
(fir ein Kind und einen Erwachsenen)

(]
&
Ulrich Roth

Bei diesem Kurs diirfen Kinder mit einer erwachsenen
Begleitperson véllig ungefahrliche, aber dennoch fas-
zinierende chemische Experimente unter Anleitung
in einem Schullabor selber machen. Chemikalien aus
Kiche und Haushalt lassen spannende Effekte erwar-
ten und bringen kleine Forscher (und deren Eltern) si-
cher zum Staunen.

Zielgruppe: Kinder der 3. und 4. Klasse

Sa, 23.01.2027, 09.30 — 12.00 Uhr
Stiftland-Gymnasium, Chemie-Saal / 12,00 €
(fr ein Kind und einen Erwachsenen)

Tel. 09631 88-205



Monika Arbter-Hubrich

Tauche ein in die aufregende Welt des Programmie-
rens! In dem Einsteigerkurs lernst du spielerisch die
Grundlagen des Programmierens kennen. Wir nutzen
dabei eine kostenlose Software, die es dir ermdglicht,
mit wenigen Klicks deine eigenen kleinen Spiele zu
erstellen und ein grundlegendes Verstandnis fur Pro-
grammierung und Algorithmen zu entwickeln.

Dank der intuitiven Drag-and-Drop-Oberflache kdnnen
Jungen und Madchen leicht Symbole in die gewlinsch-
te Reihenfolge bringen, um so ihre ersten Programme
zu erstellen. Am Ende des Kurses wirst du in der Lage
sein, einfache Ideen umzusetzen, dein eigenes perso-
nalisiertes Spiel zu programmieren und deinen persén-
lichen Highscore zu knacken.

Dieser Kurs richtet sich an alle Kinder der 3. bis 5.
Klasse, die Lust haben, in die Welt des Programmie-
rens einzutauchen und kreative Projekte zu realisieren.
Melde dich an und werde zum Spieleprogrammierer!

Sa, 06.02.2027, 09.00 — 12.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer StralRe 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 12,00 €

(keine Schuler-ErmaRigung maoglich)

Mathias Frischholz

Der 3D-Druck ist ein Verfahren, bei dem Material
Schicht fiir Schicht aufgetragen und so dreidimensio-
nale Gegenstande (Werkstlcke) entstehen. Dabei er-
folgt der schichtweise Aufbau computergesteuert aus
einem oder mehreren Werkstoffen nach vorgegebe-
nen MaRen und Formen.

In diesem Kurs kdnnen Kinder zusammen mit einer
erwachsenen Begleitperson Erfahrungen im Zeich-
nen von Objekten mit Hilfe von ,Tinkercad“ sammeln
und dann ihr gezeichnetes Modell vom 3D-Drucker
herstellen lassen.

Zielgruppe: Kinder ab der 6. Klasse

Sa, 27.02.2027, 09.00 — 12.00 Uhr
Realschule (Badstrafle 9), Raum EG-S-07 / 12,00 €
(fur ein Kind und einen Erwachsenen)

Hermann Daubenmerkl

MINT - was ist das eigentlich? Was kommt hier auf mei-
ne Kinder zu, ist das was fur sie? Was bedeutet ,schi-
lerzentriert” und ,handlungsorientiert“?

Diesen Fragen wollen wir in einem Experimentiervor-
mittag ganz praktisch nachgehen. Es werden Versuche
aus den Bereichen Chemie und Physik durchgefiihrt.
Zielgruppe: Kinder der 1. bis 5. Klasse

Sa, 13.03.2027, 09.00 — 12.00 Uhr
Realschule (BadstralRe 9) / 12,00 €
(fur ein Kind und einen Erwachsenen)

www.vhs-tirschenreuth.de

]

Mathias Frischholz

In diesem Kurs entsteht ein gemeinsamer Einstieg in
die Welt der Mikrocontroller. Mit dem micro:bit werden
einfache Programme, wie z. B. digitaler Wirfel, Schritt-
zahler, Thermometer und andere kreative technische
Ideen umgesetzt. Schritt fiir Schritt vermittelt der Kurs
die Grundlagen des Programmierens mit Hilfe einer
grafischen Blocksprache und zeigt, wie sich eigene
Projekte direkt ausprobieren lassen. Die Teilnehmen-
den arbeiten im Team, tufteln, testen und erleben, wie
spannend digitales Gestalten sein kann. Vorkenntnis-
se sind nicht erforderlich — Neugier geniigt.
Zielgruppe: Kinder ab der 6. Klasse

Sa, 10.04.2027, 09.00 — 12.00 Uhr

Realschule (BadstraRe 9), Raum EG-S-07 / 12,00 €
(fur ein Kind und einen Erwachsenen)

Barbara Strenge / Julia Lichtinger

8un6 63h31m - kannst du es entziffern? Das ist nur
eine von unzahligen Geheimsprachen, denn schon Ju-
lius Casar verschlUsselte seine Nachrichten. In diesem
Workshop lerntihr nicht nur verschiedene Geheimspra-
chen, -schriften und Codes kennen, sondern versucht
euch auch als Chemiker und stellt einen Feuerldscher
selbst her. Zudem entwickelt ihr aus Brausetabletten
eine echte Vitaminkanone.

Zielgruppe: Kinder ab der 3. Klasse

Sa, 17.10.2026, 09.00 — 12.00 Uhr
Realschule im Stiftland / 12,00 €
(fur ein Kind und einen Erwachsenen)

Andreas Buttner / Norbert Scharnagl
* CNC-Wasserstrahlschneiden

» Schweiflien

Zielgruppe: Kinder der 4. bis 7. Klasse

]

Sa, 16.01.2027, 09.00 — 12.00 Uhr
Berufliches Schulzentrum /12,00 €
(fur ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)

Sa, 16.01.2027, 13.00 — 16.00 Uhr D
Berufliches Schulzentrum /12,00 €
(fur ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)

Tel. 09631 88-205
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,»MINT am Samstag*“:

Individualisieren von Gegenstianden mit Laser-
gravur —

Workshop fiir Eltern und Kinder

Christian Beer / Manfred Sladky

Wir fertigen ein individuell gestaltetes Werkstlick mit
Lasertechnik an. Es kénnen Acrylglas, Holz, Papier,
Glas, Leder, Textilien oder Metall graviert bzw. man-
che auch geschnitten werden. Sie kénnen gerne ei-
nen eigenen Gegenstand mitbringen (z. B. Brotzeit-
brett, Weinglas, Ledergeldbeutel, Handyhiille), der
dann graviert wird.

Zielgruppe: Kinder der 4. bis 7. Klasse

26-B0011 I
Sa, 20.02.2027, 09.00 — 12.00 Uhr LI-!
Berufliches Schulzentrum / 12,00 €

(fur ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)

26-B0012 l'!
Sa, 20.02.2027, 13.00 — 16.00 Uhr
Berufliches Schulzentrum /12,00 €
(fir ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)

EDV / Multimedia / Ki

GRUNDLAGENKURSE

26-B1001

Fit fir das Online-Lernen - Digitale Werkzeuge
sicher anwenden

Christa Weny

Der Kurs richtet sich an alle, die sicher und selbststan-
dig an Onlinekursen teilnehmen méchten. Sie lernen
den Umgang mit digitalen Notizblchern, das Kom-
mentieren von PDF-Dateien im Acrobat Reader sowie
grundlegende Strategien fir erfolgreiches OnlineLer-
nen sowie den sicheren Umgang mit Videokonferenz-
systemen. Die Inhalte werden praxisnah vermittelt und
an die individuellen Bedarfe und Wiinsche der Teilneh-
menden angepasst, sodass alle die digitalen Werkzeu-
ge souveran nutzen kénnen.

Mi, 07.10.2026, 17.30 — 19.45 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strafie 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 28,00 €

Produktveredler Textil*

% Produktionsmechaniker Textiltechnik*

@ Elektroniker fiir Betriebstechnik*

Unsere Benefits

‘ 13. Monatsgehalt

[ER Aus- und Weiterbildung

288

CO Unbefristetes Arbeitsverhdltnis

L Y
1-}}‘

TUCHFABRIK MEHLER

QUALITAT SEIT 1644

www.mehler-tuchfabrik.de/karriere-ausbildung/

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Christa Weny

Dieser Kurs bietet eine Einfiihrung in die wichtigsten
Office-Anwendungen und grundlegenden Computer-
kenntnisse. Sie lernen den Umgang mit Windows, das
Organisieren von Dateien und die Nutzung sinnvoller
Anwendungen. Sie erhalten einen Uberblick tiber die
Funktionen von Word, Excel, Outlook und PowerPo-
int, um Dokumente zu gestalten, Tabellen zu verwalten
und E-Mails sowie Prasentationen effizient zu nutzen.
Abgerundet wird der Kurs mit einer Einfihrung in Mic-
rosoft Edge fur sicheres Surfen im Internet.

Es sind keine Vorkenntnisse nétig.

Do, 08.10.2026, 17.30 — 20.30 Uhr

Do, 15.10.2026, 17.30 — 20.30 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer StralRe 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 55,00 €

Elke Pinkert

Der Computer ist heute aus Schule, Ausbildung und
Beruf nicht mehr wegzudenken, doch eine systemati-
sche Einfiihrung in das Tastaturschreiben findet meist
nicht statt. In diesem Kurs, der in den Faschingsferien
stattfindet, lernen die Teilnehmenden das Computer-
schreiben mit einem modernen, wissenschaftlich fun-
dierten Lernsystem, das auf Erkenntnissen der Hirn-
forschung basiert und mit Assoziationstechniken ar-
beitet. Dadurch wird das Gedachtnis optimal stimu-
liert, das Lernen bleibt leicht, entspannt und macht
sogar Spal. Die Methode ermdglicht auRergewdhn-
lich schnelle Fortschritte und sorgt dafur, dass die Tas-
ten sicher und dauerhaft verankert werden. Nach dem
Kurs heil3t es — wie bei jeder neuen Fertigkeit — dran-
zubleiben, weiterzuschreiben und regelmaRig zu Giben,
damit das Erlernte gefestigt wird und die Schreibge-
schwindigkeit weiter steigt. Die Teilnahme eignet sich
fur Kinder ab 10 Jahren, Jugendliche und Erwachsene.

Mo, 08.02.2027, 16.45 — 18.15 Uhr, 4 x Tage in Folge
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer StralRe 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 44,00 €

davon Schulungsunterlagen 8,00 €

(keine Schuler-ErmaRigung maéglich)

Christa Weny

Dieser Kurs zeigt, wie Sie Word, Excel, Outlook und Po-
werPoint strukturierter und professioneller einsetzen.
Im Mittelpunkt stehen praktische Funktionen, Profi-
Werkzeuge und effiziente Arbeitstechniken fiir einen
reibungslosen OfficeAlltag. Auch auf individuelle Fra-
gen und konkrete OfficeProbleme der Teilnehmenden
wird eingegangen.

Mi, 10.03.2027, 17.00 — 20.00 Uhr

Mi, 17.03.2027, 17.00 — 20.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 55,00 €

www.vhs-tirschenreuth.de

Christa Weny

In diesem praxisnahen Kurs lernen Sie, wie Sie mit Po-
werPoint Ubersichtliche und ansprechende Prasenta-
tionen gestalten. Sie erfahren, wie Folien klar struktu-
riert werden, welche Gestaltungselemente Giberzeugen
und welche Funktionen Sie beim Erstellen und Vortra-
gen unterstiitzen. Die Kursleiterin geht dabei gezielt
auf Fragen der Teilnehmenden und individuelle Her-
ausforderungen ein.

Mi, 12.05.2027, 17.00 — 20.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 32,00 €

Christa Weny

In diesem praxisorientierten Kurs lernen Sie, wie Sie
effizienter und strukturierter mit Excel arbeiten. Behan-
delt werden hilfreiche Funktionen, clevere Arbeitstechni-
ken, Ubersichtliche Tabellenstrukturen und zeitsparen-
de Tools fur den Arbeitsalltag. Die Kursleiterin arbeitet
anwendungsnah und geht gezielt auf Fragen der Teil-
nehmenden sowie individuelle Herausforderungen ein.
Der Kurs findet als Hybridangebot statt: Sie kdnnen vor
Ort teilnehmen oder sich online liber Zoom in der vhs.
cloud zuschalten — ganz nach Ihrem Bedarf.

Fur die Online-Teilnahme bendtigen Sie einen Com-
puter, Laptop oder ein Tablet mit stabiler Internetver-
bindung, aktuellem Browser, funktionierendem Mikro-
fon, Lautsprechern und idealerweise einer Webcam.

Mi, 02.06.2027, 17.00 — 20.00 Uhr

Mi, 09.06.2027, 17.00 — 20.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 55,00 €

-‘!' Besuchte 2021 den
I Kurs ,Social Media fiir
© ' Seniorinnen und Senioren*

[

ganz GrofRem.

www.vhs-tirschenreuth.de

Tel. 09631 88-205



Christa Weny

In diesem praxisnahen Kurs lernen Sie zentrale Funk-
tionen von Microsoft Word und Excel kennen, die lhre
Buroarbeit deutlich erleichtern. Sie erstellen Serien-
briefe, arbeiten strukturiert mit groen Dokumenten in-
klusive Inhaltsverzeichnis und entwerfen professionel-
le Formulare in Word. In Excel organisieren Sie Daten
in Listen, wenden Filter und Sortierungen an, erstellen
Teilergebnisse und erhalten eine Einfuhrung in die Ar-
beit mit Pivot-Tabellen — fiir aussagekraftige Auswer-
tungen mit wenigen Kilicks.

Erste Erfahrungen mit Word und Excel sind erforderlich.
Fir die Teilnahme bendtigen Sie einen Computer, Lap-
top oder ein Tablet mit stabiler Internetverbindung, ak-
tuellem Browser, funktionierendem Mikrofon, Lautspre-
chern und idealerweise einer Webcam.

Di, 10.11.2026, 16.30 — 18.45 Uhr
Di, 17.11.2026, 16.30 — 18.45 Uhr
Di, 24.11.2026, 16.30 — 18.45 Uhr
Online - vhs cloud / 55,00 €

Christa Weny

Kompakte Einfiihrung in zeitsparende Funktionen von
Word und Outlook. Der Kurs zeigt praktische Kurzbe-
fehle, effiziente Formatierungs und Organisationshilfen
sowie nutzliche Einstellungen fiir den Arbeitsalltag. Ide-
al fir alle, die schneller und strukturierter mit Office ar-
beiten méchten. Auch auf individuelle Fragen und kon-
krete Probleme der Teilnehmenden wird eingegangen.

Fir die Teilnahme benétigen Sie einen Computer, Lap-
top oder ein Tablet mit stabiler Internetverbindung, ak-
tuellem Browser, funktionierendem Mikrofon, Lautspre-
chern und idealerweise einer Webcam.

Mi, 13.01.2027, 15.00 — 16.30 Uhr
Online - vhs cloud / 15,00 €

Christa Weny

Kompakter Uberblick iiber zeitsparende Funktionen
in Excel und PowerPoint. Der Kurs vermittelt prakti-
sche Arbeitstechniken, hilfreiche Kurzbefehle, effizi-
ente Tabellen und Diagrammtricks sowie schnelle Ge-
staltungsmaoglichkeiten fur Prasentationen. Auch aufin-
dividuelle Fragen und konkrete Probleme der Teilneh-
menden wird eingegangen.

Fir die Teilnahme benétigen Sie einen Computer, Lap-
top oder ein Tablet mit stabiler Internetverbindung, ak-
tuellem Browser, funktionierendem Mikrofon, Lautspre-
chern und idealerweise einer Webcam.

Mi, 17.02.2027, 15.00 — 16.30 Uhr
Online - vhs cloud / 15,00 €

www.vhs-tirschenreuth.de

Martin Haseneyer

Python gehdrt zu den beliebtesten Programmierspra-

chen weltweit. Sie Uberzeugt durch ihre leichte Erlern-

barkeit und vielseitige Einsatzméglichkeiten — von Da-

tenanalyse und kunstlicher Intelligenz bis hin zu Web-

entwicklung und Automatisierung. Dieser Kurs fuhrt

Schritt fur Schritt in die Grundlagen ein und vermittelt

praxisnah, wie Sie eigene Programme entwickeln und

Python effektiv nutzen kénnen.

Inhalte

» Grundlagen der Sprache: Variablen, Datentypen,
Operatoren

* Ein- und Ausgabe: Interaktive Programme erstellen

+ Kontrollstrukturen: Bedingungen und Schleifen

* Module und Klassen: Strukturierung und Objektori-
entierung

* Grafische Oberflachen

* Fehlersuche und Debugging

Durchfiihrung

Der Kurs findet online liber die vhs.cloud, die daten-

schutzfreundliche Lernplattform der Volkshochschu-

len, statt. Die Zugangsdaten erhalten Sie rechtzeitig

vor Kursbeginn per EMail.

Kursaufbau

» Wochentliche Videokonferenzen (je 60 Minuten)

» Lernmodule zur freien Zeiteinteilung (ca. 3—5 Stun-
den pro Woche)

* Austausch per Forum und EMail

Voraussetzungen

+ Laptop/Computer (Windows, macOS, Linux) oder
Tablet (Android, iOS)

« Sicherer Umgang mit dem eigenen Gerat

Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall

statt.

Di, 06.10.2026, 20.30 — 21.30 Uhr, 8 x
Online - vhs cloud / 160,00 €
(keine Ermafigung moglich)

Volkshochschule
des;Landkreises Tirschenreuth

I ¢ Besuchte 2019 den Kurs
£+ ,Selbstinstallation (DIY)

von Photovoltaik-Anlagen®
— -

s ] l\

Die Volkshgghschule
Vielleicht der
Beginn von etwas
ganz GroRem.

www.vhs-tirschenreuth.de

Tel. 09631 88-205



KUNSTLICHE INTELLIGENZ

26-B1011

Generative Kl (Kiinstliche Intelligenz)

Einsatzmdglichkeiten im Alltag, Beruf und

Ehrenamt

Monika Arbter-Hubrich

In den letzten Jahren hat die generative Kinstliche

Intelligenz (GenAl) enorme Fortschritte gemacht und

unseren Alltag, unsere Arbeit und unsere Kommuni-

kation grundlegend verandert. Dieser Mini-Kurs bie-

tet einen praxisnahen Einblick in die Welt der Kl-As-

sistenten wie ChatGPT, Gemini, Claude und Co. Ent-

decken Sie, wie diese Technologien in verschiedenen

Lebensbereichen genutzt werden kénnen, um alltagli-

che Aufgaben zu erleichtern, berufliche Herausforde-

rungen zu meistern und ehrenamtliche Tatigkeiten ef-

fizienter zu gestalten.

Kursschwerpunkte:

« Einfihrung in generative Kl: Was steckt hinter
ChatGPT, Gemini, Claude & Co.?

» Anwendungsbeispiele im Alltag: Von der Texterstel-
lung bis zur Ideenfindung

* Nutzung im beruflichen Kontext: Produktivitat stei-
gern und Arbeitsprozesse optimieren

« Unterstlitzung im Ehrenamt: Vereinsarbeit vereinfa-
chen und kreative Ansatze entwickeln

« Praktische Ubungen und Live-Demonstrationen

» Mitbringen: ein eigenes EDV-Gerat (z.B.: Laptop, Ta-
blet, Smartphone) mit Ladegerat

Mo, 23.11.2026, 18.30 — 20.45 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 17,40 €

Das Teilnahmeentgeld wird nach
Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung
ein SEPA-Lastschriftmandat!

26-B1012

KI-Systeme im Alltag fiir sich nutzen
Online-Kurs

Hartmut Nehme

Kl ist langst nicht mehr Zukunftsmusik — sie pragt be-
reits unseren Alltag. Von Sprachassistenten lber per-
sonalisierte Empfehlungen bis hin zu kreativen Anwen-
dungen: Kunstliche Intelligenz verandert die Art, wie
wir arbeiten, lernen und kommunizieren.

Mit dem Aufkommen der digitalen Sprachassistenten
zeigen sich verstarkt die Vorteile von KiI fiir Privatleu-
te. Losungen wie ChatGPT oder DALL-E steigern die
Interaktionen von KI-Systemen mit ihren Nutzern und
bieten dadurch eine Vielzahl von neuen Mdglichkei-
ten. Der Schwerpunkt dieses Kurses liegt auf der per-
sonlichen Nutzung dieser Dienste anhand von zahl-
reichen Beispielen.

In diesem Kurs gehen wir auf die folgenden
Punkte ein:

» Einflihrung in die Funktionsweise von Kl-Systemen
« Erstellung von komplexen Texten mit Hilfe von KI

« durch KI eigene Texte optimieren

» Sprache und Text mit Kl Gibersetzen

» mit Hilfe von KI kreative Bilder erzeugen

« zusammen mit K| eigene Musik komponieren

+ Kl fiir die Ausbildung und Weiterbildung nutzen

* Analyse der eigenen Gesundheit mit KI vornehmen
« Kl verhilft Videospielen zu neuen Mdglichkeiten

+ viele weitere Anwendungsbeispiele

+ ein eigenes kleines KI-Projekt aufsetzen

Zielgruppe: Teilnehmer ohne Vorkenntnisse

Der Kurs findet Uber die Videokonferenzplattform
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn
einen Link, Uber den Sie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten kdnnen.

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome
empfohlen.

Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Sa, 07.11.2026, 10.00 — 12.30 Uhr
Online - Zoom / 19,00 €

Tel.09631/7000-0

gmeiner 45

computersysteme

; I
Hardware * Software * Service Il
Netzwerk * Internet * IP-Telefonanlagen N\.. .

Fischerhlittenweg 4 - 95643 Tirschenreuth

www.gmeiner.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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26-B1013

Kl-Selfies: Kiinstliche Intelligenz als Fotograf
Online-Kurs

Robin Weniger

Mit Kuinstlicher Intelligenz lassen sich beeindrucken-
de realistische oder kreative Bilder von sich selbst er-
stellen ganz ohne professionelles Fotoshooting. In die-
sem Workshop wird gezeigt, wie eine Kl mit eigenen
Fotos trainiert wird, um anschlieBend verschiedene
hochwertige Portrats und kreative Bildvarianten zu ge-
nerieren. Dozenten- und Kursvorstellung: https://you-
tu.be/INVjl4tR8;jl

Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Mi, 25.11.2026, 16.30 — 17.15 Uhr
Online - Zoom / 20,00 €

26-B1014

Kl-Bilder: Kreativ mit kiinstlicher Intelligenz
Online-Kurs

Robin Weniger

Mit Klinstlicher Intelligenz lassen sich beeindruckende
Bilder von fotorealistischen Portrats bis hin zu abstrak-
ten Kunstwerken erstellen. Doch welche Tools eignen
sich dafur, wie formuliert man die richtigen Prompts
und was muss beim Copyright beachtet werden? Die-
ser praxisnahe Workshop stellt verschiedene Kl-Tools
zur Bildgenerierung vor, zeigt Moglichkeiten und Gren-
zen auf und vermittelt effektives Prompting. Zudem
werden rechtliche Aspekte beim Einsatz von Kl-ge-
nerierten Bildern beleuchtet. Dozenten- und Kursvor-
stellung: https://youtu.be/f_dL_sUgfeA
Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Di, 01.12.2026, 19.00 — 19.45 Uhr
Online - Zoom / 20,00 €

26-B1015

Kl Grundkurs: Kiinstliche Intelligenz fiir Anfanger
Online-Kurs

Robin Weniger

Kunstliche Intelligenz (KI) veréandert die Art, wie wir ar-
beiten und kommunizieren. Doch was steckt eigent-
lich dahinter? In diesem praxisnahen Grundkurs wer-
den die Grundlagen der Kl verstandlich erklart. Es
wird gezeigt, wo und wie Kl eingesetzt werden kann.
Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf ChatGPT: Von
der Einrichtung eines Accounts uber wichtige Aspek-
te zu Urheberrecht und Datenschutz bis hin zu effekti-
ven Prompting-Techniken. Dozenten- und Kursvorstel-
lung: https://youtu.be/MakW1v8NEwU
Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findetin jedem Fall statt.

Do, 11.02.2027, 19.00 — 20.30 Uhr
Online - Zoom / 25,00 €

26-B1016

Kl-Assistenten: Kiinstliche Intelligenz fiir wieder-
kehrende Aufgaben

Online-Kurs

Robin Weniger

Inkl. Videokurs und Seminarunterlagen. Wiederkehren-
de Aufgaben lassen sich mit Kl-Assistenten deutlich
einfacher und effizienter umsetzen. Gezeigt wird, wie
eigene Assistenten eingerichtet, mit klaren Anweisun-
gen angepasst und fiir typische Aufgaben im Berufs-
alltag genutzt werden kdnnen. Dabei werden verschie-
dene Systeme berlcksichtigt, zum Beispiel ChatGPT-
GPTs, Gemini Gems oder Claude Projects. Anhand kon-
kreter Beispiele wird gezeigt, wie Kl-Assistenten beim
Schreiben, Strukturieren, Recherchieren, Vorbereiten
und Auswerten von Informationen unterstiitzen kénnen.
Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findetin jedem Fall statt.

Di, 23.02.2027, 17.15 — 18.45 Uhr
Online - Zoom / 25,00 €

BANRUCKER

VIRTE g2 T EA o aprl LER

Telefon: 09682/1835%90

Wintergdarten | TerrassentUberdachungen | Fenster | Haustlren | Beschafttungen

www.banrucker.de

Jetzt kostenlose

Info-Mappe anfordem!

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Hartmut Nehme

Der Kurs richtet sich an Einsteiger und Fortgeschrit-
tene, die generative Kl gezielt und professionell nut-
zen mochten. Anwendungen wie ChatGPT zeigen, wie
leicht der Einstieg ist — doch wirklich prazise, kreative
und verlassliche Ergebnisse entstehen erst durch gut
formulierte Prompts. Im Kurs lernen die Teilnehmen-
den den systematischen Aufbau wirksamer Anweisun-
gen kennen, arbeiten mit StandardPrompts und entwi-
ckeln eigene Templates. Zudem werden verschiedene
Kommunikationstechniken vermittelt, um die Fakten-
treue der Kl zu erhdhen. Weitere Themen sind der Ein-
satz eigener Dokumente als Datenbasis, Besonderhei-
ten bei der Bildgenerierung, Hinweise zur Videoerstel-
lung, der Umgang mit PromptKatalogen sowie die Nut-
zung und Entwicklung benutzerdefinierter GPTs. So
steigern die Teilnehmenden die Qualitat und Relevanz
der KI-Ergebnisse fir Beruf, Ausbildung und Alltag.
Der Kurs findet Uber die Videokonferenzplattform
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn
einen Link, Uber den Sie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten kdnnen.

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome*
empfohlen.

Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Sa, 13.03.2027, 10.00 — 12.30 Uhr
Online - Zoom / 19,00 €

Hartmut Nehme

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit ersten
KlI-Erfahrungen, die verstehen méchten, wie KI-Agen-
ten funktionieren und wie sie Aufgaben selbststan-
dig tbernehmen kdénnen. Diese Systeme recherchie-
ren, strukturieren Informationen und automatisieren
wiederkehrende Tatigkeiten. Anhand praktischer Bei-
spiele — etwa Reiseplanung oder Produktempfehlun-
gen —zeigen wir, welchen Mehrwert KI-Agenten im All-
tag und Beruf bieten. Die Teilnehmenden lernen zen-
trale Grundlagen, typische AgentenWorkflows sowie
relevante Tools und Plattformen kennen und set-
zen eigene Anwendungsfalle Schritt fir Schritt um.
Themen wie Sicherheit und Datenschutz runden den
Kurs ab.

Der Kurs findet tUber die Videokonferenzplattform
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn
einen Link, Uber den Sie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten kdnnen.

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome*
empfohlen.

Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Sa, 17.04.2027, 10.00 — 12.30 Uhr
Online - Zoom / 19,00 €

www.vhs-tirschenreuth.de

Robin Weniger

Canva ist ein vielseitiges Design-Tool, das fiir Prasen-
tationen, Social-Media-Grafiken, Flyer und viele wei-
tere Designs genutzt werden kann. Doch der Einstieg
kann herausfordernd sein. Welche Funktionen sind
wichtig? Wie lassen sich Designs professionell ge-
stalten? Und welche Mdglichkeiten bieten Kl-gestitz-
te Features? Dieser Workshop bietet eine strukturierte
Einfihrung in Canva und vermittelt praxisnah die wich-
tigsten Grundlagen. Schritt fir Schritt werden zentra-
le Funktionen erklart. Dozenten- und Kursvorstellung:
https://youtu.be/LalDpNJOhzk
Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Mo, 07.12.2026, 17.30 — 20.30 Uhr
Online - Zoom / 35,00 €

Robin Weniger

Inkl. Videokurs und Seminarunterlagen

Social Media Videos missen nicht kompliziert sein!
Es werden die wichtigsten Videofunktionen in Canva
vorgestellt und wie diese einfach fir Social Media ge-
nutzt werden kdnnen. Behandelt werden das Aufneh-
men, Hochladen und Bearbeiten von Videos. Zudem
das Einfligen von Untertiteln oder Voiceover. Passen-
de Formate fur Instagram, Facebook, LinkedIn und an-
dere Plattformen werden vorgestellt und Social-Media-
Videos direkt in Canva umgesetzt.
Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Do, 04.03.2027, 15.45 — 18.00 Uhr
Online - Zoom / 35,00 €

Robin Weniger

Inkl. Videokurs und Seminarunterlagen

Social Media lebt von starken Inhalten, passenden
Formaten und einer klaren Zielgruppe. Es geht vor al-
lem um Instagram, Facebook und LinkedIn. Behan-
delt werden der Aufbau guter Beitrage, Algorithmus-
Grundlagen, das Erstellen von Vorlagen, Videos, pas-
sende Dateiformate sowie wichtige Tipps und Tricks
fur die Umsetzung. AuBerdem wird gezeigt, wie Inhal-
te mit Canva gestaltet, Social-Media-Plane erstellt, Vi-
deos hochgeladen und KI-Funktionen sinnvoll fir So-
cial Media genutzt werden kénnen.
Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Mi, 12.05.2027, 18.00 — 20.15 Uhr
Online - Zoom / 35,00 €

Tel. 09631 88-205



Robin Weniger

Inkl. Videokurs und Seminarunterlagen

Vom digitalen Entwurf zur druckfertigen Datei: Flyer,
Broschiren und andere Druckprodukte lassen sich pro-
fessionell mit Canva erstellen. Im Fokus stehen pas-
sende Formate, Seitenrander, Hilfslinien, Beschnitt,
Bildqualitat und der richtige Export als Druckdatei. Au-
Rerdem wird gezeigt, worauf beim Gestalten fiir den
Druck geachtet werden sollte, welche Dateiformate
sinnvoll sind und wie typische Fehler vor dem Drucken
vermieden werden kénnen.

Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Mi, 23.06.2027, 16.00 — 17.30 Uhr
Online - Zoom / 25,00 €

Robin Weniger

Inkl. Videokurs und Seminarunterlagen

Schluss mit langweiligen Prasentationen! Im Fokus
steht die Frage, was eine gute Prasentation ausmacht,
von der passenden Struktur Uber einen gelungenen
Einstieg bis zum Uberzeugenden Abschluss. Dazu ge-
hort die Gestaltung, Lesbarkeit und der rote Leitfaden.
Aulerdem zeigt der Kurs, wie Canva-Vorlagen sinn-
voll genutzt, individuell angepasst und mit vielen Bei-
spielen direkt in Canva umgesetzt werden kénnen.
Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Mi, 07.07.2027, 15.30 — 17.45 Uhr
Online - Zoom / 35,00 €
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Michael Menze

In diesem praxisnahen Kurs lernen Sie, wie birowirt-
schaftliche Prozesse professionell geplant, organisiert
und reflektiert werden. Sie erwerben unter anderem
Kompetenzen im Umgang mit Buromaterial, der Post-
bearbeitung sowie der Dokumentenverwaltung unter
Berucksichtigung gesetzlicher Vorgaben. Ziel ist es,
burointerne Ablaufe nicht nur effizient umzusetzen,
sondern auch kritisch zu hinterfragen und gezielt zu
verbessern.

Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud erhal-
ten Sie per Mail vor dem Kursbeginn.

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome*
empfohlen.

Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Do, 22.10.2026, 20.00 — 21.30 Uhr, 3 x
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

Michael Menze

Aufbauend auf den Kurs ,Einfihrung in die Buchfiih-
rung® wird das vorhandene Wissen systematisch ver-
tieft und erweitert. Im Fokus stehen komplexere Bu-
chungssatze und Geschaftsvorfalle, die praxisnah be-
handelt und nachvollziehbar erklart werden. Der Kurs
eignet sich ideal fir alle, die ihre buchhalterischen
Kenntnisse gezielt ausbauen und im beruflichen All-
tag sicher anwenden méchten.

Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud erhal-
ten Sie per Mail vor dem Kursbeginn.

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome*
empfohlen.

Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Do, 12.11.2026, 20.00 — 21.30 Uhr, 3 x
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

Immer bestens informiert.

Mit dem vhs Newsletter verpassen Sie kein
Highlight mehr: neue Kurse, freie Platze und
Aktionen — bequem per E-Mail.

Jetzt anmelden auf vhs.kreis-tir.de/newsletter

www.vhs-tirschenreuth.de Tel. 09631 88-205



26-B2003

Smarte Power im Biiro - Mit Kl den Arbeitsalltag
effizienter gestalten

Online-Kurs

Michael Menze

Kinstliche Intelligenz ist langst Teil des Buroalltags:
Sie sortiert Informationen, erleichtert die Kommunika-
tion und Ubernimmt lastige Routinetatigkeiten. In die-
sem Kurs entdecken Sie, wie Kl Ihre Arbeit smarter
und effizienter macht — ganz ohne technisches Vor-
wissen. Am Ende erhalten Sie einen Nachweis, der
Ihre Kl-Kompetenz nach den Standards der EU-KI-
Verordnung offiziell bestatigt.

Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud erhal-
ten Sie per Mail vor dem Kursbeginn.

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome*
empfohlen.

Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findetin jedem Fall statt.

Di, 06.04.2027, 20.00 — 21.30 Uhr, 3 x
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

26-B2004

Kosten- und Leistungsrechnung

Online-Kurs

Michael Menze

Kosten systematisch erfassen, aufbereiten und tber-
wachen sowie Leistungen kalkulieren und verrechnen.
Sie erhalten einen praxisnahen Einblick in die Struk-
tur und den Zweck der betrieblichen Kosten- und Leis-
tungsrechnung und erfahren, wie deren Ergebnisse
gezielt fir unternehmerische Entscheidungen genutzt
werden kdénnen. Ziel ist es, ein sicheres Verstandnis
fur wirtschaftliche Zusammenhange zu entwickeln und
die Fahigkeit zu starken, mitden ,richtigen Zahlen* ge-
winnbringend zu arbeiten.

Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud erhal-
ten Sie per Mail vor dem Kursbeginn.

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome*
empfohlen.

Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Di, 15.06.2027, 18.00 — 19.30 Uhr, 3 x
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

26-B2005

Effiziente Bliroprozesse: Abldufe verstehen und
optimieren

Online-Seminar

Michael Menze

In diesem praxisnahen Kurs lernen Sie, wie burowirt-
schaftliche Prozesse professionell geplant, organisiert
und reflektiert werden. Sie erwerben unter anderem
Kompetenzen im Umgang mit Biromaterial, der Post-
bearbeitung sowie der Dokumentenverwaltung unter
Berlicksichtigung gesetzlicher Vorgaben. Ziel ist es,
blrointerne Ablaufe nicht nur effizient umzusetzen,
sondern auch kritisch zu hinterfragen und gezielt zu
verbessern.

Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud erhal-
ten Sie per Mail vor dem Kursbeginn.

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome*
empfohlen.

Durchfihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Di, 15.06.2027, 20.00 — 21.30 Uhr, 3 x
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

Bitte beachten Sie unsere
Geschaftsbedingungen und allgemeinen
Hinweise
am Ende des Programmhefts.

Bankgeschafte einfach
erledigen.

Digital, innovativ und doch wie
gewohnt personlich.

Unsere Service@ON Terminals
finden Sie in unseren Filialen im
Geschaftsgebiet.

L]
L — Sparkasse
Nordliche Oberpfalz

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Barbara Legat-Kasel

Sicheres Auftreten und eine klare Kommunikation sind
entscheidende Erfolgsfaktoren — im Beruf ebenso wie
im privaten Alltag. Ob im Gesprach mit Kolleginnen und
Kollegen, bei Prasentationen oder in herausfordernden
Situationen: Wer souveran wirkt, wird besser verstan-
den, uberzeugender wahrgenommen und tritt mit mehr
Selbstvertrauen auf. In diesem praxisnahen Workshop
lernen Sie, wie Sie Ihre personliche Wirkung gezielt star-
ken. Sie erfahren, welchen Einfluss innere Haltung, Kor-
persprache, Stimme und Gedanken auf lhr Auftreten ha-
ben und wie Sie auch in anspruchsvollen Situationen ru-
hig, klar und authentisch kommunizieren. Mit leicht um-
setzbaren Ubungen gewinnen Sie mehr Sicherheit im
Auftreten, reduzieren Nervositat und entwickeln Strate-
gien, um Gesprache selbstbewusst und wertschatzend
zu fuhren. Der Workshop verbindet praxisnahe Kommu-
nikationstechniken mit aktuellen Erkenntnissen aus Psy-
chologie und Neurowissenschaft — fir mehr Selbstver-
trauen, Préasenz und Klarheitim Berufs- und Privatleben.

Sa, 07.11.2026, 09.00 — 13.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 40,00 €

Barbara Legat-Kasel

Mentale Fitness bedeutet, im Berufsalltag klar, gelas-
sen und handlungsfahig zu bleiben. In diesem Work-
shop erfahren Sie, wie Stress im Korper entsteht und
warum wir manchmal Gberreagieren oder blockieren.
Sie lernen einfache SofortTechniken zur Selbstregu-
lation kennen, darunter eine kurze ResetUbung, die
wie ein 2MinutenNeustart fir Kopf und Nervensys-
tem wirkt, sowie GroundingMethoden, die helfen, sich
durch Sinneswahrnehmung wieder im Hier und Jetzt
zu verankern.

AuBerdem beschaftigen wir uns mit inneren Antrei-
bern, Griibelschleifen und hilfreichen Perspektivwech-
seln. Sie entwickeln einen personlichen MentalFitnes-
sPlan und drei alltagstaugliche MikroRoutinen, die Sie
sofort anwenden kénnen. Der Kurs unterstitzt Sie da-
bei, Stress friher zu erkennen, das Nervensystem zu
regulieren und in herausfordernden Situationen kla-
rer zu handeln. Sie erhalten ein digitales Workbook
mit Ubungen und Reflexionsfragen.

Di, 19.01.2027, 18.30 — 20.30 Uhr, 2 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 42,00 €

vhs & © \olkshochschule
‘@:® des Landkreises Tirschenreuth

Besuchte 2023 den Kurs
LZUKUNFT Future Work"

www.vhs-tirschenreuth.de
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Thomas Schlayer

Sie méchten gerne sicherer auftreten? Sie suchen nach
Tipps, wie Sie flissiger sprechen und besser Uberzeu-
gen kénnen? Dannist dieses Selbstsicherheitstraining
genau das Richtige fur Sie: Ein flexibles Onlineseminar
mit einer Dauer von rund drei Stunden. Sie kénnen es
am Stuick absolvieren oder mehrere Pausen machen.
Sie trainieren auf sicheren Servern in Deutschland.
Freuen Sie sich auf Dutzende konkrete Trainingsemp-
fehlungen, viele Audios und Videos sowie auf viel Ext-
rawissen, als PDF das heruntergeladen werden kann.
Auch nachdem Sie lhren Abschlusstest bestanden ha-
ben, erhalten Sie lebenslangen Zugriff auf alle Inhalte.

Kursinhalte: Kommunikationsstarke, Gesprachsebe-
nen, 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 anhoren, Seminar-
videos sehen, Trainingstipps fiir den Alltag erhalten,
in Tests das neue Wissen vertiefen

» Bonus: Weiterfiihrende Unterlagen als PDF, weiter-
fuhrende Horbicher und Checklisten inklusive

« Zertifikat: Personliches Abschlusszertifikat mit er-
reichter Punktzahl

Sie erhalten nach der Anmeldung per Mail von der
vhs lhren Lizenzcode inkl. einer Aktivierungsanleitung
als PDF. Der Rest des Seminars erfolgt nach Aktivie-
rung automatisch. Der Browser ,Google Chrome* wird
empfohlen.

Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang

Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine
Mail-Adresse angeben!

Online / 39,00 €
(keine ErmaRigung moglich)

Matthias Dahms

Manchmal fallen die passenden Worte erst ein, wenn
der Moment vorbei ist. Dieses OnlineSeminar hilft Ih-
nen, spontaner zu reagieren, klarer zu formulieren und
Ihren Wortschatz gezielt zu erweitern. Sie lernen, auch
unter Druck souveran aufzutreten und Ihre Gedanken
schnell und treffend auszudriicken.

Gemeinsam uben wir spontane, humorvolle und prazi-
se Antworten, die Gesprache erleichtern und Ihre Wir-
kung starken. Das Seminar bietet viele Impulse fur das
eigene Training und unterstutzt Sie dabei, lhre Schlag-
fertigkeit im Alltag und Beruf spirbar zu verbessern.

www.vhs-tirschenreuth.de

Seminarinhalte:

» Spontan mit Sprache umgehen

+ Sicher und Uberzeugend argumentieren
+ Eigene Betroffenheit Uberwinden

» Einwande schlagfertig behandeln

» Wortschatz erweitern

Der Kurs findet ber die Videokonferenzplattform
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn
einen Link, Uber den Sie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten kdnnen.

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome*
empfohlen.

Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Do, 08.10.2026, 18.30 — 21.30 Uhr
Online - Zoom / 65,00 €

Matthias Dahms

In unserer hektischen Welt, in der Worte oft im Uber-
fluss flieRen, wird die Kunst des Schweigens immer
wertvoller. Ob im Berufsleben oder im privaten Um-
feld — wer gezielt Stille einsetzt, kann Gesprache wir-
kungsvoller lenken, Vertrauen aufbauen und Konflik-
te entscharfen. Doch wie gelingt es, durch bewusste
Pausen und prazise gewahlte Worte uberzeugender
aufzutreten? Dieses praxisnahe Seminar zeigt lhnen,
wie Sie mit weniger Worten mehr Wirkung erzielen.
Sie lernen, wie strategisches Schweigen lhre Kom-
munikationsfahigkeit starkt, lhre Prdsenz erhéht und
Ihnen hilft, in schwierigen Gesprachssituationen sou-
veran zu bleiben.

Das erwartet Sie:

+» Die Macht der Stille: Wie Sie mit gezieltem Schwei-
gen lhre Autoritat und Wirkung steigern

« Interaktive Ubungen: Praktische Anwendung in Rol-
lenspielen und Fallstudien

» Weniger reden, mehr erreichen: Bewusste Wortwahl
und kluge Pausen in Gesprachen nutzen

» Praxisnahe Impulse: Wie Sie strategisch schweigen
in Fuhrung, Verhandlungen und im Alltag

Der Kurs findet (iber die Videokonferenzplattform
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn
einen Link, Uber den Sie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten kénnen.

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome*
empfohlen.

Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Fr, 20.11.2026, 18.30 — 21.30 Uhr
Online - Zoom / 65,00 €

Das Teilnahmeentgelt wird nach
Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung
ein SEPA-Lastschriftmandat!

Tel. 09631 88-205



Matthias Dahms

Sie leisten viel, doch oft bleibt es unsichtbar. Vielleicht
werden lhre Ideen ilbernommen, ohne dass Ihr Name
fallt, oder Sie halten sich zurtlick, weil Selbstlob lhnen
schwerfallt. Dieses interaktive OnlineSeminar unter-
stlitzt Sie dabei, lhre Starken klar zu benennen, Erfol-
ge Uberzeugend zu prasentieren und Ihre Sichtbarkeit
zu erhdéhen — authentisch und ohne sich zu verstellen.
Sie reflektieren hinderliche Glaubenssatze, entwickeln
einen SelbstmarketingStil, der zu lhnen passt, und
starken lhre Ausstrahlung sowie Ihre Resilienz. Durch
bewussten Einsatz von Sprache, Haltung und Kor-
persprache steigern Sie Ihre Wirkung im beruflichen
und privaten Umfeld. Praxisiibungen, Austausch und
Feedback bieten einen geschitzten Rahmen fir per-
sonliches Wachstum.

Seminarinhalte:

» Glaubenssatze erkennen und lGberwinden

« Leistungen und Erfolge klar kommunizieren

« Sichtbarkeit schaffen ohne Authentizitat zu verlieren

* Resilienz im Selbstmarketing nutzen

» Wirkung steigern durch Sprache, Haltung und Kor-
persprache

+ Uberzeugend argumentieren

Der Kurs findet Uber die Videokonferenzplattform
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn
einen Link, Uber den Sie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten kdnnen.

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome*
empfohlen.

Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Fr, 04.12.2026, 18.30 — 21.30 Uhr
Online - Zoom / 65,00 €

Matthias Dahms

Ein starker Auftritt entscheidet darlber, ob lhre Bot-
schaft ankommt und Wirkung zeigt. In diesem Work-
shop lernen Sie, klar zu sprechen, strukturiert zu argu-
mentieren und souveran auf Einwande zu reagieren.
Sie erleben, wie Sprache, Haltung und Kérperspra-
che lhre Prasenz starken und wie Sie auch in heraus-
fordernden Situationen gelassen und Uberzeugend
bleiben. Praxisnahe Ubungen und Feedback unter-
stutzen Sie dabei, lhre persdnliche Wirkung gezielt
zu verbessern.

Kursinhalte:

» Grundlagen Uberzeugender Rhetorik

« Strukturierte Argumentation

» Eigene Wirkung erkennen und verbessern

» Souveran auf Einwande reagieren

« Kérpersprache, Stimme und Ausdruck im Einklang
« Praktische Ubungen fiir mehr Sicherheit

www.vhs-tirschenreuth.de

Der Kurs findet Uber die Videokonferenzplattform
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn
einen Link, Uber den Sie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten kdnnen.

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome*
empfohlen.

Durchfiihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Di, 02.02.2027, 18.30 — 21.30 Uhr
Online - Zoom / 65,00 €

Matthias Dahms

Ein groRer Teil unserer Kommunikation lauft nonver-
bal. Wer Kérpersprache bewusst einsetzt und Signale
anderer richtig deutet, gewinnt an Ausstrahlung, Sou-
veranitat und Uberzeugungskraft. In diesem Seminar
lernen Sie, lhre eigene Koérpersprache gezielt zu nut-
zen, authentisch aufzutreten und nonverbale Hinwei-
se Ihres Gegenubers besser zu verstehen — von subti-
len Gesten bis zu Mikroausdriicken. Praktische Ubun-
gen unterstitzen Sie dabei, Ihre Préasenz zu starken
und Gesprache, Prasentationen oder Verhandlungen
sicherer zu gestalten.

Kursinhalte:

» Grundlagen nonverbaler Kommunikation

» Eigene Wirkung analysieren und verbessern

» Korpersprache in verschiedenen Kontexten erken-
nen

« Authentisch wirken ohne aufgesetzt zu erscheinen

» Analyse von Praxisbeispielen und Videosequenzen

» Souverane Koérpersprache unter Stress trainieren

Der Kurs findet Uber die Videokonferenzplattform
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn
einen Link, Uber den Sie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten kdnnen.

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome*
empfohlen.

Durchflihrungsgarantie: Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Mi, 10.03.2027, 18.30 — 21.30 Uhr
Online - Zoom / 65,00 €

Tel. 09631 88-205



FIRMENSCHULUNGEN
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Firmenschulungen starken die Qualitat und Einsatzfahigkeit des Personals. MaRge-
schneiderte Weiterbildungen, die sich an den konkreten Bediirfnissen der Mitarbeitenden
orientieren, fordern Motivation, Zufriedenheit und Produktivitat.

Ob Fachkraftesicherung, Digitalisierung oder gesunde Arbeitswelten — entwickelt werden
praxisnahe Konzepte, die direkt im Berufsalltag anwendbar sind.

Ein vielseitiger ReferentenPool aus erfahrenen Expertinnen und Experten vermittelt
fundiertes Wissen aus erster Hand und bietet ein faires PreisLeistungsVerhaltnis.

Unsere Themenbereiche

Digitale Skills — SoftwareSchulungen und Kl-gestiitzte Prozesse
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FilihrungskrafteTraining — Kommunikation und Rhetorik

Sprachen & Kultur — Business English und Deutsch als Fremdsprache
Gesunde Arbeitswelten — Stressmanagement, Fitness, Pravention, Erndhrung
Zukunft & Wandel - Selbstmanagement und Resilienz

TeamEvents — Teambuilding-Formate wie Kochkurse und Wanderungen
Corporate Social Responsibility (CSR)

Angesichts der neuen EUNachhaltigkeitspflichten (CSRD) suchen viele
mittelstdndische Unternehmen nach konkreten, regionalen Biodiversitatsprojekten.
Die vhs bietet hierfiir gemeinsam mit einem Kooperationspartner
maRgeschneiderte Bienenpatenschaften inklusive belastbarem
Nachhaltigkeitsnachweis an — ein attraktives Zusatzangebot, das die CSRStrategie
starkt und gleichzeitig einen Beitrag zur regionalen Artenvielfalt leistet.

Sprechen Sie uns an — wir helfen lhnen gerne!
lhre Ansprechpartnerin ist Stefanie Ohle.

E-Mail: stefanie.ohle@tirschenreuth.de

Telefon: 09631 88-738

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205




Berufssprachkurse @ Bundesamt
Deutsch * | fiar Migration
arbeitsplatzbezogen, und Fliichtlinge

praxisnah und individuell

Berufssprachkurse Deutsch sind ein arbeitsplatz-
bezogenes, praxisnahes und individuelles Forder-
angebot des Bundesamts fiir Migration und Flicht-
linge (BAMF). Sie richten sich an Menschen mit
Deutsch als Zweitsprache, die ihre sprachlichen Fa-
higkeiten fiir das Berufsleben gezielt weiterentwi-
ckeln méchten. Die Kurse unterstltzen die sprach-
liche Integration in den Arbeitsmarkt und bereiten
auf die Kommunikation im Berufsalltag vor.

AzubiBSK fir Auszubildende mit Migrationshin-
tergrund, die begleitend zur Ausbildung stattfin-
den und die Fachsprache sowie die Prifungsvor-
bereitung starken

JobBSK richten sich an Beschaftigte und Perso-
nen vor Arbeitsaufnahme und sind branchenspe-
zifisch, berufsbezogen und direkt im Arbeitsum-
feld anwendbar

FriihpadagogikBSK unterstiitzen padagogische
Fachkrafte und Interessierte im frihkindlichen Bil-
dungsbereich mit einem Schwerpunkt auf Kommu-
nikation mit Eltern und Kindern sowie Fachsprache
im KitaAlltag

Fir Unternehmen stehen passgenaue Kursformate
in Prasenz, online oder direkt im Betrieb zur Verfi-
gung; die Inhalte werden individuell auf die jewei-
lige Branche und die betrieblichen Anforderungen
abgestimmt.

Kontaktieren Sie uns — wir beraten Sie persénlich
und entwickeln ein passgenaues Kurskonzept zur
sprachlichen Férderung lhrer Mitarbeitenden und
zur Verbesserung der Kommunikation im Betrieb.
lhre Ansprechpartnerin: Stefanie Ohle, Telefon:
09631 88 738, E-Mail: stefanie.ohle@tirschen-
reuth.de

JETZT NEU
vhs Newsletter

| FACHKRAFTE
ZENTRUM

Kofinanziart von dar
Eurapiischen Union

Kliniken
Nordoberpfalz

berufsbildungszentrum
erbendorf

Unsere Kooperationspartner

Wir verfugen Uber umfassende Erfahrung in der
Durchfiihrung von Berufssprachkursen und arbei-
ten mit regionalen Einrichtungen zusammen, die
Auszubildende, Pflegefachkrafte und padagogische
Mitarbeitende unterstitzen:

* Fachkriftezentrum — Zusammenarbeit im
JobBSK, insbesondere zur Unterstiitzung inter-
nationaler Fachkrafte und zur Vernetzung mit re-
gionalen Unternehmen.

* BBZ Erbendorf— Partnerim AzubiBSK fiir Aus-
zubildende in Pflege und Gesundheitsberufen.

« Kliniken Nordoberpfalz — Kooperation im Azu-
biBSK fir Pflegefachkrafte sowie im JobBSK fiir
bereits tatige Pflegekrafte.

 Frilhpadagogische Trager — Kooperationen mit
verschiedenen Einrichtungen im frihkindlichen
Bildungsbereich zur Qualifizierung, Praxisbeglei-
tung und Vermittlung von Praktikumsplatzen.

Bitte beachten Sie unsere
Geschaftsbedingungen und allgemeinen
Hinweise
am Ende des Programmbhefts.

Immer bestens informiert.
Mit dem vhs Newsletter verpassen Sie kein
Highlight mehr: neue Kurse, freie Platze und
Aktionen — bequem per E-Mail.
Jetzt anmelden auf vhs.kreis-tir.de/newsletter

www.vhs-tirschenreuth.de

Tel. 09631 88-205



26-B5006

Berufssprachkurs Friihpadagogik B2
Online-Kurs

Roman Fedosov

Dieser Berufssprachkurs fir frihpadagogische Beru-
fe umfasst 400 UE und hat zum Ziel, Deutschkennt-
nisse auf dem Niveau B2 des Gemeinsamen Euro-
paischen Referenzrahmens (GER) zu vermitteln. Der
Kurs schlieRt mit dem Abschlusstest telc Deutschtest
fir den Beruf B2 ab. Der Berufssprachkurs richtet sich
an Personen mit Deutsch als Zweitsprache, die im
frihpadagogischen Bereich arbeiten mdchten oder
bereits tatig sind. Ziel ist es, die sprachlich-kommu-
nikativen Fahigkeiten zu verbessern, um erfolgreich
in Kindertagesstatten oder Kindertagespflegeeinrich-
tungen zu arbeiten.

Fur die Teilnahme an einem Frihpadagogik-Kurs
brauchen Sie eine Berechtigung, die entweder vom
Bundesamt fir Migration und Fliichtlinge oder durch
Arbeitsagenturen bzw. Jobcenter erteilt wird. Nach
Erhalt der Berechtigung kdnnen Sie sich direkt beim
Kurstrager anmelden.

Die Kurse werden vom BAMF geférdert und sind fiir
die Teilnehmenden in der Regel kostenfrei. Beschaf-
tigte, deren zu versteuerndes Jahreseinkommen
20.000 Euro Ubersteigt, leisten einen Beitrag von
2,56 Euro pro Unterrichtseinheit, was 50 Prozent des
reguléren Kostensatzes entspricht.

Alle notwendigen Lehrmaterialien werden den Teil-
nehmenden kostenfrei zur Verfligung gestellt.

Der Unterricht findet Montag bis Donnerstag per Vi-
deokonferenz statt. Die Abschlussprifung wird in
Prasenz an der vhs Tirschenreuth durchgefihrt.

Mo und Mi, 16.11.2026, 13.15 — 16.30 Uhr, 100 x
Online - vhs cloud / kostenlos

Informationen und Anmeldung zum Kurs bei der vhs
Bitte einen Termin bei Stefanie Ohle vereinbaren
(09631 88 738, stefanie.ohle@tirschenreuth.de).

26-B5007

Berufssprachkurs Friihpadagogik C1
Online-Kurs

Sofia Sidiropoulou

Dieser Berufssprachkurs umfasst 400 Unterrichts-
einheiten und vermittelt Deutschkenntnisse auf dem
Niveau C1 des Gemeinsamen Europaischen Refe-
renzrahmens (GER). Der Kurs bereitet gezielt auf
sprachliche Anforderungen in padagogischen und
sozialen Berufsfeldern vor und schlief3t mit dem telc
Deutsch C1 Beruf ab.

Der Kurs richtet sich an Personen mit Deutsch als
Zweitsprache, die sich fiir eine berufliche Tatigkeit im
padagogischen oder sozialen Bereich qualifizieren
mochten oder bereits erste Erfahrungen mitbringen.
Im Mittelpunkt stehen anspruchsvolle sprachlich-
kommunikative Kompetenzen, die fiir den beruflichen
Alltag in Bildungseinrichtungen, Betreuung, Beratung
und Teamkommunikation erforderlich sind.

Fur die Teilnahme an einem Frihpadagogik-Kurs
brauchen Sie eine Berechtigung, die entweder vom
Bundesamt fir Migration und Fliichtlinge oder durch
Arbeitsagenturen bzw. Jobcenter erteilt wird. Nach
Erhalt der Berechtigung kénnen Sie sich direkt beim
Kurstrager anmelden.

Die Kurse werden vom BAMF geférdert und sind fiir
die Teilnehmenden in der Regel kostenfrei. Beschaf-
tigte, deren zu versteuerndes Jahreseinkommen
20.000 Euro Ubersteigt, leisten einen Beitrag von
2,56 Euro pro Unterrichtseinheit, was 50 Prozent des
regularen Kostensatzes entspricht.

Alle notwendigen Lehrmaterialien werden den Teil-
nehmenden kostenfrei zur Verfiigung gestellt.

Der Unterricht findet Montag bis Donnerstag per Vi-
deokonferenz statt. Die Abschlussprifung wird in
Prasenz an der vhs Tirschenreuth durchgefiihrt.

Di und Do, 15.12.2026, 13.15 — 16.30 Uhr, 100 x
Online - vhs cloud / kostenlos

Informationen und Anmeldung zum Kurs bei der vhs
Bitte einen Termin bei Stefanie Ohle vereinbaren
(09631 88 738, stefanie.ohle@tirschenreuth.de).

Raumgestaltung . Effektbeschichtungen . Fassadenanstrich
Warmeddammverbundsystem . Maler- und Lackierarbeiten
Verputzarbeiten - Bodenbelagsarbeiten aller Art

Ackerstr. 5 - 92703 Krummennaab - Tel. 09682/919346 - Fax 919592
e-mail: inge.lendner@maler-lendner.de - Internet; www.maler-lendner.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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HORN Glass Industries AG ist ein international tatiges Unternehmen,
spezialisiert auf die Entwicklung und den Bau von Glasproduktionsanlagen.
Mit Uber 140 Jahren Erfahrung bieten wir innovative Ldsungen weltweit.
Werde Teil unseres Teams und gestalte die Zukunft der Glasproduktion mit

uns!

AUSBILDUNGSBERUFE DUALES STUDIUM

. Elektroniker* . B.Eng. Elektro- und

Fachrichtung Betriebstechnik
(Schalt-/Steueranlagen) . B.Eng. Bio- und

. Bautechnischer Konstrukteur *

Informationstechnik*

Umweltverfahrenstechnik*

Fachrichtung Architektur . B.Eng. Bauingenieurwesen*

. Metallbauer*
Fachrichtung Konstruktionstechnik

. Technischer Systemplaner*
Elektrotechnische Systeme

*(m/w/d)

Erfahre mehr Uber deine
Karrierechancen, die Benefits

. Technischer Systemplaner* sowie Praktikumsplatze unter
Versorgungs- und Ausriistungstechnik www.hornglass.com/karriere

. Technischer Systemplaner*
Stahl- und Metallbautechnik Bewerbung!

Kaufmann fiir Biromanagement*

Bei Fragen wende dich gerne an

Frau Sabine Gotz: +49 (0) 9636 / 9204-118 | personal@hornglas.de
HORN Glass Industries AG | Bergstrasse 2 | 95703 Pl6ssberg

Wir freuen uns auf deine
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Grundbildung

Realschulabschluss
Priifungsvorbereitung
Alphabetisierung
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Grundbildungsangebote ermdglichen das Anschluss-
lernen in allen Bereichen des individuellen, beruf-
lichen und gesellschaftlichen Lebens. Sie sind nicht
auf bestimmte Zielgruppen beschrankt, sondern
richten sich an alle Menschen jeden Alters, die den
»~Anschluss® an Bildungsprozesse (temporar) verloren
haben und im Verlaufihres Erwachsenenlebens neue
Zugange zum Weiterlernen benétigen und suchen.
Der Programmbereich Grundbildung umfasst im
Wesentlichen drei Kernangebote, die Volkshoch-
schulen regional gut verteilt in Bayern regelmaRig
durchfiihren:

» Alphabetisierung

» Vorbereitung auf Schulabschlisse

» Lernberatung in verschiedenen Formaten.

vhs Weiden-Neustadt

Sie méchten beruflich weiterkommen und einen mittleren
Schulabschluss nachholen? Unser Kurs bietet Ihnen die
Méglichkeit, den M10 Abschluss berufsbegleitend zu er-
werben. Der Unterricht findet iberwiegend als Abendkurs
statt und bietet einen hohen Anteil an Online-Unterricht.
Ein berufsbegleitendes Lernen bis hin zum erfolgreichen
Schulabschluss ist somit mdglich. Sie erarbeiten sich die
Inhalte der 10. Klasse, um sicher in die Externenprufung
zu gehen. Wir bereiten Sie intensiv auf die Prifungsanfor-
derungen vor. Dabei unterstiitzen wir Sie mit qualifizierten
Lehrkraften und modernen Lernmethoden.

Die vhs.cloud ist die zentrale Lernplattform. Hier finden
Sie alle Lernmaterialien, Ubungsangebote und aktuelle
Informationen. Uber die App erhalten Sie Nachrichten
und kénnen im Chat mit Dozenten und anderen Teil-
nehmenden kommunizieren. Neben den Hauptfachern
Deutsch, Englisch und Mathematik kdnnen Sie zwischen
den Wahlpflichtfachern Wirtschaft und Soziales wahlen,
je nach Ihrem beruflichen Hintergrund und Ihren Zielen.
Die theoretische Unterweisung erfolgt online, praktische
Teile wahrend der Prasenztage. Die Prifung kann an
der Pestalozzi-Mittelschule Weiden oder Ihrer Schule
vor Ort abgelegt werden.

Voraussetzungen: Kenntnisse entsprechend dem Lehr-
plan der 9. Klasse, keine bestehende Berufsschulpflicht.
Dieser Kurs ist ein Kooperationsangebot der Oberpfal-
zer Volkshochschulen und wird von der vhs Weiden-
Neustadt durchgefihrt.

Online-Infoveranstaltung: Dienstag, 22.09.2026, 17:00-
18:30 Uhr

Bitte um personliche Anmeldung bei der vhs Weiden-
Neustadt

Frau Annika Lohr, Tel. 0961/48178-18, annika.loehr@
vhs-weiden-neustadt.de

Do, 01.10.2026, 17.00 — 20.15 Uhr,

Online und Prasenz / 1.000,00 €

Dieses Projekt wird aus Mitteln des Bayerischen
Staatsministeriums flr Unterricht und Kultus geférdert.

www.vhs-tirschenreuth.de

]

Reinhard Triebe

Dieser Kurs wendet sich an alle Schiiler der Realschul-
Abschlussklassen oder externe Bewerber, die die Real-
schul-Abschlussprifung im Sommer 2026 absolvieren
wollen. Der Vorbereitungskurs ist auch geeignet fur
Mittelschiler des M-Zweiges. Der Kurs ist fir Mathe |
zu einfach, es kénnen aber Schiler/innen daran teil-
nehmen, um zu Uben. Der Kursleiter wird dann extra
Material kopieren.

Der Kurs findet nicht in den Faschings- und Oster-
ferien statt!

Lehrbuch: Materialien des Kursleiters

Mitbringen: Schreib- und Zeichenmaterial, Block,
Taschenrechner, Formelsammlung

Mo, 01.03.2027, 17.30 — 19.00 Uhr, 12 x

Berufliches Schulzentrum /90,00 €

(90,00 € ab 9 TN / 114,60 € bei 8-7 TN / 158,80 € bei
6-5TN)

davon Materialbeitrag: 4,00 €

Der endgiiltige Teilnahmebeitrag wird nach dem ersten
Kurstermin entsprechend der Teilnehmerzahl festgelegt.
(keine Schiler-ErmaRigung moglich)

Alpha Plus & Alpha Asyl — Fiir alle, die besser
lesen und schreiben wollen

Sie mochten im Alltag besser zurechtkommen, For-
mulare verstehen, Notizen schreiben oder mit lhren
Kindern lernen? Unsere Alpha Plus Kurse starken
lhre Grundbildung — ganz praktisch und lebensnah.
Die Alpha Asyl Kurse bieten Gefliichteten einen Ein-
stieg ins Lesen und Schreiben — einfach, verstand-
lich und mit Blick auf den Alltag in Deutschland. Wir
bieten beide Kurse an. Kontaktieren Sie uns gerne!
Das Projekt wird vom Bayerischen Staatsministe-
rium fur Unterricht und Kultus geférdert und soll
Menschen mit wenig Lese- und Schreibkenntnissen
helfen, am Arbeitsleben und der Gesellschaft teil-
zunehmen.

Bayerisches Staatsministerium flr
Unterricht und Kultus

Das Teilnahmeentgelt wird
nach Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung
ein SEPA-Lastschriftmandat!

Tel. 09631 88-205



Kathrin GleiBner

Mochten Sie besser lesen und schreiben, um eine
Arbeit zu finden oder Ihr Deutsch im Beruf zu verbes-
sern? Dann ist dieser Kurs perfekt fir Sie — kompakt,
praxisnah und berufsorientiert!

Ziele:

+ Einstieg in den Arbeitsmarkt: Menschen sollen
schnell Arbeit finden und dort lange erfolgreich sein.

 Starkung der Personlichkeit: Selbstbewusstsein und
Selbstkompetenz férdern, lebenslanges Lernen und
Teilnahme an der Gesellschaft unterstitzen.

Kursinhalte:

» Deutsche Sprache: Grammatik, Wortschatz und
Aussprache

» Berufssprache: Wichtige Wérter, die im Beruf oft
verwendet werden

» Kommunikation im Beruf: Sprechen und Schreiben

im Beruf, z.B. Telefonate, E-Mails und Berichte

Praktische Ubungen: Rollenspiele und Ubungen, um

das Gelernte im echten Leben anzuwenden

Die Teilnahme ist kostenlos. Ein Einstieg ist jederzeit

mdglich.

Kontakt aufnehmen:

Frau Stefanie Ohle, Telefon: 09631 88-738, E-Mail:

stefanie.ohle@tirschenreuth.de

Das Projekt wird vom Bayerischen Ministerium fir

Unterricht und Kultus gefordert und soll Menschen

mit wenig Lese- und Schreibkenntnissen helfen, am

Arbeitsleben und der Gesellschaft teilzunehmen.

Mo und Fr, 21.09.2026, 08.15 — 12.15 Uhr, 29 x
Sonderpadagogisches Férderzentrum, Ostflugel, 1. OG
links (St.-Peter-Strale 38) / kostenlos - Anmeldung
erforderlich!

Erstorientierungskurse fiir Schutzsuchende
und Zugewanderte

Die Volkshochschule des Landkreises Tirschen-
reuth ist zugelassener Trager fur Erstorientierungs-
kurse, die vom Bundesministerium des Innern ge-
fordert werden. Wir bieten diese Kurse bedarfs-
orientiert an — die Mindestteilnehmerzahl betragt
10 Personen.

Die vom Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge
(BAMF) unterstiitzten Erstorientierungskurse (EOK)
vermitteln in 300 Unterrichtseinheiten praktische
Informationen Uber das Leben in Deutschland und
unterstitzen durch grundlegende Deutschkennt-
nisse das Ankommen im neuen Alltag.

Im Fokus steht nicht das intensive Erlernen der
deutschen Sprache, sondern die Starkung der
Orientierung: Wie funktioniert der Alltag? Welche
Rechte und Pflichten habe ich? Wie finde ich mich
in meiner neuen Umgebung zurecht?

Zielgruppe von Erstorientierungskursen

» Schutzsuchende (vorrangig)

» Schutzberechtigte und deren Familienangehdrige

« Drittstaatsangehorige mit rechtmaRigem Aufent-
halt

» EU-Zugewanderte

Ihre Ansprechpartnerin ist
Stefanie Ohle.

E-Mail:
stefanie.ohle@tirschenreuth.de
Telefon: 09631 88-738

Motorgerite Kipferl
SOb SOLO-Vertragswerkstatte
by Al:KD Spenglerei - Sanitér - Installation
Minchsgriin 13 - 95666 Leonberg - Tel.: 09633/660

www.vhs-tirschenreuth.de Tel. 09631 88-205
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A WIRTGEN GROUP COMPANY

Starte mit uns in deine berufliche Zukunft!
Im Rahmen eines dualen Studiums mit
vertiefter Praxis in Kooperation mit der
OTH Amberg-Weiden bietet dir HAMM
dafir vielfaltige Moglichkeiten.

Wir unterstutzen dich dabei zu lernen, vom

Wissen anderer zu profitieren, kreativ zu

sein, zu wachsen - immer mit Blick auf deine
eigenen Talente. Damit du du sein kannst.




SPRACHEN @



Sie mochten 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.)
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SPRACHEN LERNEN MIT SYSTEM

Gemeinsamer Europaischer Referenzrahmen (GER)

Niveaustufe C2
o
Niveaustufe C1

A

Niveaustufe B2
A
Niveaustufe B1

A

Niveaustufe A2
o
Niveaustufe A1

Wir orientieren unseren Unterricht am Anfénger/-innen starten bei A1, die
,Gemeinsamen Europaischen Refe- hochste der sechs Niveaustufen
renzrahmen fir Sprachen” (GER), heil’t C2. Stellen Sie sich vor: Men-
der 1997 von Sprachexperten der schen in ganz Europa, von Athen bis
Mitgliedslander des Europarates ent- Zagreb, lernen Sprachen in dem-
wickelt wurde. Der GER beschreibt selben System — eine riesige Spra-
genau, was Sie auf sechs verschie- chenlerngemeinschaft — und mit
denen Niveaustufen ausdriicken und lhrem Sprachkurs der vhs sind Sie
verstehen kdnnen. mittendrin.

Fiir Sie bringt der Gemeinsame Europaische

Referenzrahmen viele Vorteile:

» transparentes, einheitliches System mit 6 Niveaustufen

« gilt fur alle Sprachen, Stufen, Schultypen, Altersgruppen

« lhre Sprachkenntnisse sind europaweit vergleichbar

» aussagekriftiger Qualifikationsnachweis bei Bewerbungen
» grenziiberschreitende Anerkennung in ganz Europa

« |hre Sprachkenntnisse kénnen Sie durch international
anerkannte Priifungen von A1 bis C2 nachweisen

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205




Den richtigen Kurs finden —
einfach und schnell mit diesem Test!

Finden Sie den Kurs, der perfekt zu lhnen passt! Schatzen 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 hdchste
Stufe, bei der Sie mindestens drei Aussagen angekreuzt haben? Wir empfehlen lhnen zur Wiederholung
einen Kurs dieser Stufe, zum Weiterlernen einen Kurs auf der nachst héheren Stufe.

Grundstufe A1 — Elementare

Sprachverwendung / Anfanger
(mind. 90 Unterrichtseinheiten a 45 Minuten)

Ich kann zum Beispiel:

Ich kann mich mit Hilfe von einzelnen [ ]jemanden begrtifen und mich vorstellen [ ]eine kurze Notiz schreiben
Wértern, kurzen Sétzen, Mimik und [ ]einfache Fragen stellen und beantworten [ ] auf Schildern, Plakaten und
Gestik auf einfachste Weise [_]Zahlen, Preisangaben und Uhrzeiten verstehen  Wegweisern einiges verstehen

ausdriicken.

Grundstufe A2 — Elementare
Sprachverwendung / Grundlegende
Kenntnisse

(mind. 90 Unterrichtseinheiten & 45 Minuten) Ich kann zum Beispiel:

Ich kann mich im Alltag zurecht- [ ]etwas zum Essen und Trinken bestellen [ ]nach dem Weg fragen
finden, obwohl ich noch viele Fehler [ ]in einer Zeitung bestimmte Informationen finden [ ] eine Postkarte schreiben

mache. (z.B. Ort und Preis einer Veranstaltung) [ ]eine kurze Ansage, wie z.B.
im Flughafen verstehen

Mittelstufe B1 — Selbstandige

Sprachverwendung

(mind. 90 Unterrichtseinheiten & 45 Minuten) Ich kann zum Beispiel:

Ich kann mich in den meisten []einfache Gesprache iiber vertraute []einen einfachen Zeitungsartikel

Alitagssituationen ganz gut, Themen fiihren verstehen

aber noch mit Fehlern, versténdigen. [ gine Telefonnachricht verstehen, wenn [ ]mich im Ausland in der Regel
relativ langsam gesprochen wird gut verstandigen

[ ]persénliche Briefe schreiben

Mittelstufe B2 — Selbstandige

Sprachverwendung
(mind. 90 Unterrichtseinheiten a 45 Minuten)

Ich kann zum Beispiel:

Ich kann in verschiedenen Situatio- (] mich aktiv an l&ngeren Gespréchen beteiligen [ ] gewdhnliche Geschéftsbriefe
nen miihelos einfache Gespréche ["]einer Nachrichtensendung im Fernsehen schreiben

fiihren. Man versteht mich problem- folgen []in Diskussionen meine

los, jedoch mache ich einige Fehler. [ ]fachbezogene Korrespondenz lesen Ansichten begriinden

Aufbaustufe C1 — Kompetente
Sprachverwendung / Fortgeschrit-
tenes Kompetenzniveau

(mind. 90 Unterrichtseinheiten a 45 Minuten)

Ich kann zum Beispiel:

Ich kann mich in unerwarteten [ ] mit Muttersprachler/innen iiber anspruchsvolle [ ] den meisten Fernsehsendungen
Situationen zurechtfinden und Themen diskutieren problemlos folgen

driicke mich fast immer deutlich []komplexe Sachverhalte darstellen [ ] Zeitungen, Fachzeitschriften
und weitgehend korrekt aus. [ ]Berichte und Briefe aller Art schreiben und Literatur lesen

Aufbaustufe C2 — Kompetente
Sprachverwendung / Nahezu
muttersprachliche
Sprachbeherrschung

(mind. 90 Unterrichtseinheiten & 45 Minuten)

Ich kann zum Beispiel:

Ich kann mich in allen

[ ]flieRend sprechen und auch feinere [ Janspruchsvolle Texte aller Art

Situationen annahernd wie ein/e Bedeutungsnuancen genau ausdriicken schreiben

Muttersprachler/in ausdriicken. [ ] mich miihelos an allen Gesprachen und [ ] Literatur- und Sachbiicher lesen
Diskussionen mit Muttersprachler/innen [ Johne Schwierigkeiten gesproche-
beteiligen ne Sprache verstehen, auch

wenn schnell gesprochen wird

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Gemeinsamer Europaischer
Referenzrahmen:
Mit System FortSChritte maChen! Hoéren Lesen Sprechen Schreiben

Die vhs-Sprachkurse sind geméal dem Gemeinsamen Europaischen Referenzrahmen in 6 Niveaustufen
untergliedert. Jede beschreibt detailliert, was Sie am Ende kdnnen — klar unterteilt nach den erlernten
Fahigkeiten fir Horen, Lesen, Sprechen und Schreiben.

In dieser Ubersicht finden Sie die Lernziele séamtlicher Niveaus:

Am Ende der Stufe A1 kénnen Sie:

« Horen: einfache Worter und Satze « Lesen: einzelne Wérter und ganz einfache
Uber vertraute Themen verstehen Satze verstehen, z.B. Schilder und Plakate

« Sprechen: sich auf einfache Art liber « Schreiben: Formulare, z.B. im Hotel,
vertraute Themen verstandigen ausflllen

Am Ende der Stufe A2 kénnen Sie:

|

« Horen: einfache Alltagsgespréache und « Lesen: kurze, einfache Texte, z.B. Anzeigen
Niveaustufe das Wesentliche von kurzen Mitteilungen und Speisekarten verstehen
verstehen
« Sprechen: kurze, einfache Gesprache « Schreiben: kurze Notizen und Mitteilungen
in Situationen des Alltags fiihren abfassen

Am Ende der Stufe B1 kénnen Sie:

| 4

B1

* Horen: das Wesentliche von Unter-  Lesen: Texte aus der Alltags- und Berufswelt
haltungen und Nachrichten verstehen, verstehen
wenn langsam gesprochen wird

Niveaustufe

« Sprechen: in einfachen, zusammen- » Schreiben: personliche Briefe schreiben
héngenden Séatzen Erfahrungen
beschreiben und Meinungen wiedergeben

B2

Am Ende der Stufe B2 kdnnen Sie:

|

« Héren: im Fernsehen die meisten Sendun- « Lesen: Artikel und Berichte liber aktuelle
gen und Filme verstehen, wenn Standard- Fragen der Gegenwart verstehen
sprache gesprochen wird

Niveaustufe

« Sprechen: sich relativ miihelos an Diskus- + Schreiben: detaillierte Texte, z.B. Aufsatze
sion beteiligen und Ihre Ansichten vertreten und Berichte schreiben

C1

Am Ende der Stufe C1 kdnnen Sie:

| 4

« Horen: Unterhaltungen, Radio- und Fern- < Lesen: komplexe Sachtexte und literarische

Niveaustufe sehsendungen relativ miihelos verstehen Texte verstehen
« Sprechen: sich spontan in den meisten « Schreiben: sich schriftlich klar und gut
Situationen flieBend ausdriicken strukturiert ausdriicken und Gber komplexe

Sachverhalte schreiben

C2

Am Ende der Stufe C2 kénnen Sie:

|

« Horen: ohne Schwierigkeit die gesproch-  « Lesen: jede Art geschriebenen Texts

Niveaustufe 2k K kK K ene Sprache verstehen miihelos lesen
« Sprechen: sich miihelos an allen « Schreiben: anspruchsvolle Briefe und
Gesprachen und Diskussionen sicher komplexe Berichte verfassen und sich
und angemessen beteiligen differenziert ausdriicken

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Sprachen eréffnen neue Perspektiven — im Beruf,
auf Reisen und im taglichen Miteinander. In einer
zunehmend vernetzten und vielfaltigen Welt sind
Sprachkenntnisse und interkulturelle Kompetenzen
wichtige Voraussetzungen fir personliche, gesell-
schaftliche und berufliche Teilhabe. Sie gehéren zu
den Schlisselkompetenzen des lebensbegleiten-
den Lernens und férdern Offenheit, Verstandnis und
den Dialog zwischen Menschen unterschiedlicher
Herkunft und Kultur.

Die Volkshochschule begleitet Menschen aufihrem
individuellen Lernweg — vom ersten Wort in einer
neuen Sprache bis zur sicheren Anwendung im
Alltag und Beruf. Als Ort der Begegnung und des
lebenslangen Lernens unterstiitzen wir das spra-
chenpolitische Ziel des Europarats, die Herkunfts-
sprache zu bewahren und weitere Sprachen zu
erlernen. Denn Mehrsprachigkeit starkt nicht nur
die personliche Entwicklung, sondern auch das Zu-
sammenleben in Europa und einer globalisierten
Gesellschaft.

Sprachen verbinden Menschen. Sie ermdglichen
gesellschaftliche Teilhabe, erleichtern die Integra-
tion und schaffen Zugange zu Bildung, Ausbildung
und Beruf. Deshalb ist die Férderung von Sprach-
kompetenz und Integration ein zentraler Auftrag der
Volkshochschule.

Unsere Sprachkurse orientieren sich am Gemein-
samen Europaischen Referenzrahmen fiir Spra-
chen (GER). Dieser beschreibt Sprachkenntnisse
auf sechs Kompetenzstufen und steht fur einen
praxisnahen, kommunikations- und handlungs-
orientierten Unterricht, der die Lernenden dabei
unterstitzt, Sprache selbstbewusst und erfolgreich
anzuwenden.

Sprachunterricht kann nur erfolgreich sein, wenn
er Uber einen langeren Zeitraum angeboten wird.
Um dies zu ermdglichen, finden Sprachkurse ab
mindestens 5 Teilnehmern statt.

Um diese Lehrgange finanzieren zu kénnen, ergibt
sich folgende Staffelung der Kursdauer bei gleich-
bleibenden Kosten:

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 pAdagogisch
zu vertreten, da der Unterricht

in kleineren Gruppen intensiver ist und der Kurs-
leiter mehr auf den einzelnen Teilnehmer eingehen
kann. Dadurch werden die Lerninhalte schneller
vermittelt.

Viel SpaR und Erfolg in Ihrem vhs-Sprachkurs!

) o

ENGLISCH AM ABEND

Englisch - Auffrischungskurs
Grundstufe A1-A2

Susanne Westhues

siehe Aulienstelle Waldsassen

26-S1001 D

Englisch sicher anwenden - Aufbaukurs
Wortschatz aktivieren und Fertigkeiten trainieren
Grundstufe A2

Stefanie Ohle

In diesem Kurs frischen Sie lhre vorhandenen Eng-
lischkenntnisse auf und bauen sie gezielt weiter aus.
Sie erweitern Ihren Wortschatz, vertiefen wichtige
Grammatikstrukturen und gewinnen mehr Sicherheit
im Sprechen und Schreiben. Mit locker gestalteten
Ubungen trainieren Sie alle vier Fertigkeiten und ler-
nen, Englisch im Alltag und Beruf fliissiger und selbst-
bewusster anzuwenden. Besonderer Wert wird dar-
aufgelegt, Hemmungen abzubauen und ohne Angst
ins Sprechen zu kommen.

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits
Uber Grundkenntnisse A2 verfligen und diese aktiv
weiterentwickeln mdchten.

Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Di, 19.01.2027, 17.30 — 19.00 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 90,00 €
davon Materialbeitrag fiir Kopien: 4,00 €

26-S1002 D

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 discus-
sing the news, chatting about daily life and many ot-
her interesting topics, this is the right course for you.
We’ll communicate in a relaxed atmosphere, correc-
ting and avoiding mistakes as we go. You'll refresh
your vocabulary and speaking skills without even no-
ticing it. You are invited to bring in your own ideas. All
age groups welcome!

Dieser Konversationskurs beim Muttersprachler ist
auch flr Schilerinnen und Schiiler zur Vorbereitung
auf mundliche Priifungen im Fach Englisch geeignet.
Voraussetzung: sich auf Englisch unterhalten kénnen
Lehrbuch: Materialien des Kursleiters

Di, 13.10.2026, 19.00 — 20.30 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 86,00 €
(Materialkosten fiir Kopien 4,00 €)

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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ENGLISCH AM VORMITTAG

26-S1003

Englisch fir Senioren ohne Vorkenntnisse
Grundstufe A1 Basis

Paul Konrad-Workman

,Hi. My name is ....." Sie beginnen ganz von vorne!
Dieser Englischkurs richtet sich an Teilnehmende
ohne Vorkenntnisse, die bis jetzt nicht so viel Erfah-
rung mit dem Englischen hatten. Schritt fur Schritt
steigen Sie in lockerer Atmosphare in die englische
Sprache - Aussprache und Grammatik - ein und ha-
ben viel Zeit zum Uben. Nach und nach werden Sie
sprachlich auf verschiedene Situationen vorbereitet,
in denen Englisch bendtigt wird.

Dieser Englischkurs fir Anfanger ohne Vorkenntnisse
ist speziell (aber nicht nur) auf die Lern-Bedurfnisse
und Interessen alterer Menschen abgestimmt. Altere
und jungere Teilnehmer sind natlrlich auch herzlich
willkommen!

Lehrbuch: Network Now A1 Starter - Student’s Book,
Klett Verlag, ISBN 978-3-12-606585-6

Mo, 12.10.2026, 10.30 — 12.00 Uhr, 12 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralie 9),
vhs-Kursraum 4, 1. Stock / 86,00 €

26-S1004

English for beginners A1

ONLINE KURS

Grundstufe A1 Basis

Alessandra Mirabile

Dieser Online-Kurs eignet sich fir Teilnehmende

ohne Vorkenntnisse der englischen Sprache. Mithilfe

abwechslungsreicher und interaktiver Unterrichtsme-

thoden wird die Sprache in entspannter Atmosphéare

beigebracht. Der Kurs legt besonderen Wert auf den

Aufbau eines grundlegenden Wortschatzes, die Ver-

mittlung der wichtigsten grammatischen Strukturen

auf dem Niveau A1 sowie die gezielte Forderung der

mundlichen Ausdrucksféahigkeit. So gewinnen Sie Si-

cherheit im Verstehen, Sprechen, Lesen und Schrei-

ben der englischen Sprache.

Unterricht tiiber Zoom

Der Kurs findet online Uber die Videokonferenzplatt-

form Zoom statt. Vor Kursbeginn erhalten Sie per E-

Mail einen Zugangslink. Eine Registrierung bei Zoom

ist nicht erforderlich. Mit diesem Link kdnnen Sie direkt

am Online-Kurs teilnehmen. Fir eine optimale Nut-

zung wird der Browser ,Google Chrome" empfohlen.

Technische Voraussetzungen

* PC/Laptop/Tablet oder Smartphone mit Internetzu-
gang

» Mikrofon und Kamera

« ggf. Headset oder Kopfhorer

Wichtig: Bitte geben Sie bei der Anmeldung unbe-

dingt Ihre aktuelle E-Mail-Adresse an, damit wir [hnen

die Zugangsdaten rechtzeitig zusenden kénnen.

Lehrbuch: Go for it! A1, Kursbuch + Arbeitsbuch mit

Audios und Videos online, Hueber Verlag, ISBN 978-

3-19-102938-8

Do, 15.10.2026, 09.00 — 10.30 Uhr, 12 x
Online - Zoom / 86,00 €

26-S1005

Englisch fiir Senioren mit Vorkenntnissen
Grundstufe A1

Paul Konrad-Workman

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende des letzten
Englischkurses fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse sowie
an alle, die ihre einfachen Grundlagen in Englisch wie-
derholen, festigen und schrittweise ausbauen méch-
ten. In entspannter Atmosphare iben Sie langsam und
verstandlich. Durch lockere Konversationen und zu-
séatzliche Ubungen erweitern Sie Ihren Wortschatz und
vertiefen wichtige Grammatikthemen. Der Kurs orien-
tiert sich besonders an den Lernbedurfnissen alterer
Menschen, ist jedoch offen fiir alle Altersgruppen.
Voraussetzung: Geringe Englischvorkenntnisse sind
erforderlich.

Lehrbuch: Network Now A1 - Student's Book, Klett
Verlag, ISBN 978-3-12-606588-7

Di, 13.10.2026, 10.30 — 12.00 Uhr, 12 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 4, 1. Stock / 86,00 €

26-S1006

Englisch fiir Senioren mit Grundkenntnissen
Grundstufe A2

Paul Konrad-Workman

Wollen Sie Ihr Gedachtnis starken? Geistig am Ball
bleiben? Dann ist dieser Englischkurs der richtige fir
Sie. Der Kurs hat das Ziel, in entspannter Atmosphare
Ihre Englischkenntnisse aufzufrischen. Im Kurs wird
sowohl eine Lektiire gelesen als auch ein Lehrbuch
bearbeitet. Der Grundwortschatz und die Redewen-
dungen mit begleitender Grammatik werden vermit-
telt. Langsame Progression, Spal® beim Lernen und
lhr Wohlbefinden sowie das Sprechen auf Englisch
stehen in diesem Kurs an erster Stelle. Der Unterricht
findet ohne Druck und Hektik statt. Altere und jiingere
Teilnehmer sind herzlich willkommen!
Voraussetzung: Sehr gute elementare Englischkennt-
nisse A1 sind erforderlich.

Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Di, 13.10.2026, 09.00 — 10.30 Uhr, 12 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strafl3e 9),
vhs-Kursraum 4, 1. Stock / 86,00 €

Volkshochschule
des Landkreises Tirschenreuth

-":= Besuchte 2019 den Kurs
i+ ,Selbstinstallation (DIY)

von Photovoltaik-Anlagen”
— ==

——

Die Volksho%iigchule
Vielleicht der
Beginn von etwas
ganz GroRem.

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



FRANZOSISCH AM ABEND

26-S2001 !Ib!
Franzosisch fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse
Grundstufe A1 Basis

Mohamed Khello

Bonjour und bienvenue! Sie mdchten Franzdsisch
lernen, haben aber noch keine Vorkenntnisse? Dann
sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Schritt fur
Schritt bauen Sie einen ersten Wortschatz auf, lernen
die wichtigsten grammatischen Grundlagen kennen
und Uben ganz einfache Gesprache fiir Alltag und
Reise. In einer angenehmen Lernatmosphéare entde-
cken Sie die franzésische Sprache und Kultur.
Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Di, 20.10.2026, 18.30 — 20.00 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 86,00 €

Volkshochschule
des Landkreises Tirschenreuth

Besuchte 2023 den
Kurs ,Besser lesen
L | lernen fiir Erwachsene”

‘ Die Vorkg'ﬁ'c?’c'r-;;hulé'
Vielleicht der

Beginn von etwas
ganz GroRem.

www.vhs-tirschenreuth.de

Maximilianplatz & - 95643 Tirschenreuth

Tel. 09631-6633

www.buecherhausrode.de

infoebuecherhousrode.de

26-S2002 !Ib!
Franzosisch fiir Wiedereinsteiger

Grundstufe A2

Sylvia Sammiiller

Dieser Kurs richtet sich an alle, die bereits Franzo-
sisch gelernt haben — sei es an der vhs oder in der
Schule — und ihre Kenntnisse auffrischen, festigen
und erweitern mochten. Vorhandene Franzoésisch-
kenntnisse werden wiederholt und systematisch aus-
gebaut. Dabei vertiefen Sie Wortschatz, Grammatik
sowie HoOr- und Sprechfertigkeiten anhand des Lehr-
werks und erganzender authentischer Materialien.
Auch interessante Einblicke in die franzdsische Kul-
tur sowie Informationen tber Land und Leute kom-
men nicht zu kurz. In angenehmer Lernatmosphére
Uben Sie gemeinsam und erweitern mit Freude lhre
sprachlichen Kompetenzen.

Voraussetzung: sehr gute elementare Franzdsisch-
kenntnisse A1

Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Di, 06.10.2026, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 86,00 €

26-52003 E

Cours de répétition

Mittelstufe B1

Sylvia Sammiiller

Sie haben bereits mehrere Jahre Franzdsisch gelernt
— etwa vier bis finf Jahre an der vhs oder auf ver-
gleichbarem Niveau — und méchten lhre Kenntnisse
auf B1-Niveau auffrischen und erweitern? Dann sind
Sie hier richtig. Anhand landeskundlicher Texte, aktu-
eller Themen und erganzender Medien trainieren Sie
Lese- und Horverstehen, wiederholen und vertiefen
Wortschatz sowie grammatische Strukturen und ge-
winnen mehr Sicherheit im freien Sprechen. Dieser
Kurs bietet vielfaltige Gelegenheiten zur miindlichen
Kommunikation und zur Festigung lhrer Franzésisch-
kenntnisse in angenehmer Lernatmosphare.
Voraussetzung: sich auf Franzdsisch unterhalten
kénnen

Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Do, 08.10.2026, 19.30 — 21.00 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 86,00 €

Kursboicher
ganz eirfach

biS ZUM
Nachsten Tag
be.Stellen?

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205

SPRACHEN @

e
[&)
2
n
o)
N
c
©
—_
L




SPRACHEN @

<

O
2

c
Q
®©
=

Eprn ]

ITALIENISCH AM ABEND

26-S3001 l'-!
Italienisch fiir Anfanger mit Vorkenntnissen *
Grundstufe A1

Chiara Bortolotto

Benvenuti! Dieser Kurs richtet sich an alle, die bereits
einen Anfangerkurs ohne Vorkenntnisse besucht ha-
ben oder Uber einfache Grundkenntnisse der italieni-
schen Sprache verfligen sowie diese auffrischen, fes-
tigen und erweitern mochten. Bekannte Inhalte werden
wiederholt und vertieft, gleichzeitig lernen Sie neue
grammatische Strukturen und erweitern Ihren Wort-
schatz Schritt fur Schritt.

Durch zahlreiche Dialog- und Sprechibungen ge-
winnen Sie mehr Sicherheit in einfachen alltéaglichen
Gesprachssituationen und lernen, sich auf Italienisch
verstandlich auszudriicken. Gearbeitet wird mit ab-
wechslungsreichen Materialien wie PowerPoint-Pra-
sentationen, Arbeitsblattern und weiteren von der Kurs-
leiterin zusammengestellten Unterlagen.

AuRerdem erhalten Sie interessante Einblicke in die
italienische Kultur, Lebensweise und Traditionen. Die
muttersprachliche Kursleiterin vermittelt dabei nicht nur
die Sprache, sondern auch viele spannende Informa-
tionen Giber Land und Leute.

Voraussetzung: grundlegende Vorkenntnisse der ita-
lienischen Sprache

Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Do, 08.10.2026, 20.15 — 21.45 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 86,00 €

B Eisen-Bayreuther

Ofenkompetenz seit Uber 100 Jahren!

26-S3002 E
Italienisch fiir Anfanger mit

Grundkenntnissen

Grundstufe A2 Basis

Wolfgang Schmidt

Dieser Kurs wendet sich in erster Linie an Teilnehmende
des letztjdhrigen Kurses, die bereits Italienischkennt-
nisse auf dem Niveau A1 erworben haben und diese
nun weiter ausbauen méchten.

Nach einer kurzen Wiederholung wichtiger Inhalte aus
dem Vorjahr setzen Sie Ihren Lernweg auf der Stu-
fe A2 fort. Sie erweitern Ihren Wortschatz, vertiefen
grammatische Strukturen und gewinnen mehr Sicher-
heit in alltadglichen Kommunikationssituationen. Dabei
werden die vier Sprachkompetenzen — Héren, Spre-
chen, Lesen und Schreiben — Schritt fiir Schritt trainiert.
Gearbeitet wird mit Materialien des Kursleiters sowie
mit dem zweiten Buch unseres Lehrwerks: Con piacere
nuovo A2. Dieses bietet wieder mit authentischen Ma-
terialien, lebendigen Dialogen und abwechslungsrei-
chen Ubungen einen motivierenden und alltagsnahen
Zugang zu den neuen grammatikalischen und inhalt-
lichen Themen. Dariiber hinaus erhalten Sie wieder
interessante Einblicke in die italienische Kultur und
Lebensweise.

Voraussetzung: Italienischkenntnisse auf dem Niveau
A1l

Lehrbuch: Con piacere nuovo A2,

Hybride Ausgabe, Kurs- u. Ubungsbuch,

Klett Verlag, 978-3-12-525209-7

Di, 10.11.2026, 18.30 — 20.00 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 86,00 €

26-S3003 L]
Conversazione Facile LI.!
Italienisch erleben beim Stammtisch

Grundstufe A2 - Mittelstufe B1 Basis

Chiara Bortolotto

Sie lieben ltalien, die italienische Sprache und gute
Gesprache? Dann sind Sie bei unserem italienisch-
deutschen Stammtisch genau richtig! In entspannter
Atmosphére haben Sie die Méglichkeit, Ihr Italienisch
aktiv anzuwenden und mit anderen Italienbegeisterten
ins Gesprach zu kommen.

Die Kursleiterin als Muttersprachlerin begleitet Sie da-
bei, sicherer im Sprechen zu werden und die Sprache
ganz natirlich zu verwenden. Im Mittelpunkt stehen
die Freude an der Kommunikation sowie spannende
Themen rund um Italien. Gemeinsam entdecken Sie
Kultur, Traditionen, Landeskunde und Literatur und
tauschen sich uber unterschiedliche Themen aus. An
jedem Kurstermin steht ein neues Gesprachsthema
auf dem Programm.

Grammatik spielt dabei nur eine Nebenrolle — wichtig ist
vor allem, dass Sie mdglichst viel ltalienisch sprechen
und dabei |hre Sprachkenntnisse erweitern.
Voraussetzung: Grundkenntnisse der italienischen
Sprache auf dem Niveau A2

Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Do, 08.10.2026, 18.30 — 20.00 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 86,00 €

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



ITALIENISCH AM VORMITTAG

26-S3004

Italienisch A1 Live aus Italien

ONLINE KURS

Grundstufe A1 Basis

Alessandra Mirabile

Benvenuti! Tauchen Sie ein in die Welt der italienischen
Sprache und Kultur — direkt mit lhrer Kursleitung aus
Italien.

Dieser Online-Kurs richtet sich an alle, die Italienisch
von Grund auf lernen mdéchten oder bereits Gber mi-
nimale Vorkenntnisse verfiuigen. In einer angeneh-
men und motivierenden Lernatmosphare erwerben
Sie Schritt fuir Schritt die wichtigsten Grundlagen der
italienischen Sprache. Von Anfang an lernen Sie, sich
in typischen Alltagssituationen zu verstandigen — sei
es im Urlaub, beim Einkaufen, im Café oder im Ge-
sprach mit italienischen Freunden. Dabei werden alle
sprachlichen Fertigkeiten gleichermaflen gefordert:
Sprechen, Horen, Lesen und Schreiben.

Neben der Sprache erhalten Sie spannende Einbli-
cke in die italienische Lebensart, Kultur und Tradi-
tionen. So entdecken Sie lItalien aus verschiedenen
Perspektiven und erleben die Sprache lebendig und
authentisch.

Unterricht iiber Zoom

Der Kurs findet online lber die Videokonferenzplatt-
form Zoom statt. Vor Kursbeginn erhalten Sie per E-
Mail einen Zugangslink. Eine Registrierung bei Zoom
ist nicht erforderlich. Mit diesem Link kdnnen Sie direkt
am Online-Kurs teilnehmen. Fiir eine optimale Nutzung
wird der Browser ,Google Chrome* empfohlen.

Technische Voraussetzungen

» PC/Laptop/Tablet oder Smartphone mit Internetzu-
gang

» Mikrofon und Kamera

» ggf. Headset oder Kopfhorer

Wichtig: Bitte geben Sie bei der Anmeldung unbedingt

lhre aktuelle E-Mail-Adresse an, damit wir Ihnen die

Zugangsdaten rechtzeitig zusenden kénnen.

Lehrbuch: Nuovo Espresso 1 A1, Ein Italienischkurs,

Lehr- und Arbeitsbuch mit Audios und Videos online,

Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-105438-0

Di, 13.10.2026, 09.00 — 10.30 Uhr, 12 x
Online - Zoom / 86,00 €

Volkshochschule y "
es Ti

" Besuchte 2021 den
Kurs ,Social Media fir
Seniorinnen und Senioren”

Vielleicht der- -
Beginn von etwas
ganz GroRem.

www.vhs-tirschenreuth.de

Die preiswerte Einkaufsquelle fiir:

Wasche, Strickwaren, Arbeitskleidung,
Kinder- und Babyartikel, usw.

OFFNUNGSZEITEN: Montag bis Freitag 8.30 bis 18 Uhr, Samstag 8.30 bis 13 Uhr
Maximilianplatz 13 ¢ 95643 Tirschenreuth ¢ Telefon 09631/2294

E-mail: inffo@haus-der-waesche.de

* www.haus-der-waesche.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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SPANISCH AM ABEND

26-S4001 l!
Spanisch fir Anfanger mit Vorkenntnissen =,
Grundstufe A1

Corina Graser

Dieser Spanischkurs richtet sich an Teilnehmende der
letzten Kurse fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse sowie
an alle, die ihre ganz einfachen Spanisch-Vorkennt-
nisse wiederholen, verbessern und vertiefen wollen.
In lockerer Konversation bauen Sie lhre sprachlichen
Kenntnisse aus und durch viele zusatzliche Ubungen
erweitern Sie die Grammatik. Sie Gben langsam alle
vier Fertigkeiten: Schreiben, Lesen, Héren und Spre-
chen.

Voraussetzung: grundlegende Spanischvorkenntnis-
se erforderlich

Lehrbuch: Caminos neu A1, Kurs- und Ubungsbuch,
Klett Verlag, ISBN 978-3-12-514906-9, ab Unidad 6

Do, 08.10.2026, 19.30 — 21.00 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 86,00 €

26-S4002 L’
Spanisch fiir Anfanger mit Grundkenntnissen *
Grundstufe A2 Basis

Corina Graser

Dieser Spanischkurs richtet sich an Teilnehmende
von den letzten Kursen fir Anfanger mit Vorkennt-
nissen und an alle, die ihre ziemlich guten Sprach-
kenntnisse A1 ausbauen und mehr Sicherheit in
alltaglichen Kommunikationssituationen gewinnen
mochten. Aufbauend auf dem Niveau A1 erweitern
Sie lhren Wortschatz, vertiefen wichtige grammatika-
lische Strukturen und verbessern lhre Fahigkeiten im
Sprechen, Horen, Lesen und Schreiben.
Voraussetzung: Spanischvorkenntnisse A1 erforder-
lich

Lehrbuch: Caminos neu A2, Kurs- und Ubungsbuch,
Klett Verlag, ISBN 978-3-12-514956-4

Do, 08.10.2026, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 86,00 €

JETZT NEU
vhs Newsletter

26-S4003

Spanisch-Konversationskurs

Sprechen, anwenden, sicher werden

Niveau: A1-B2

Maria Dolores Besteiro Gémez

Das ist ein offener Konversationskurs fir alle Inter-
essierte mit Vorkenntnissen bis fortgeschrittenem
Mittelstufenniveau. Wer regelmafig spricht, hort und
reagiert, gewinnt Sicherheit und Freude an der Kom-
munikation. Genau darum geht es in diesem Spa-
nisch-Konversationskurs.

In lockerer und entspannter Atmosphére treffen Sie
sich einmal im Monat, um gemeinsam Spanisch zu
sprechen, vorhandene Kenntnisse zu vertiefen und
die Sprache aktiv anzuwenden. Durch abwechs-
lungsreiche Gesprache, alltagsnahe Themen und
kleine sprachliche Impulse erweitern wir Wortschatz,
Ausdruck und Sprachgefiihl.

Ohne Leistungsdruck, aber mit viel Freude am Aus-
tausch, starken wir Schritt fir Schritt das Vertrauen
in die eigenen Sprachkenntnisse. So fallt es leichter,
Spanisch im Urlaub, im Beruf oder im Alltag spontan
und sicher einzusetzen.

jHablamos espafol! — Wir sprechen Spanisch und
halten die Sprache lebendig.

Voraussetzung: Neugier, Freude an der spanischen
Sprache und Mut zum Sprechen (Fehler sind aus-
drucklich erlaubt.)

Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Fr, 09.10.2026, 18.00 — 19.30 Uhr, 10 x (monatlich)
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 86,00 €

Der Kurs findet von Oktober bis Juli eéinmal monatlich
(jeweils am ersten Freitag) statt und umfasst insge-
samt 10 Termine. In den Schulferien ist kein Kurs.
(Bei einer Teilnehmerzahl von 5-6 Personen erhdht
sich der Kostenbeitrag auf 107,50 €.)

Das Teilnahmeentgelt wird nach
Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung
ein SEPA-Lastschriftmandat!

Immer bestens informiert.
Mit dem vhs Newsletter verpassen Sie kein
Highlight mehr: neue Kurse, freie Platze und
Aktionen — bequem per E-Mail.
Jetzt anmelden auf vhs.kreis-tir.de/newsletter

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Tschechisch

Q Tschechisch

SONDERAKTION FUR DAS JAHR 2026:
40 € Zuschuss fiir Tschechischkurse
fur Anfanger!

Alle Teilnehmer, die im Jahr 2026 einen Tsche-
chischkurs fiir Anfinger ohne Vorkenntnisse
mit mindestens 10 Doppelstunden besuchen,
erhalten durch den Bezirk Oberpfalz einen einmali-
gen Zuschuss in Hohe von 40 €. Damit unterstreicht
der Bezirk, wie wichtig ihm das Erlernen der Sprache
unseres Nachbarlandes ist. Nutzen Sie die Chance
und lernen Sie Tschechisch - JETZT!

Damit jeder in den Genuss des Zuschusses kommt,
dauern alle Tschechischkurse fiir Anfanger ohne
Vorkenntnisse mindestens zehn Doppelstunden.

Falls die dafiir nétige Teilnehmerzahl (mindestens
7 Teilnehmer) nicht erreicht wird, erhoht sich der
Kostenbeitrag auf 107,50 €, abziiglich 40 € Zuschuss,
so dass nur ein Eigenanteil von 67,50 € bleibt.

Wichtig: Jeder Teilnehmer hat auch nur einmal
Anspruch auf diesen Zuschuss!

TSCHECHISCH AM ABEND

26-S5001 D

Tschechisch fiir Anfanger

ohne Vorkenntnisse

Grundstufe A1 Basis

Radek Strihavka

Der Kurs wendet sich an ,echte® Anfanger ohne
Tschechisch-Vorkenntnisse und bietet einen Ein-
stieg in die tschechische Aussprache. In diesem Kurs
lernen Sie BegriBungen, den notwendigen Grund-
wortschatz und die wichtigste Grammatik. Mit Infor-
mationen Uber Land und Leute sowie einigen Tipps
meistern Sie viel besser Ihre Fahrten, geschaftliche
Kontakte und Begegnungen im Nachbarland.
Lehrbuch: Materialien des Kursleiters

Do, 22.10.2026, 19.30 — 21.00 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 46,00 €

Der Zuschuss in Héhe von 40 € wurde bereits bertick-
sichtigt!

(Bei 5-6 Teilnehmern kostet der Kurs 67,50 €.)
(Materialkosten fiir Skript 6,00 €)

Das Teilnahmeentgeld wird nach
Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung
ein SEPA-Lastschriftmandat!

26-S5002 D
Tschechisch fiir Anfanger mit Vorkenntnissen
Grundstufe A1

Radek Strihavka

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende des letzten
Kurses fir Anfanger ohne Vorkenntnisse sowie an alle,
die ihre einfachen Tschechisch-Vorkenntnisse wieder-
holen, verbessern und vertiefen wollen. In lockerer
Konversation bauen Sie nach und nach Ihre sprach-
lichen Kenntnisse aus und durch viele zusatzliche
Ubungen erweitern Sie die tschechische Grammatik.
Sie Uiben langsam alle vier Fertigkeiten: Schreiben,
Lesen, Horen und Sprechen.

Voraussetzung: geringe Tschechisch-Vorkenntnisse
Lehrbuch: Materialien des Kursleiters

Do, 22.10.2026, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 86,00 €
(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

26-S5003 D

Tschechisch fiir Anfanger mit Grundkenntnissen
Grundstufe A1

Lenka Dutzova

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende des letzten
Kurses fur Anfanger sowie an alle, die bereits erste
Vorkenntnisse der tschechischen Sprache haben und
diese weiter ausbauen mdchten. Sie erweitern lhren
Wortschatz und festigen grundlegende Grammatik-
strukturen. In diesem Tschechischkurs trainieren Sie
in einer lockeren Atmosphare das Sprechen in alltag-
lichen Situationen. Durch viele praktische Ubungen
verbessern Sie lhr Horverstehen sowie Ihre Ausspra-
che. AulRerdem lernen Sie, einfache Texte zu lesen
und kurze Nachrichten zu schreiben.

Voraussetzung: grundlegende Tschechischkenntnisse
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Di, 20.10.2026, 19.30 — 21.00 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 86,00 €
(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

26-S5004 D

Tschechisch fiir Fortgeschrittene

Mittelstufe B1 Basis

Lenka Dutzova

Dieser Kurs ist fur alle Teilnehmenden von den letzten
Kursen mit Grundkenntnissen auf dem Niveau A2 ge-
eignet. Aber auch fir Teilnehmer, die friiher schon etwa
sechs Jahre Tschechisch an der vhs gelernt haben und
ihre Grundkenntnisse verbessern sowie festigen wollen,
sind herzlich eingeladen. In entspannter Atmosphéare
stehen die miindliche Kommunikation und der Ausbau der
Sprachsicherheitim Mittelpunkt. Durch abwechslungsrei-
che Ubungen werden Wortschatz und Ausdrucksfahigkeit
erweitert. Daruber hinaus bietet der Kurs zahlreiche Gele-
genheiten, die tschechische Grammatik zu wiederholen,
zu vertiefen und durch neue Strukturen zu erganzen.
Voraussetzung: Tschechischkenntnisse A2
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Di, 20.10.2026, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 86,00 €
(Materialkosten fir Skript 6,00 €)

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



SONDERAKTION FUR DAS JAHR 2026:
40 € Zuschuss fiir Tschechischkurse
fiir Anfanger!

Alle Teilnehmer, die im Jahr 2026 einen Tsche-
chischkurs fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse
mit mindestens 10 Doppelstunden besuchen,
erhalten durch den Bezirk Oberpfalz einen ein-
maligen Zuschuss in Héhe von 40 €. Damit unter-
streicht der Bezirk, wie wichtig ihm das Erlernen
der Sprache unseres Nachbarlandes ist. Nutzen
Sie die Chance und lernen Sie Tschechisch -
JETZT!

Damit jeder in den Genuss des Zuschusses
kommt, dauern alle Tschechischkurse fiir Anfan-
ger ohne Vorkenntnisse mindestens zehn Doppel-
stunden.

Falls die dafiir nétige Teilnehmerzahl (mindestens
7 Teilnehmer) nicht erreicht wird, erhoht sich der
Kostenbeitrag auf 107,50 €, abzlglich 40 € Zu-
schuss, so dass nur ein Eigenanteil von 67,50 €
bleibt.

Wichtig: Jeder Teilnehmer hat auch nur einmal
Anspruch auf diesen Zuschuss!

TSCHECHISCH AM NACHMITTAG

26-S5005

Tschechisch fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse
Grundstufe A1 Basis

Lenka Dutzova

Der Kurs wendet sich an ,echte” Anfanger ohne
Tschechisch-Vorkenntnisse und bietet einen Ein-
stieg in die tschechische Aussprache. In diesem Kurs
lernen Sie BegrifBungen, den notwendigen Grund-
wortschatz und die wichtigste Grammatik. Mit Infor-
mationen Uber Land und Leute sowie einigen Tipps
meistern Sie viel besser Ihre Fahrten, geschaftliche
Kontakte und Begegnungen im Nachbarland.
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Fr, 16.10.2026, 13.15 — 14.45 Uhr, 12 x

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 46,00 €

Der Zuschuss in Héhe von 40 € wurde bereits bertick-
sichtigt!

(Bei 5-6 Teilnehmern kostet der Kurs 67,50 €.)
(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

Bitte beachten Sie unsere
Geschaftsbedingungen und
allgemeinen Hinweise
am Ende des Programmbhefts.

26-S5006

Tschechisch fiir Anfanger mit Grundkenntnissen
Grundstufe A2 Basis

Lenka Dutzova

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Tsche-
chischkenntnissen auf dem Niveau A1, die ihre
Sprachféahigkeiten systematisch erweitern mochten.
Ziel ist es, alltagliche Situationen sicher zu bewalti-
gen und sich auf einfache Weise verstandlich aus-
zudriicken. Durch abwechslungsreiche Ubungen wie
Dialoge, Hortexte und kleine Rollenspiele trainieren
die Teilnehmenden in lockerer Atmosphare die Fertig-
keiten Sprechen, Hoéren, Lesen und Schreiben.
Voraussetzung: gute Tschechisch-Grundkenntnisse A1
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Fr, 16.10.2026, 15.00 — 16.30 Uhr, 12 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer StralRe 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 86,00 €

(Materialkosten fir Skript 6,00 €)

TSCHECHISCH AM VORMITTAG

26-S5007

Tschechisch fiir Anfanger mit Grundkenntnissen
Grundstufe A2

Lenka Dutzova

Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmende von den
letzten Anfangerkursen mit Grundkenntnissen A2 Ba-
sis sowie an alle, die friiher schon etwa 5 Jahre Tsche-
chisch an der vhs gelernt haben und ihre Tschechisch-
Grundkenntnisse weiter verbessern und vertiefen
wollen. In lockerer Konversation erweitern Sie lhren
Wortschatz, tiben schrittweise alle vier Fertigkeiten —
Horen, Sprechen, Lesen und Schreiben — und festigen
die Grammatik mit vielen ergénzenden Ubungen.

Der Kurs ist fir alle, die bereits Uber Grundkenntnisse
A2 verfligen und diese aktiv weiterentwickeln méchten.
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Do, 15.10.2026, 10.45 — 12.15 Uhr, 12 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 4, 1. Stock / 86,00 €

(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

26-S5008

Tschechisch fiir Senioren

Mittelstufe B1

Lenka Dutzova

Dieser Kurs richtet sich gezielt (aber nicht nur) an al-
tere Menschen, die ihre Sprachfahigkeiten weiterent-
wickeln mochten. Im Kurs erweitern Sie systematisch
lhren Wortschatz und vertiefen wichtige grammati-
kalische Strukturen. Durch abwechslungsreiche und
praxisnahe Ubungen verbessern Sie Ihr Hér- und Le-
severstandnis sowie |hre Sprechfertigkeit. Auch das
Schreiben kurzer Texte wird trainiert. Der Kurs findet in
einer angenehmen und entspannten Atmosphare statt.
Voraussetzung: gute Tschechisch-Kenntnisse A2
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Do, 15.10.2026, 09.00 — 10.30 Uhr, 12 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 4, 1. Stock / 86,00 €

(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Deutsch als Fremdsprache
bzw. Zweitsprache

INTEGRATIONSKURSE DEUTSCH

Integrationskurse Bundesamt
fir Migranten $ T;dmﬂ:

und Asylsuchende

Imparo il tedesco alla Volkshochschule.

Aprendo aleman en la Volkshochschule.
Volkshochschule'de almanca 6greniyorum.

Ja se u¢im némecky na Volkshochschule.

Ucze sie jezyka niemieckiego w Volkshochschule.
A yuy Hemeukun a3bik B Volkshochschule.

£ BuByato HimeLbky MoBy y Volkshochschule.

Ja u¢im njemacki jezik u Volkshochschule.

| am learning German at the Volkshochschule.

Alphabetisierungskurse Deutsch
Nicht nur in der deutschen Bevolkerung, sondern
auch bei Zugewanderten gibt es Menschen, die nicht
ausreichend lesen und schreiben kénnen. Viele von
ihnen missen eine zusatzliche Hirde bewaltigen: 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 iberhaupt Lesen und Schreiben ler-
nen mochte,
« zwar lesen und schreiben kann, aber nicht in lateini-
schen Buchstaben,
* gleichzeitig auch besser Deutsch sprechen und ver-
stehen méchte und
* lernen moéchte, wie er sich ohne Angst im deutschen
Alltag bewegen kann, dann kdnnte der Alphabetisie-
rungskurs das Richtige fur 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 erfillen, auch in méglichen weiteren 300
Wiederholungsstunden sowie in 100 UE vom Orien-
tierungskurs, dass auch sie das Lesen und Schreiben
mit Erfolg erlernen kénnen.
Inhalt
Im Sprachkurs lernen die Teilnehmer nach und nach
die Buchstaben, die Wérter und die Satze, den Wort-
schatz und die Grammatik, die sie zum Sprechen und
Schreiben im Alltag benétigen. Dazu gehéren Kontak-
te zu Behorden, Gesprache mit Nachbarn und am Ar-
beitsplatz, Briefe schreiben und Formulare ausfiillen.
Der Orientierungskurs informiert sie Uber das Le-
ben in Deutschland. Hier lernen die Teilnehmer auf
die einfache Art und Weise etwas Uber die Rechts-
ordnung, die Kultur und die jingere Geschichte des
Landes.

Integrationskurse Deutsch

Sprache ist im Alltag ebenso wichtig wie im Arbeits-
leben. Sprache erleichtert den (Wieder-) Einstieg ins
Berufsleben und ist ein Schlissel zur Integration.
Seit 1. Januar 2006 bietet die Volkshochschule des-
halb verschiedene Integrationskurse im Auftrag des
Bundesamtes fiir Migration und Flichtlinge (BAMF) an.
Zurzeit gibt es folgende Kurse: allgemeine Integra-
tionskurse, Zweitschriftlernerkurse und Kurse fir
gering Literalisierte. An den Integrationskursen des
BAMF koénnen Personen mit Migrationshintergrund
unter bestimmten 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 lan-
gere Integrationskurs einen Sprachkurs mit 900/1200
Unterrichtsstunden (UE = 45 Minuten).

Alle Integrationskurse flihren tber die Niveaus A1 und
A2 zum Niveau B1 des Gemeinsamen Europaischen
Referenzrahmens (GER) und schlieBen mit der an-
erkannten Priifung Deutsch-Test fir Zuwanderer (A2/
B1) ab. Die Prifung DTZ dokumentiert einen Nach-
weis fir die Einblrgerung und verbessert Chancen
zur Integration in den Arbeitsmarkt.

Der sich anschlieRende Orientierungskurs mit 100
UE wird mit dem Test ,Leben in Deutschland” (LinD)
abgeschlossen, der im Testformat dem bisherigen
Einblrgerungstest entspricht.

Inhalt

Wichtige Themen im Sprachkurs sind: Kontakte mit
Behorden, Wohnungssuche, Arbeitsplatzsuche, Ein-
kaufen und Gesundheit usw. Der Orientierungskurs
behandelt vor allem: Politik und Demokratie, Uber-
blick Uiber die neuere deutsche Geschichte, Gesell-
schaft und Alltagskultur in Deutschland, grundlegen-
de Werte der deutschen Gesellschaft.

Damit die Teilnehmer das Ziel des Integrations-
kurses erreichen, sollten sie ordnungsgeman
am kompletten Kurs teilnehmen. Das bedeutet,
dass alle den Unterricht regelmaBig und aktiv
bis zum Kursende besuchen und an zwei Ab-
schlusstests teilnehmen.

Jeder Integrationskurs ist kostenlos, wenn die Teil-
nehmer die Unterstiitzung nach dem Asylbewer-
berleistungsgesetz oder Leistungen der Grund-
sicherung erhalten und im Besitz eines glltigen
Berechtigungsscheins sind.

Nur mit dem Berechtigungsschein zahlen sie 2,29 €
pro UE (1 UE = 45 Minuten), Selbstzahler ohne
Berechtigungsschein zahlen 4,58 € pro UE und extra
fur die Abschlussprifungen DTZ und LinD.

Die Anmeldung zum Integrationskurs muss
personlich bei der vhs erfolgen!

Bitte vorher unbedingt einen Termin bei Frau Kristina
Schlicht (Tel. 09631 88-410), bei Frau Bettina Kunz
(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.

Voraussichtliche Kurstermine erfahren Sie an
der vhs!

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



DEUTSCH AM ABEND

26-S6601

Deutschkurs A2 D
Grundstufe A2 Basis

Olga Frank

Dieser Kurs richtet sich an alle mit Migrationshinter-
grund, die ihre Deutschkenntnisse erweitern mochten,
um sich im Alltag besser zurechtzufinden. Sie lernen,
einfache Gesprache zu fithren, kurze Texte zu ver-
stehen sowie uber alltdgliche Themen zu sprechen
und zu schreiben. Wortschatz und Grammatik werden
schrittweise ausgebaut — mit vielen praktischen Ubun-
gen zum Horen, Sprechen, Lesen und Schreiben.
Deutschkenntnisse der Grundstufe A1 sind Voraus-
setzung.

Falls zur Erreichung des A2-Niveaus erforderlich und
gewulinscht, kann der Kurs ab einer Mindestteilnehmer-
zahl von 5 Personen im Anschluss verlangert werden.
Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt und/oder durch
Kursmaterialien der Kursleitung erganzt

Do, 22.10.2026, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 86,00 €

(86,00 € ab 9 TN/ 110,60 € bei 8-7 TN / 154,80 € bei
6-5TN)

Der endgultige Teilnahmebeitrag wird nach dem ers-
ten Kurstermin entsprechend der Teilnehmerzahl
festgelegt.

26-S6602

Deutschkurs B1

Mittelstufe B1 Basis

Anastasia Legat

Dieser Deutschkurs auf dem Niveau B1 richtet sich
insbesondere an Teilnehmende mit Migrationshinter-
grund, die ihre Deutschkenntnisse flr Alltag, Beruf
und soziale Kontakte gezielt verbessern méchten.

In einer angenehmen und unterstutzenden Lernatmo-
sphéare haben Sie die Mdglichkeit, frei zu sprechen,
Sprachhemmungen abzubauen und Ihren Wortschatz
sowie |hre Grammatikkenntnisse systematisch zu er-
weitern. Sie lernen, sich in alltaglichen, beruflichen
und gesellschaftlichen Situationen sicherer und flis-
siger auszudricken.

Durch gezielte Schreiblibungen verbessern Sie lhre
schriftliche Ausdrucksféhigkeit und festigen wichtige
sprachliche Strukturen. Dieser Deutschkurs bietet
zusatzlich Raum fir Austausch, Kommunikation und
neue Kontakte. Wer Lust und Zeit hat, ist herzlich will-
kommen!

Voraussetzung: Deutschkenntnisse auf dem Niveau A2
Falls zur Erreichung des B1-Niveaus erforderlich und
gewulnscht, kann der Kurs ab einer Mindestteilnehmer-
zahl von 5 Personen im Anschluss verlangert werden.
Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt und/oder durch
Kursmaterialien der Kursleitung erganzt

Mo, 19.10.2026, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 86,00 € (86,00 €ab 9 TN/
110,60 € bei 8-7 TN / 154,80 € bei 6-5 TN)

Der endgultige Teilnahmebeitrag wird nach dem ers-
ten Kurstermin entsprechend der Teilnehmerzahl
festgelegt.

26-S6603

Deutschkurs B2

Mittelstufe B2 Basis

Alexandra Schwarz

Sie haben bereits das Niveau B1 erreicht und méch-
ten Ihr Deutsch gezielt weiterentwickeln? Dann sind
Sie in diesem B2-Kurs genau richtig.

In diesem Deutschkurs erweitern Sie Ihren Wort-
schatz, festigen wichtige Grammatikstrukturen und
trainieren, sich in Alltag, Beruf und Gesellschaft si-
cher, prazise und flissig auszudricken.

Durch abwechslungsreiche Ubungen in Sprechen,
Horen, Lesen und Schreiben gewinnen Sie mehr Si-
cherheit im Umgang mit der deutschen Sprache. Ziel
des Kurses ist es, lhre kommunikativen Fahigkeiten
auf das Niveau B2 zu bringen und Sie dabei zu unter-
stutzen, berufliche und persénliche Herausforderun-
gen in Deutschland erfolgreich zu meistern.
Voraussetzung: Deutschkenntnisse auf dem Niveau
B1

Falls zur Erreichung des B2-Niveaus erforderlich
und gewunscht, kann der Kurs ab einer Mindestteil-
nehmerzahl von 5 Personen im Anschluss verlangert
werden.

Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt und/oder durch
Kursmaterialien der Kursleitung erganzt

Fr, 29.01.2027, 16.00 — 17.30 Uhr, 12 x

(kein Kurs am Fr, 07.05.2027)

Sonderpadagogisches Férderzentrum, Ostfllgel,

1. OG links (St.-Peter-Strae 38) / 86,00 €

(86,00 € ab 9 TN/ 110,60 € bei 8-7 TN / 154,80 € bei
6-5TN)

Der endgtiltige Teilnahmebeitrag wird nach dem ers-
ten Kurstermin entsprechend der Teilnehmerzahl
festgelegt.

NEUER FAHRER (M/w/p) e
Elinfaey,
Yanneny
www.fahrmit-tirschenreuth.de/fahrer-werden
9
60

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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26-S6604

Deutschkurs C1

Aufbaustufe C1 Basis

Nejla Kaya

In diesem Kurs C1 vertiefen Sie Ihre Deutschkennt-
nisse, indem Sie langere, komplexe Texte zu verste-
hen und implizite Bedeutungen zu erfassen lernen.
Sie lernen, sich strukturiert und ausfihrlich zu einem
breiten Themenspektrum in beruflichen, alltdglichen
und gesellschaftlichen Kontexten zu duRern.
AuBerdem lernen Sie u.a. mit unterschiedlichen In-
tentionen zu reagieren, Fachvortrage zu interpretie-
ren, Toleranz zu formulieren, Unverstandnis, Gleich-
glltigkeit und Mitleid auszudricken, Einigung in einer
Diskussion zu finden, Redeabsichten zu bewerten,
Grafiken, Statistiken und Diagramme zu deuten und
auszuwerten und vieles mehr!

Voraussetzung: Deutschkenntnisse auf dem Niveau
B2

Falls zur Erreichung des C1-Niveaus erforderlich
und gewunscht, kann der Kurs ab einer Mindestteil-
nehmerzahl von 5 Personen im Anschluss verlangert
werden.

Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt und/oder durch
Kursmaterialien der Kursleitung erganzt

Di, 20.10.2026, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x

vhs (St.-Peter-Strafle 33), Kursraum 2 / 86,00 €
(86,00 € ab9 TN/ 110,60 € bei 8-7 TN / 154,80 € bei
6-5TN)

Der endgultige Teilnahmebeitrag wird nach dem ers-
ten Kurstermin entsprechend der Teilnehmerzahl
festgelegt.

Volkshochschule

des Landkreises Tirschenreuth

Besuchte 2023 den Kurs ,Besser
lesen lernen fiir Erwachsene”

vhs kreis-tir.de

BERUFSSPRACHKURSE DEUTSCH

Berufssprachkurse Deutsch Bundesamt
fiir Migranten ﬁ T;dmmc

und Asylsuchende

Die Durchfiihrung der berufsbezogenen Deutsch-
sprachférderung ist Aufgabe des Bundesamtes fiir
Migration und Flichtlinge (Bundesamt). Das Bun-
desamt berucksichtigt die von der Bundesagentur
fur Arbeit und von den fir die Durchfiihrung der
Grundsicherung fir Arbeitsuchende zustandigen
Stellen ermittelten Bedarfe an berufsbezogener
Deutschsprachférderung.

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

Mehr Informationen zu den Berufssprachkursen
finden Sie beim Fachbereich Beruf.

EINBURGERUNGSTEST
TEST ,,LEBEN IN DEUTSCHLAND*

EINBURGERUNGSTEST
TEST ,,LEBEN IN DEUTSCHLAND*

Die Volkshochschule des Landkreises Tirschen-
reuth ist anerkannte Prifstelle fiir den Einbur-
gerungstest, den Auslander, die die deutsche
Staatsblrgerschaft annehmen wollen, seit dem
01.09.2008 absolvieren mussen.

Aus einem Fragenkatalog von insgesamt 310
Fragen (davon 300 allgemeine Fragen und 10
landesbezogene Fragen, die nur fir das jeweilige
Bundesland zu beantworten sind) stellt das Bun-
desamt fur Migration und Flichtlinge (BAMF) fir
jeden Teilnehmer einen Testbogen mit 33 Fragen
zusammen, die innerhalb von 60 Minuten im An-
kreuz-Verfahren beantwortet werden mussen.
Bei 17 richtigen Antworten gilt der Test als bestan-
den.

Den Fragenkatalog und einen Modelltest finden Sie
auf der Internetseite des BAMF (www.bamf.de).

Bitte bringen Sie zum Test einen glltigen Ausweis
oder Reisepass (mit Lichtbild) mit.

Die Anmeldung zum Test muss personlich bei
der vhs erfolgen!

Ein gtiltiger Ausweis oder Reisepass (mit Lichtbild)
sowie die Prifungskosten sind mitzubringen. Der
Teilnehmermeldebogen ist auszufillen und eigen-
handig zu unterschreiben.

Fiir externe Teilnehmer kostet der Test 30,00 €.

Weitere Informationen und mdogliche Termine
zum Einburgerungstest erhalten Sie an der vhs
bei Frau Iwona Schultes. Die Anmeldungen sind
bei Frau Bettina Kunz (Tel. 09631 88-235, E-Mail:
bettina.kunz@tirschenreuth.de).

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205


http://www.bamf.de
mailto:bettina.kunz@tirschenreuth.de

SPRACHPRUFUNGEN
DEUTSCH ALS FREMDSPRACHE

SPRACHPRUFUNGEN
DEUTSCH ALS FREMDSPRACHE

An der Volkshochschule des Landkreises Tirschen-
reuth haben Sie je nach Bedarf die Moglichkeit,
verschiedene Deutschpriifungen abzulegen. Bei
ausreichender Teilnehmerzahl kann die vhs jede
dieser Prifungen organisieren.

Die Prufungen bestehen aus einem schriftlichen
und einem mundlichen Teil. Die miindliche Priifung
wird in der Regel im Anschluss an die schriftliche
Prifung durchgefiihrt.

Die Modelltests zu den verschiedenen telc Sprach-
prifungen kénnen Sie entsprechend auf der Inter-
netseite vom Sprachtestanbieter telc (www.telc.net)
finden.

Die Modelltests zum DTZ sind auf der Internetseite
beim DTZ-Sprachtestanbieter g.a.s.t (www.gast.de)
zu finden.

Bitte bringen Sie zur Priifung einen giltigen Aus-
weis oder Reisepass (mit Lichtbild) mit.

Die Anmeldung zur Priifung muss personlich
bei der vhs erfolgen!

Ein gliltiger Ausweis oder Reisepass (mit Lichtbild)
sowie die Priufungskosten sind mitzubringen. Das
Teilnehmerformular mit den persénlichen Anga-
ben sowie die Regeln sind eigenhandig zu unter-
schreiben.

Priifungskosten fiir externe Teilnehmer:

Fir externe Teilnehmer kostet die Prifung telc
Deutsch A1: 105 €, telc Deutsch A2: 115 €, skalier-
te Prifung telc Deutsch A2-B1: 180 €, telc Deutsch
B1: 180 €, telc Deutsch B2: 195 €, telc Deutsch
C1: 225 €. Die skalierte Priifung DTZ (A2-B1) von
g.a.s.t kostet 180 € und ist nur fir die Teilnehmer
moglich, die einen Integrationskurs besuchen oder
besucht haben.

Weitere Informationen und mdégliche Termine zu
den Deutschpriifungen erhalten Sie an der vhs
bei Frau Iwona Schultes. Die Anmeldungen sind
bei Frau Bettina Kunz (Tel. 09631 88-235, E-Mail:
bettina.kunz@tirschenreuth.de).

Q Andere Fremdsprachen

26-S7001

Kroatisch — Sprachkurs fiir Reise und Alltag
Grundstufe A1 Basis

Pavle Veraja

Sie planen einen Urlaub in Kroatien und mdchten
mehr als nur ,Hallo“ und ,Danke* sagen? Méchten Sie
auch Land und Leute nicht nur als Tourist kennenler-
nen? Dann ist dieser Kurs genau das Richtige fir Sie!
In entspannter Atmosphare lernen Sie die wichtigsten
kroatischen Worter, Redewendungen und Alltagssi-
tuationen kennen. Ob beim Bestellen im Restaurant,
beim Einkaufen auf dem Markt, im Hotel oder bei
einem Gesprach mit Einheimischen — Sie Uben pra-
xisnah, wie Sie sich verstandlich machen und ganz
einfache Gesprache fihren kénnen.

Im Mittelpunkt stehen das Sprechen, die Aussprache
und nitzliche Ausdriicke fur typische Situationen auf
Reisen und im Alltag.

Neben der Sprache vermittelt Ihnen der muttersprach-
liche Kursleiter spannende Einblicke in die kroatische
Kultur, Traditionen und Lebensweise. So gewinnen
Sie nicht nur mehr Sicherheit fur Ihre Reise, sondern
entdecken auch die Menschen und Besonderheiten
des Landes aus einer neuen Perspektive.

Dieser Kroatischkurs richtet sich an Teilnehmende
ohne Vorkenntnisse.

Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt und/oder durch
Kursmaterialien der Kursleitung erganzt

Mo, 16.11.2026, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x

(kein Kurs am Mo, 21.12.2026)

vhs (St.-Peter-Strafle 33), Kursraum 1 /86,00 €
(86,00 € ab 9 TN/ 110,60 € bei 8-7 TN / 154,80 € bei
6-5TN)

Der endgliltige Teilnahmebeitrag wird nach dem ers-
ten Kurstermin entsprechend der Teilnehmerzahl
festgelegt.

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk?
Dann versuchen Sie es doch einmal mit einem...

Gutschein
fir eine Veranstaltung in
lhrer Volkshochschule

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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AOK )

Aktiv fur die

Stdrken Sie Ihre Gesundheit — wir unterstitzen Sie dabei.
Ihr Engagement fiir Inre Gesundheit fordern wir zweimal
pro Jahr.

Mehr erfahren auf aok.de/bayern/kursangebote

Gesundheit nehmen wir personlich.
AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.

h o
v s o des Landkreises Tirschenreuth

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk?
Dann versuchen Sie es doch einmal mit einem...

Gutschein
fur eine Veranstaltung in
lhrer Volkshochschule

www.vhs-tirschenreuth.de




GESUNDHEIT @

Gesundheit

Medizinische Gymnastik / Pravention
Entspannung / Stressbewaltigung
Padagogik / Familie / Psychologie
Ernahrung / Essen und Trinken
Erkrankungen / Heilmethoden....
Gesundheitspflege / Kosmetik
Selbsthilfegruppen




Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind
entscheidende Voraussetzungen, um die Heraus-
forderungen im Beruf und im Privatleben erfolgreich
bewaltigen zu kdnnen. Gesundheitskompetenz ist
unerlasslich, wenn Sie lhre Gesundheit eigenver-
antwortlich starken méchten. In unseren Bildungs-
angeboten erfahren Sie, was alles zu einem ge-
sunden Lebensstil gehort, wie Sie Stress abbauen,
lhren Kérper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft
spuren und sich ausgewogen erndhren kénnen.
Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen,
erwerben Sie die Fahigkeit, mit Stress konstruktiv
umzugehen und Krisen erfolgreich zu iberwinden.
Das starkt lhre psychischen und physischen Res-
sourcen, macht Sie fit fiir Alltag und Beruf und for-
dert lhre Gesundheit nachhaltig.

Die aktuelle Forschung weistimmer wieder auf den
positiven Einfluss von Emotionalitat, Stressbewal-
tigung, ausgewogener Erndhrung und Bewegung
fur das Gelingen von Lernprozessen hin. Die An-
gebote der Gesundheitsbildung an Volkshochschu-
len beriicksichtigen seit langem diese Erkenntnis-
se. Sachinformationen und Lernen werden mit allen
Sinnen verknlipft, gelernt wird handlungsorientiert,
auf die Gruppe bezogen und unter Berlicksichtigung
biografischer Anknipfungspunkte — wichtige Vor-
aussetzungen fir die Lust auf das Abenteuer des
lebenslangen Lernens.

Daniela Wettinger

Jumping ist ein dynamisches Fitnesstraining auf spe-
ziell dafuir entwickelten Trampolinen. Das Training ist
gelenkschonend und somit fiir jeden geeignet, eine
gewisse Grundfitness vorausgesetzt. Beim Spiel mit
der Schwerkraft werden mehr als 400 Muskeln ge- und
entspannt, Ausdauer trainiert und die effektive Fettver-
brennung des Korpers stark gefordert.

Dieses spezielle Balancetraining verbessert nicht nur
den Gleichgewichtssinn und die Koérperkoordination,
sondern festigt auch die tiefliegende Riickenmuskula-
tur. Jumping ist perfekt fir alle, die abnehmen, ihre Fi-
gur festigen, die Kondition verbessern und neue Ener-
gie schopfen wollen.

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Mo, 05.10.2026, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 68,00 €

Mo, 11.01.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgeb&aude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 68,00 €

www.vhs-tirschenreuth.de

Mo, 15.03.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 4 x

(Kein Kurs am Mo, 12.04.2027)

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 34,00 €

Di, 06.10.2026, 17.30 — 18.30 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strafl3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 68,00 €

Di, 12.01.2027, 17.30 — 18.30 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 68,00 €

Di, 06.04.2027, 17.30 — 18.30 Uhr, 4 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 34,00 €

Daniela Wettinger

Jumping ist ein dynamisches Fitnesstraining auf spe-
ziell dafur entwickelten Trampolinen. Das Training ist
gelenkschonend und somit fiir jeden geeignet, eine
gewisse Grundfitness vorausgesetzt. Beim Spiel mit
der Schwerkraft werden mehr als 400 Muskeln ge- und
entspannt, Ausdauer trainiert und die effektive Fettver-
brennung des Korpers stark gefordert.

Dieses spezielle Balancetraining verbessert nicht nur
den Gleichgewichtssinn und die Koérperkoordination,
sondern festigt auch die tiefliegende Riickenmuskula-
tur. Jumping ist perfekt fir alle, die abnehmen, ihre Fi-
gur festigen, die Kondition verbessern und neue Ener-
gie schopfen wollen.

Einsteiger-Kurs mit gemaRigter Intensitat!
Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Do, 08.10.2026, 19.30 — 20.15 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 51,00 €

Do, 14.01.2027, 19.30 — 20.15 Uhr, 8 x

(Kein Kurs am Do, 04.02.2027)

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 51,00 €

Do, 08.04.2027, 19.30 — 20.15 Uhr, 4 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 25,50 €

Das Teilnahmeentgelt wird nach
Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei

der Anmeldung ein
SEPA-Lastschriftmandat!

Tel. 09631 88-205



Daniela Wettinger

Jumping ist ein dynamisches Fitnesstraining auf spe-
ziell dafiir entwickelten Trampolinen. Das Training ist
gelenkschonend und somit fir 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 Koérpers stark geférdert.

Dieses spezielle Balancetraining verbessert nicht nur
den Gleichgewichtssinn und die Kérperkoordination,
sondern festigt auch die tiefliegende Riickenmuskula-
tur. Jumping ist perfekt fir alle, die abnehmen, ihre Fi-
gur festigen, die Kondition verbessern und neue Ener-
gie schopfen wollen.

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Fr, 09.10.2026, 08.00 — 09.00 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 68,00 €

Fr, 15.01.2027, 08.00 — 09.00 Uhr, 8 x

(Kein Kurs am Fr, 05.02.2027)

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 68,00 €

Fr, 09.04.2027, 08.00 — 09.00 Uhr, 4 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 34,00 €

Bitte beachten Sie unsere
Geschaftsbedingungen und
allgemeinen Hinweise
am Ende des Programmbhefts.

Marina Schiffmann

Aerobic-Elemente in Kombination mit Dehn- und
Kraftigungsibungen steigern das korperliche Wohl-
befinden. Ein gezieltes Training fir die Problemzonen
Bauch-Beine-Po sowie fiir die Rickenmuskulatur
rundet die Stunde ab. Fir Spal und gute Laune sorgt
ein abwechslungsreiches Musikprogramm.
Mitbringen: feste Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Mo, 28.09.2026, 17.00 — 18.00 Uhr, 5 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 22,50 €

Nadja Mark

Der Kurs bietet ein abwechslungsreiches, funktionelles
Ganzkérpertraining zur Verbesserung von Kraft, Aus-
dauer, Beweglichkeit und Koordination. Trainiert wird
Uberwiegend mit dem eigenen Korpergewicht, erganzt
durch den Einsatz von verschiedenen Hilfsmitteln. Im
Mittelpunkt steht die Kraftigung und Stabilisierung der
gesamten Muskulatur, insbesondere der Kérpermitte.
Durch verschiedene Trainingsmethoden wie Kraftaus-
dauer-, Bodyweight- und Koordinationstraining wird
der gesamte Kérper effektiv und vielseitig gefordert.
Eine gewisse Grundfitness wird vorausgesetzt, da die
Ubungen grundlegende kérperliche Belastbarkeit so-
wie Beweglichkeit erfordern.

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Mo, 09.11.2026, 17.00 — 18.00 Uhr, 5 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Straf3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 22,50 €

Mo, 11.01.2027, 17.00 — 18.00 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Straf3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 36,00 €

Luitpoldplatz 4
95643 Tirschenreuth

Tel.: 09631/ 1638
Fax: 09631/ 1061

Bickerei — Der kleine Brunner
Inh.: Thomas Sladky

Mail: der-kleine-brunner@t-online.de

www.vhs-tirschenreuth.de

Tel. 09631 88-205



Silvia Scharnagl

Fatburner und Problemzonen-Gymnastik in einer Step-
Stunde! Einfache Step-Schritte kombiniert mit geziel-
ten Ubungen zur Kraftigung der Problemzonen Bauch-
Beine-Po, zum Teil mit Handgeraten (z. B. Hanteln
oder Thera-Band)

Mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte, Getrank

Mo, 28.09.2026, 18.50 — 19.50 Uhr, 8 x
Marienschule, neue Turnhalle / 40,00 €

Mo, 18.01.2027, 18.50 — 19.50 Uhr, 8 x
Marienschule, neue Turnhalle / 40,00 €

Anja Dill

Nach einem Warm-Up mit einer Kombination aus ae-
robischen Schrittfolgen folgt ein effektives Ganzkor-
per-Workout aus Kraftigungs- und Ausdaueriibungen.
Dieses Fitnesstraining formt und strafft den Kérper
und steigert die Fettverbrennung. Zum Abschluss wird
die beanspruchte Muskulatur gelockert und gedehnt.
Mitbringen: Handtuch, Getrank

Mo, 05.10.2026, 19.00 — 20.00 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 36,00 €

Mo, 11.01.2027, 19.00 — 20.00 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 36,00 €

Gemeinsam
den Weg in
die

gehen.

Volksbank Raiffeisenbank
Nordoberpfalz eG

www.vhs-tirschenreuth.de

Nadja Mark

Der Kurs bietet ein abwechslungsreiches, funktionel-
les Ganzkdrpertraining zur Verbesserung von Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination. Trainiert
wird Uberwiegend mit dem eigenen Korpergewicht,
erganzt durch den Einsatz von verschiedenen Hilfs-
mitteln. Im Mittelpunkt steht die Kraftigung und Sta-
bilisierung der gesamten Muskulatur, insbesondere
der Kérpermitte. Durch verschiedene Trainingsme-
thoden wie Kraftausdauer-, Bodyweight- und Koordi-
nationstraining wird der gesamte Kérper effektiv und
vielseitig gefordert.

Eine gewisse Grundfitness wird vorausgesetzt, da die
Ubungen grundlegende kérperliche Belastbarkeit so-
wie Beweglichkeit erfordern.

Mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte, Getrank

Di, 22.09.2026, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x
Marienschule, neue Turnhalle / 45,00 €

Di, 12.01.2027, 17.30 — 18.30 Uhr, 9 x
Marienschule, neue Turnhalle / 40,50 €

Bitte beachten Sie unsere
Geschaftsbedingungen und
allgemeinen Hinweise
am Ende des Programmhefts.

”.h vr-nopf.de

Tel. 09631 88-205



Renate Brunner

Funktionelle Gymnastik fiir Frauen mit Kraftigung der
Rucken- und Bauchmuskulatur, Entspannungs- und
Dehnlbungen zur Vorbeugung von Beschwerden und
Erkrankungen

Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe

Di, 16.02.2027, 16.30 — 17.30 Uhr, 5 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 22,50 €

Constance Schoner-Scharnagl

Das Muscle-Power Workout (Langhantel) ist ein Ganz-
kdrpertraining mit Langhantel und Gewichtsscheiben,
das zu motivierender Musik durchgefihrt wird. Im Mit-
telpunkt stehen Ubungen mit moderaten Gewichten
und héheren Wiederholungszahlen. Das Training rich-
tet sich an Personen, die ihre Muskulatur kraftigen, ihre
allgemeine Fitness verbessern und ihren Koérper funk-
tionell trainieren méchten.

Je nach individuellem Trainingsstand kann die Belas-
tung angepasst werden, so dass sowohl Einsteiger als
auch Fortgeschrittene teilnehmen kénnen.
Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Di, 29.09.2026, 18.45 — 19.45 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 55,00 €

Di, 12.01.2027, 18.45 — 19.45 Uhr, 9 x
Landratsamt, Amtsgebdude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 49,50 €

Constance Schoner-Scharnagl

Dieser Kurs bietet ein intensives und abwechslungs-
reiches Training fur den ganzen Korper, ohne kom-
plizierte Schrittfolgen. Nach einem kurzen Warm-Up
erfolgt die Muskelkraftigung mit verschiedenen Hilfs-
mitteln, wie Steps, Hanteln und weiteren Kleingeraten.
Die Ubungen sprechen unterschiedliche Muskelgrup-
pen an und beinhalten Elemente aus Kraft-, Ausdau-
er- und Koordinationstraining. Eine Dehn- und Stret-
ching-Phase rundet die Stunde ab.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Mi, 30.09.2026, 08.30 — 09.30 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralie 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 36,00 €

Mi, 13.01.2027, 08.30 — 09.30 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 36,00 €

www.vhs-tirschenreuth.de

Constance Schoner-Scharnagl
Kugelhantel-Training ist ein funktionelles Ganzkorper-
training mit der Kettlebell. Im Mittelpunkt stehen dy-
namische und kontrollierte Bewegungsablaufe wie
Schwingen, Heben und Halten, die den gesamten Kor-
per einbeziehen. Das Training kombiniert Ubungen aus
Kraft- und Bewegungstraining und spricht verschiede-
ne Muskelgruppen gleichzeitig an, insbesondere Rumpf,
Beine, Ruicken, Schultern und Arme. Dabei werden auch
Koordination und Kérperwahrnehmung geschult.

Der Kurs ist fur unterschiedliche Fitnesslevel geeig-
net, die verwendeten Gewichte kdnnen entsprechend
angepasst werden.

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Do, 01.10.2026, 17.00 — 18.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 50,00 €

Do, 14.01.2027, 17.00 — 18.00 Uhr, 9 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 45,00 €

Daniela Wettinger

Dieses funktionelle Workout bringt deinen Kérper mit
leichten Gewichten und intensiven Wiederholungen
zum Brennen. Es trainiert natlrliche Bewegungsmus-
ter, die deinen ganzen Korper starken.

Egal ob Einsteiger oder Fortgeschrittener, du trainierst
in deinem eigenen Tempo zu motivierender Musik und
wirst schnell Fortschritte spuren: mehr Stabilitat, mehr
Energie, mehr Freude an Bewegung!

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Do, 08.10.2026, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 40,00 €

Do, 14.01.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x

(Kein Kurs am Do, 04.02.2027)

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 40,00 €

Do, 08.04.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 4 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 20,00 €

Renate Brunner

Fur alle, die bereits am Morgen etwas fur sich tun wol-
len, um frisch und gestarkt in den Tag zu starten! Wir
machen ein moderates und ausgewogenes Korper-
training mit Ausdauer-, Kraft-, Dehnungs- und Koor-
dinationstibungen.

Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe

Do, 08.10.2026, 09.00 — 10.00 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer StralRe 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 36,00 €

Do, 21.01.2027, 09.00 — 10.00 Uhr, 8 x

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 36,00 €

Tel. 09631 88-205



Franziska Schmidt

Dieser Kurs bietet ein intensives und abwechslungsrei-
ches Training fiir den ganzen Kérper, ohne komplizier-
te Schrittfolgen. Nach einem kurzen Warm-Up erfolgt
die Muskelkraftigung mit verschiedenen Hilfsmitteln,
wie Steps und Hanteln. Die Muskulatur wird gestarkt,
die Fettverbrennung geférdert, die Figur gestrafft und
das gesamte Korpergefiihl verbessert. Eine Dehn-und
Stretching-Phase rundet die Stunde ab.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Fr, 09.10.2026, 09.00 — 10.00 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgeb&aude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 40,00 €

Fr, 15.01.2027, 09.00 — 10.00 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 40,00 €

Fr, 09.04.2027, 09.00 — 10.00 Uhr, 5 x
Landratsamt, Amtsgeb&aude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 25,00 €

Harald Fichtner

Krafttraining ist kein Trend, es ist ein Muss. Ohne Mus-
kulatur funktioniert kein Kérper. Die Stunde beinhaltet
ein strukturiertes Ganzkorpertraining mit Langhantel,
Widerstandsbandern, Step und eigenem Korperge-
wicht.

Durch das Erlernen einer sauberen Technik beherrscht
man danach viele Ubungen, die téglich verwendet wer-
den kénnen. Der Koérper wird geformt, gestrafft und
gekraftigt.

Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe

Fr, 09.10.2026, 19.15 — 20.15 Uhr, 5 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 25,00 €

Harald Fichtner

Sie wollen sich sicherer fiihlen? In lhrer Stadt, am
Abend, am Arbeitsplatz oder wo auch immer? Jede
Frau kennt alltagliche Situationen, in denen sie sich
unbehaglich oder sogar bedroht fihlt.

In diesem praxisorientierten Intensivkurs lernen Sie
wenige, aber effiziente Techniken durch vielfaches
Uben in verschiedenen Angriffssituationen. Sie ma-
chen die Erfahrung, nicht wehrlos zu sein, und gewin-
nen dadurch an Sicherheit und Selbstvertrauen.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe

Fr, 20.11.2026, 19.15 — 20.15 Uhr, 4 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 20,00 €

www.vhs-tirschenreuth.de

Sandra Schmidt

Die Pilates-Technik ist eine sanfte Trainingsmethode,
die lhrem Koérper unabhangig von Alter und kérperli-
cher Leistungsfahigkeit mehr Balance und Beweglich-
keit verleiht. Auf schonende Art werden Kérperhaltung,
Koordination, Atmung und Konzentration verbessert
sowie die Muskeln gekraftigt.

In diesem Kurs werden die Grundiibungen des Matten-
programms geubt, die sowohl fiir ungetbte als auch
fur trainierte Teilnehmende geeignet sind.

Dieser Kurs wird hybrid durchgefiihrt. Das heif’t, Sie
kénnen entweder personlich vor Ort teilnehmen oder
online zu Hause. Fir die Online-Teilnahme bendtigen
Sie PC, Notebook, Tablet oder Smartphone, Mikro-
fon und Kamera sowie eine gute Internetverbindung
und einen aktuellen Browser (empfohlen wird ,Google
Chrome®). Verwendet wird das Konferenz-Tool ,Zoom*
in der vhs.cloud. Den Zugangscode erhalten Sie recht-
zeitig vor der Veranstaltung per Mail. Bitte mindestens
10 Minuten vor Beginn einloggen.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Handtuch

Mo, 21.09.2026, 08.30 — 09.30 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 50,00 €

Mo, 11.01.2027, 08.30 — 09.30 Uhr, 9 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 45,00 €

Durch die Pilates-Prinzipien Atmung, Bewegungsfluss,
Konzentration, Kontrolle, Prazision und Zentrierung
wird die korrekte Ausfiihrung der Pilates-Grundibun-
gen erlernt. Fernab der Devise hdher, schneller, weiter
wird bei Pilates die Tiefenmuskulatur durch Anspan-
nung des Powerhouses und bereits bei kleinen Bewe-
gungsausmalfen gestarkt.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Handtuch, Getrank

Silvia Scharnagl
Mo, 28.09.2026, 18.00 — 18.45 Uhr, 8 x
Marienschule, neue Turnhalle / 30,00 €

Silvia Scharnagl
Mo, 18.01.2027, 18.00 — 18.45 Uhr, 8 x
Marienschule, neue Turnhalle / 30,00 €

Anja Hofmann
Mo, 11.01.2027, 17.00 — 18.00 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 40,00 €

Anja Hofmann
Mo, 05.04.2027, 17.00 — 18.00 Uhr, 5 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 25,00 €

Tel. 09631 88-205



Silvia Scharnagl

Das sanfte und effektive Fitness-Programm fiir Kor-
per und Geist!

Pilates verbindet in harmonischer Weise Bewegung mit
Atmung und Konzentration. Die Dehnung und Kréaftigung
der tief liegenden Muskulatur formt und strafft den Kor-
per, I6st Verspannungen und verbessert die Haltung.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Handtuch

Di, 29.09.2026, 09.00 — 09.45 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralie 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 30,00 €

Di, 19.01.2027, 09.00 — 09.45 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Straf3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 30,00 €

Sandra Schmidt

Die Pilates-Technik ist eine sanfte Trainingsmethode,
die lhrem Koérper unabhangig von Alter und kérperli-
cher Leistungsfahigkeit mehr Balance und Beweglich-
keit verleiht. Auf schonende Art werden Kérperhaltung,
Koordination, Atmung und Konzentration verbessert
sowie die Muskeln gekraftigt.

In diesem Kurs werden die Grundibungen des Matten-
programms gelbt, die sowohl fir ungelbte als auch
fur trainierte Teilnehmende geeignet sind.

Dieser Kurs wird hybrid durchgefiihrt. Das heilt, Sie
kénnen entweder persoénlich vor Ort teilnehmen oder
online zu Hause. Fur die Online-Teilnahme bendtigen
Sie PC, Notebook, Tablet oder Smartphone, Mikro-
fon und Kamera sowie eine gute Internetverbindung
und einen aktuellen Browser (empfohlen wird ,Google
Chrome*). Verwendet wird das Konferenz-Tool ,,Zoom*
in der vhs.cloud. Den Zugangscode erhalten Sie recht-
zeitig vor der Veranstaltung per Mail. Bitte mindestens
10 Minuten vor Beginn einloggen.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Handtuch

Di, 22.09.2026, 17.30 — 18.30 Uhr, 9 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 45,00 €

Di, 12.01.2027, 17.30 — 18.30 Uhr, 9 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 45,00 €

JETZT NEU
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Constance Schoner-Scharnagl

Pilates verbindet Kérper und Geist und ist ein Ganz-
kérpertraining, bei dem Atem und Bewegung bewusst
aufeinander abgestimmt werden. Im Mittelpunkt stehen
die tiefliegenden Bauch-, Riicken- und Beckenboden-
muskeln. Durch gezielte Anspannung dieser Muskel-
gruppen wird die Kérpermitte (,Powerhouse*) aktiviert.
Das Training umfasst kontrollierte und flieRende Bewe-
gungsablaufe und setzt Schwerpunkte auf Kérperwahr-
nehmung, Beweglichkeit, Stabilitat und Koordination.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Handtuch oder Kissen

Mi, 30.09.2026, 09.40 — 10.40 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 40,00 €

Mi, 13.01.2027, 09.40 — 10.40 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 40,00 €

Anja Hofmann

Durch die Pilates-Prinzipien Atmung, Bewegungsfluss,
Konzentration, Kontrolle, Prazision und Zentrierung
wird die korrekte Ausfiihrung der Pilates-Grundiibun-
gen erlernt. Fernab der Devise héher, schneller, weiter
wird bei Pilates die Tiefenmuskulatur durch Anspan-
nung des Powerhouses und bereits bei kleinen Bewe-
gungsausmafen gestarkt.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Handtuch, Getrank

Do, 14.01.2027, 07.00 — 08.00 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 40,00 €

Do, 08.04.2027, 07.00 — 08.00 Uhr, 5 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 25,00 €

Immer bestens informiert.
Mit dem vhs Newsletter verpassen Sie kein
Highlight mehr: neue Kurse, freie Platze und
Aktionen — bequem per E-Mail.
Jetzt anmelden auf vhs.kreis-tir.de/newsletter

www.vhs-tirschenreuth.de

Tel. 09631 88-205



Harald Fichtner

Nordic Walking ist ein fithess-orientiertes Ganzkorper-
training, das wesentlich effektiver ist als Walking ohne
Stocke. Dabei werden sowohl Ausdauer und Kraft als
auch Beweglichkeit und Koordination geschult. Der
Bewegungsapparat wird entlastet und Muskelverspan-
nungen im Schulter-Nacken-Bereich werden geldst.
In diesem Kurs erhalten Einsteiger eine Einfiihrung in
die wichtigsten Grundtechniken des Nordic Walking.
Teilnehmende mit Vorkenntnissen kénnen Technik und
Kondition weiter verbessern.

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt und ist fir Ein-
steiger und Fortgeschrittene geeignet!

Bei Bedarf kdnnen Nordic Walking-Stocke ausgeliehen
werden. Bitte geben Sie bei der Anmeldung an, ob Sie
Stocke bendtigen (mit KérpergroRe).

Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe,

Nordic Walking-Stdcke (falls vorhanden)

Mi, 23.09.2026, 17.00 — 18.00 Uhr, 5 x
Treffpunkt: Schirmer-Kapelle
(Rothenblrger Stralke) / 22,50 €

Renate Brunner

Walking — schnelles Gehen mit Armeinsatz — ist ein
idealer Ausdauersport zur Vorbeugung und Behand-
lung von Venenschwachen und zum Trainieren des
Herz-Kreislauf-Systems. Aulerdem wird der Choles-
terinspiegel gesenkt, das Ubergewicht reduziert und
der Haltungsapparat gekraftigt.

Walking ist wenig anstrengend und deshalb auch fur
untrainierte, Ubergewichtige und altere Menschen ge-
eignet, die etwas fir ihr kérperliches Wohlbefinden
tun méchten.

Das Training findet bei jedem Wetter statt!
Mitbringen: Sportkleidung, Laufschuhe

Di, 06.04.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 5 x
Treffpunkt: Trimm-Pfad beim OWV-Heim
(Rothenbiirger Strafle) / 22,50 €

Anneliese Kiihn

Dieser Kurs ist ideal fiir alle, die es bei warmeren Tem-
peraturen nach drauRen zieht. Nach einem Aufwarm-
programm verbessern wir unsere Beweglichkeit mit Ko-
ordinations- und Ganzkdrperubungen. Trainiert werden
verschiedene Muskelgruppen. Die Stunde wird mit ei-
nem ausgiebigen Stretching abgerundet.

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch oder Matte,
wettergemale Kleidung, Getrank

Mi, 05.05.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Treffpunkt: Landratsamt (Mahringer Stral3e 9),
Parkplatz / 45,00 €

www.vhs-tirschenreuth.de

Franziska Schmidt

Dieser Kurs istideal fiir alle, die es bei warmeren Tem-
peraturen nach drauen zieht. Nach einem Aufwarm-
programm verbessern wir unsere Beweglichkeit mit
Koordinations- und Ganzkérperiibungen. Speziell ge-
hen wir auf die Muskelgruppen Bauch, Beine, Po und
Taille ein.

Das Ergebnis ist eine héhere Fettverbrennung, ge-
paart mit einer Starkung der Muskeln und ein gutes
Kérpergefihl. In der Gruppe kann jeder entsprechend
seines Leistungsstandes trainieren. Das motiviert und
macht viel SpaR!

Bei schlechtem Wetter findet der Kurs im vhs-Gym-
nastikraum statt.

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch oder Matte,
wettergemale Kleidung, Getrank

Fr, 04.06.2027, 09.00 — 10.00 Uhr, 8 x
Treffpunkt: Landratsamt (Mahringer Stral3e 9),
Parkplatz / 36,00 €

Barbara Grillmeier

Mit wohltuenden Bewegungsiibungen, vielfaltiger Kor-
perwahrnehmung und Entspannung im Wasser lernen
Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten zur Verbes-
serung der Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer, Koordinati-
ons- und Entspannungsféahigkeit kennen. Der Auftrieb
des Wassers reduziert das Kérpergewicht, dadurch
werden besonders die Wirbelsaule und die Gelenke
entlastet. Der Wasserwiderstand bremst schnelle Be-
wegungsablaufe, somit wird die gesamte Muskulatur
des Stltz- und Bewegungsapparats schonend, aber
gezielt gekréaftigt. Abwechslungsreiche Ubungsele-
mente starken das Herz-Kreislaufsystem, verbessern
die Konzentrations- und Orientierungsfahigkeit, schu-
len den Gleichgewichtssinn, steigern Ausdauer, Fit-
ness und korperliches Wohlbefinden.

Bei Herz-Kreislauf-Problemen fragen Sie bitte vor-
her Ihren Arzt!

Mitbringen: Schwimmkleidung

Mi, 07.10.2026, 20.15 — 21.00 Uhr, 6 x
Hallenbad beim Stiftland-Gymnasium / 30,75 €
(incl. Badbenutzungsgebiihr)

Das Teilnahmeentgelt wird nach
Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der
Anmeldung ein
SEPA-Lastschriftmandat!

Tel. 09631 88-205



Tanzen fordert Kérper und Geist, Ausdauer und
Beweglichkeit, Kérperwahrnehmung und Gleich-
gewichtssinn, Koordination und Rhythmusgefihl.
Gleichzeitig ist Tanzen ein soziales Erlebnis und
starkt das Selbstbewusstsein. Je nach Tanzstil und
Choreografie werden auch kulturelle und geschicht-
liche Hintergriinde vermittelt. Vor allem aber macht
Tanzen Spaf!

Tanzschule Vézard

In diesem Kurs lernen Sie die wichtigsten Tanze, um
an einem Tanzabend mitwirken zu kdnnen. Es werden
auBer Langsamer Walzer auch Wiener Walzer, Bacha-
ta, Fox und vor allem Discofox unterrichtet. Musikalitat
und Erkennen der verschiedenen Tanze werden gelbt.

/
Do, 15.10.2026, 19.00 — 20.30 Uhr, 3 x ‘a
Mittelschule, Aula / 36,00 €
(Eingang Uber Pausenhof, Friedhofweg)

I
Do, 08.04.2027, 19.00 — 20.30 Uhr, 3 x Lb!

Mittelschule, Aula / 36,00 €
(Eingang uber Pausenhof, Friedhofweg)

Martina Wiirl

In diesem Kurs kénnen Kinder im Kindergartenalter (4
bis 6 Jahre) — sowohl Madchen als auch Jungen — in
eine fremde Kultur mitihrer Musik und ihrem Rhythmus
eintauchen. Dabei erfahren sie viel Spal und Freude
an der Bewegung und am Tanzen. Wie von selbst wer-
den Beweglichkeit, Reaktions- und Konzentrations-
fahigkeit, Rhythmusgefiihl sowie das Umsetzen von
Musik in Bewegung gefoérdert. Es werden auch klei-
ne, einfache Choreografien einstudiert.

Mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe,
Hufttuch (falls vorhanden)

Sa, 19.09.2026, 10.30 — 11.30 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralie 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 5,00 €
(ErmaRigung bereits bericksichtigt)

Sa, 16.01.2027, 10.30 — 11.30 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strafie 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 5,00 €
(ErmaRigung bereits bericksichtigt)

www.vhs-tirschenreuth.de

Martina Wiirl

In diesem Kurs kénnen Kinder im Grundschulalter (6
bis 8 Jahre) — sowohl Madchen als auch Jungen - in
eine fremde Kultur mitihrer Musik und ihrem Rhythmus
eintauchen. Dabei erfahren sie viel SpaR und Freude
an der Bewegung und am Tanzen. Wie von selbst wer-
den Beweglichkeit, Reaktions- und Konzentrations-
fahigkeit, Rhythmusgefihl sowie das Umsetzen von
Musik in Bewegung geférdert. Es werden auch klei-
ne, einfache Choreografien einstudiert.

Mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe,
Hufttuch (falls vorhanden)

Sa, 19.09.2026, 14.30 — 16.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 7,50 €
(ErmaRigung bereits berlcksichtigt)

Sa, 16.01.2027, 14.30 — 16.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 7,50 €
(ErmaRigung bereits berilcksichtigt)

Martina Wiirl

Einfach mal in eine ganz andere Welt abtauchen, ein
neues Korpergefiihl erleben, keine alltagliche Musik
héren, das alles bietet dieser Schnupperworkshop.
Hier erwartet Sie ein erster Einblick in eine andere
Tanzkultur, ganz neue Bewegungsabldufe und eine
Menge Spal3. Alter und Figur spielen dabei Giberhaupt
keine Rolle.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe,
Hufttuch (kann auch ausgeliehen werden)

Fr, 18.09.2026, 18.30 — 20.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 7,50 €
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Martina Wiirl

Immer mehr Frauen sind von den Bewegungen des
Orientalischen Tanzes fasziniert, der ein neues Kor-
pergefiihl und Selbstbewusstsein vermittelt. AuRerdem
wird die Beweglichkeit des Korpers geférdert und die
Muskulatur gekraftigt.

Mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe,
Hufttuch (falls vorhanden)

Fr, 25.09.2026, 18.30 — 20.00 Uhr, 6 x

weitere Termine:

16.10./23.10./13.11./27.11./ 04.12.2026
Landratsamt, Amtsgeb&aude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 45,00 €

Fr, 08.01.2027, 18.30 — 20.00 Uhr, 6 x

weitere Termine:

22.01./05.02./ 19.02./ 05.03./ 19.03.2027
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 45,00 €

Fr, 16.04.2027, 18.30 — 20.00 Uhr, 5 x

weitere Termine:

30.04./14.05./11.06. / 25.06.2027

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 37,50 €

Martina Wiirl

Der orientalische Tanz bietet eine sanfte, harmoni-
sche Art, sich zu bewegen. Neben einem neuen Kor-
pergefihl kdnnen die Mamas mit ihren Tochtern sehr
viel Spal an dieser etwas anderen Art der Bewegung
haben, gemeinsame Zeit verbringen und ganz neben-
bei ihren Korper und auch den ihrer Tochter ganz neu
entdecken.

Mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe,
Huft- oder Miinztuch (kann auch ausgeliehen werden)

Sa, 09.01.2027, 14.00 — 15.30 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 12,00 €

(fir Mutter und eine Tochter)

Melanie Tilch

Du méchtest bei einer Feier eine kleine orientalische
Tanzeinlage beisteuern —abwechslungsreich und nicht
zu lang? Dieser Workshop hat genau das Richtige fir
dich im Programm.

Ein wunderschdnes melodisches Musikstlick, getanzt
zuerst mit einem Schleier und dann mit zwei Lichternin
den Handen. Zum Abschluss noch ein kurzes, knacki-
ges Trommelsolo und das alles in knapp vier Minuten.
Du wirst dein Publikum begeistern mit wunderschénen
Schleierelementen, Lichtimpressionen und schlieRlich
punktgenauen Akzenten beim Trommelsolo.

www.vhs-tirschenreuth.de

Vorkenntnisse im Orientalischen Tanz erforderlich
Mitbringen: Schleier, 2 Kerzenglaser oder Lichtkugeln

So, 08.11.2026, 13.00 — 17.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strafl3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 46,00 €

Melanie Tilch

»,Sah Sah" ist eine mitreiRende Electro-Pop-Kollabo-
ration der libanesischen Sangerin Nancy Ajram und
dem US-DJ und Produzenten Marshmello aus dem
Jahr 2022. Die Hitsingle schrieb Geschichte, da sie
als erstes arabischsprachiges Lied Gberhaupt die US-
Billboard-Charts (Dance/Electronic Songs) erreichte.
,Sah Sah” bedeutet Ubersetzt so viel wie ,Wach auf*.
Wir tanzen eine mitreiRende Choreografie und bringen
den Kérper ordentlich in Schwung. Gute Laune gibt es
natiirlich obendrein. Der Song ist eine Aufforderung, die
Sorgenzuvergessenundzutanzen.—Kommt, tanzt mit!!!
Level: Mittelstufe

Mitbringen: kérperbetonte, bequeme Kleidung,
Gymnastikschuhe

Sa, 06.03.2027, 13.00 — 16.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 36,00 €

Maria Dolores Besteiro Gomez

In diesem Workshop werden erste Fuldtechniken,
Handtechniken und die Grundschritte der Sevillana
erlernt.

Bei Interesse kann ein Folgekurs einmal im Monat statt-
finden und das Erlernte vertieft werden.

Der Kurs ist geeignet fir Anfanger und Anfanger mit
Grundkenntnissen. Der Flamenco ist kein Paartanz,
dennoch sind auch Manner willkommen!

Mitbringen: Schuhe mit Absatz, langer, weiter Rock
(Manner Hose), ein Tuch

Sa, 10.10.2026, 10.00 — 12.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 10,00 €

Maria Dolores Besteiro Gémez

Es werden kindgerecht erste Handbewegungen und
Grundschritte der Sevillana erlernt sowie der Umgang
mit einem Tuch oder Facher.

Bei Interesse kann ein Folgekurs einmal im Monat statt-
finden und das Erlernte vertieft werden.

Mitbringen: Ballerinas (mdéglichst) mit kleinem Absatz,
langer Rock (Jungen Hose), Tuch, kleiner Facher

Sa, 10.10.2026, 13.00 — 15.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 10,00 €
(ErmaRigung bereits berulcksichtigt)

Tel. 09631 88-205



Anja Zeis

Erleben Sie den Stidsee-Zauber mit den wohltuenden
Klangen aus Hawaii. Die Musik ist Balsam fur die See-
le und gleichzeitig werden auch Bauch, Beine und Po
gestrafft. Wir erlernen die Grundzlge des Hula-Tan-
zes und Uben mit Spal} und Freude eine schéne Cho-
reographie ein. Hula tanzen ist leicht zu erlernen und
fir Menschen jeden Alters und jeder Figur geeignet.
Es wird kein Tanzpartner bendtigt.

Mitbringen: Rock, Umhangetuch und Socken

Di, 06.04.2027, 19.00 — 20.00 Uhr, 4 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralie 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 22,00 €

Anja Zeis

Erlernen und Festigen des hawaiianischen Hula-
Tanzes

Mitbringen: Rock, Umhangetuch und Socken

Di, 01.06.2027, 19.00 — 20.00 Uhr, 4 x
Landratsamt, Amtsgebdude 3 (Mahringer Straf3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 22,00 €
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siehe Aulenstellen Konnersreuth, Krummennaab
und Waldershof

Martina Hecht

Wirlernen Tanze von meditativ bis beschwingt mit Mu-
sik aus aller Welt. Dabei schulen wir Koordinationsver-
mogen, Gedachtnis, Taktgefiihl und das ,In-der-Ge-
genwart-sein“. Das starkt unsere Lebensfreude, was
sich positiv auf unser Wohlbefinden auswirken kann.
Mitbringen: Gymnastikschuhe oder Socken

Fr, 30.10.2026, 16.45 — 18.15 Uhr, 8 x

(Kurs findet in den Ferien statt)

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 63,60 €

Fr, 15.01.2027, 16.45 — 18.15 Uhr, 8 x

(Kurs findet in den Ferien statt)

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 63,60 €

- Wir sind
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Tel. 09631 88-205



Isabell Grimm

Faszien sind bindegewebige Hullen aus Kollagen. Die-
se durchziehen unseren gesamten Korper. Faszien
umhdillen und stiitzen Muskeln, Knochen sowie Ner-
ven und Organe.

Im Faszientraining werden in vielfaltigen Bewegungen
(Kraftigung, Gleichgewicht, Mobilisation und Ausdau-
er) die Faszien trainiert und mobilisiert.

Ziel des Kurses ist es, die Faszienrolle sicher anwen-
den zu kénnen sowie die Beweglichkeit der Faszien
zu erweitern.

Mitbringen: Sportkleidung, Faszienrolle, Tennisball

Mo, 28.09.2026, 16.00 — 17.00 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 55,00 €

des;Landkreises Tirschenreuth

Besuchte 2019 den Kurs
£+ ,Selbstinstallation (DIY)

von Photovoltaik-Anlagen*
— -

e
Die Volksh@ehschule
Vielleicht der

Beginn von etwas
ganz GroRem.

www.vhs-tirschenreuth.de

Mo, 11.01.2027, 16.00 — 17.00 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 55,00 €

www.vhs-tirschenreuth.de

Tel. 09631 88-205



Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsubun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten
zur Starkung des Ruckens, zur Verbesserung der Be-
weglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, Lo-
ckerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie er-
lernen gelenk- und riickenschonende Kérperhaltungen
und Uben riickengerechte Bewegungsablaufe fur All-
tag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich flir Bewegungs-
mangel und einseitige Belastung des (Berufs-)Alltags
geschaffen. Entspannungs- und Atemiibungen sorgen
fur Erholung und ein positives Kérpergefihl.

Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag riickengerechter gestaltet werden
kann, und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kdnnen.

Falls Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe,

Handtuch oder kleines Kissen

Christine Axmann-Kolb

Mo, 21.09.2026, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 55,00 €
Krankenkassen-Fo6rderung méglich

Christine Axmann-Kolb

Mo, 11.01.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 44,00 €
Krankenkassen-Fdrderung méglich

Renate Rosner

Di, 29.09.2026, 10.00 — 11.00 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 44,00 €
Krankenkassen-Fo6rderung méglich

Renate Rosner

Di, 12.01.2027, 10.00 — 11.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 55,00 €
Krankenkassen-Férderung méglich

Ute Heinz

Do, 24.09.2026, 16.30 — 17.30 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Straf3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 55,00 €
Krankenkassen-Foérderung méglich

Ute Heinz

Do, 24.09.2026, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Straf3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 55,00 €
Krankenkassen-Foérderung méglich

Ute Heinz

Do, 28.01.2027, 16.30 — 17.30 Uhr, 10 x

(Kurs findet in den Ferien statt)

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 55,00 €
Krankenkassen-Férderung méglich

Ute Heinz

Do, 28.01.2027, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x

(Kurs findet in den Ferien statt)

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 55,00 €
Krankenkassen-Férderung méglich

Im Programmbereich Gesundheit bietet die Volks-
hochschule des Landkreises Tirschenreuth ein
hochwertiges Angebot an Kursen zur Gesundheits-
férderung und Primarpravention. Als Einrichtung in
offentlicher Verantwortung sichern und entwickeln
wir systematisch die Qualitat unseres Angebots.

In den Bereichen Bewegung, Entspannung/Stress-
bewaltigung, Ernahrung und Sucht kann die Teil-
nahme an Préventionsangeboten von den gesetz-
lichen Krankenkassen gemaR §20 SGB V geférdert
werden. Uber die Férderung entscheiden allein die
Krankenkassen und die in deren Auftrag arbeiten-
de Zentrale Prifstelle Pravention (ZPP). Auf deren
Entscheidung haben wir keinerlei Einfluss!

Die dieser Entscheidung zugrunde liegenden Kri-
terien kénnen sich von den Qualitatskriterien der
Volkshochschulen erheblich unterscheiden. Wir und
unsere qualifizierten Kursleitungen orientieren uns
in unseren Gesundheitsangeboten zuséatzlich zu
den medizinisch-fachlichen vor allem auch an pa-
dagogischen Gesichtspunkten.

Ein Angebot im Rahmen des §20 SGB V bereitzu-
stellen, ist zudem mit einem hohen Verwaltungs-
aufwand verbunden. Um Ihnen dennoch eine Be-
zuschussung zu ermdglichen, haben wir zahlreiche
Kurse auf der Grundlage von standardisierten Kurs-
konzepten zertifizieren lassen, die der Deutsche
Volkshochschulverband (DVV) entwickelt hat.

Forderfiahige Gesundheitskurse sind deshalb
auch im aktuellen vhs-Programm wieder mit
dem Kiirzel (KK) gekennzeichnet. Bitte kldaren
Sie am besten bereits vor Kursbeginn mit lh-
rer Krankenkasse, ob und in welcher Hohe lhre
Kursteilnahme gefordert wird.

Wenn Sie einen forderbaren Kurs regelmagig (min-
destens 80 %) besucht haben und eine Teilnahme-
bescheinigung fiir die Krankenkasse benétigen, in-
formieren Sie bitte rechtzeitig vor Kursende lhre
Kursleitung. Sie erhalten dann in der letzten Stun-
de die entsprechende Bescheinigung, die Sie — zu-
sammen mit einem Zahlungsbeleg (z. B. Kontoaus-
zug) — bei lhrer Krankenkasse einreichen kdnnen.
Weitere Formulare fiillen wir nicht aus!

Bitte beachten Sie unsere
Geschaftsbedingungen und
allgemeinen Hinweise
am Ende des Programmhefts.

www.vhs-tirschenreuth.de Tel. 09631 88-205



Belinda Hoyer

,Meditation ist Konzentration auf Ruhe und ein Hinaus-
treten aus Deinem Alltag.”

In diesem Kurs erlernen Sie verschiedene Resilienz-
und Meditationstechniken, die dabei helfen, den Kérper
besser wahrzunehmen und auf seine Signale zu achten
sowie in stressigen Situationen mehr Ruhe und Gelas-
senheitan den Tag zu legen. Mit interaktiven Achtsam-
keits-, Schreib- oder bewegten Meditationen sowie Re-
gulationstibungen fir das Nervensystem werden Tools
vermittelt, die Sie einfach in Ihren Alltag einbauen kén-
nen. Bitte beachten, dass es ein interaktiver Kurs ist.
Zur Teilnahme bendtigen Sie PC, Notebook, Tablet
oder Smartphone, Mikrofon und Kamera sowie eine
gute Internetverbindung und einen aktuellen Browser
(empfohlen wird ,Google Chrome*). Verwendet wird
das Konferenz-Tool ,Zoom* in der vhs.cloud. Den Zu-
gangscode erhalten Sie rechtzeitig vor der Veranstal-
tung per Mail. Bitte mindestens 15 Minuten vor Be-
ginn einloggen.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Schreibutensilien

Di, 12.01.2027, 19.00 — 20.00 Uhr, 4 x
Online — vhs cloud / 22,00 €

Elke Pinkert

Viele von uns sehen sich tagtaglich einem hohen Er-
wartungsdruck ausgesetzt — sei es im Beruf, als EI-
ternteil, in der Partnerschaft, im Verein oder als pfle-
gende(r) Angehorige(r). Problematisch fir unsere
Gesundheit wird es immer dann, wenn diese Belas-
tungssituationen andauern und wir nicht mehr loslas-
sen und richtig entspannen kénnen.

Die progressive Muskelentspannung nach Jacobson
ist eine leicht zu erlernende Entspannungstechnik, die
in sechs Kurseinheiten vermittelt, eingetibt und erfahr-
bar gemacht wird.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen

Fr, 13.11.2026, 09.00 — 10.00 Uhr, 6 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 36,00 €

Fr, 22.01.2027, 09.00 — 10.00 Uhr, 6 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 36,00 €

Bitte beachten Sie unsere
Geschaftsbedingungen und
allgemeinen Hinweise
am Ende des Programmbhetfts.

www.vhs-tirschenreuth.de

Martina Hecht

Die im Kurs praktizierte Form des Hatha-Yoga soll uns
die Méglichkeit geben, unseren Kérper neu und gesund
zu strukturieren. Verwendet werden vor allem kérperliche
Ubungen (Asanas), Atemiibungen (Pranayama) und Me-
ditation. Alle Ubungen werden den individuellen und ge-
sundheitlichen Bedurfnissen der Teilnehmer angepasst.
Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der verschie-
denen Stellungen, denn nur wenn ein Instrument richtig
gestimmt ist, lasst sich der gewlinschte Klang erzeu-
gen. Durch ein gezieltes Nachlassen der Kérperspan-
nung werden Sie eine neue Leichtigkeit erfahren!

Far Anfanger und Fortgeschrittene geeignet!
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastik- oder Yoga-Matte, Decke, Kissen

Di, 27.10.2026, 18.45 — 20.15 Uhr, 10 x (14-tagig)
weitere Termine: 10.11./ 24.11./ 08.12./ 22.12.2026
12.01./26.01./09.02. /23.02. / 09.03.2027

(Kurs findet in den Faschingsferien statt)
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 82,50 €

Eckhard Stiegler

Die im Kurs praktizierte Form des Hatha-Yoga soll uns
die Méglichkeit geben, unseren Kérper neu und gesund
zu strukturieren. Verwendet werden vor allem kérperliche
Ubungen (Asanas), Atemiibungen (Pranayama) und Me-
ditation. Alle Ubungen werden den individuellen und ge-
sundheitlichen Bedurfnissen der Teilnehmer angepasst.
Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der verschie-
denen Stellungen, denn nur wenn ein Instrument richtig
gestimmt ist, I&sst sich der gewuinschte Klang erzeu-
gen. Durch ein gezieltes Nachlassen der Kérperspan-
nung werden Sie eine neue Leichtigkeit erfahren!

Fur Anfanger und Fortgeschrittene geeignet!
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Yoga-Gurt (ca. 2 m)

Mi, 07.10.2026, 09.15 — 10.15 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 44,00 €

Mi, 20.01.2027, 09.15 — 10.15 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 55,00 €

des Landkreises Tirschenreuth
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Eckhard Stiegler

Die im Kurs praktizierte Form des Hatha-Yoga soll uns
die Moglichkeit geben, unseren Kérper neu und gesund
zu strukturieren. Verwendet werden vor allem kérperliche
Ubungen (Asanas), Atemiibungen (Pranayama) und Me-
ditation. Alle Ubungen werden den individuellen und ge-
sundheitlichen Bedurfnissen der Teilnehmer angepasst.
Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der verschie-
denen Stellungen, denn nur wenn ein Instrument richtig
gestimmt ist, 1&sst sich der gewlinschte Klang erzeu-
gen. Durch ein gezieltes Nachlassen der Kérperspan-
nung werden Sie eine neue Leichtigkeit erfahren!
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Yoga-Gurt (ca. 2 m)

Mi, 07.10.2026, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 44,00 €

Mi, 20.01.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 55,00 €

Eckhard Stiegler

Gute Yoga-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Yoga-Gurt (ca. 2 m)

Mi, 07.10.2026, 19.45 — 21.00 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 55,00 €

Mi, 20.01.2027, 19.45 — 21.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 68,75 €

Eckhard Stiegler

Viele Teilnehmer berichten schon nach ihrer ersten Yo-
ga-Stunde, dass sie besser schlafen, sich entspann-
ter fiihlen und ihren Kérper bewusster wahrnehmen.
Dieser Kurs beginnt langsam und behutsam, ohne zu
Uberfordern. Die Leistungsfahigkeit wird gesteigert und
individuell auf jeden Teilnehmer abgestimmt.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Yoga-Gurt (ca. 2 m)

Do, 08.10.2026, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 44,00 €

Do, 21.01.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 55,00 €

Eckhard Stiegler

Gute Yoga-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Yoga-Gurt (ca. 2 m)

Do, 08.10.2026, 19.45 — 21.00 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 55,00 €

Do, 21.01.2027, 19.45 — 21.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 68,75 €
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GESCHICHTSPARK #“ BARNAU - TACHOV

Eckhard Stiegler

Die im Kurs praktizierte Form des Hatha-Yoga soll
uns die Méglichkeit geben, unseren Kérper neu und
gesund zu strukturieren. Verwendet werden vor al-
lem kérperliche Ubungen (Asanas), Atemiibungen
(Pranayama) und Meditation. Alle Ubungen werden
den individuellen und gesundheitlichen Bediirfnis-
sen der Teilnehmer angepasst.

Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der ver-
schiedenen Stellungen, denn nur wenn ein Instru-
ment richtig gestimmt ist, l1asst sich der gewlinsch-
te Klang erzeugen. Durch ein gezieltes Nachlassen
der Kérperspannung werden Sie eine neue Leich-
tigkeit erfahren!

Yoga-Vorkenntnisse sind erforderlich.

Der Kurs findet im Freien auf dem Geléande des Ge-
schichtsparks statt. Bei schlechtem Wetter steht ein
Ausweichraum zur Verfugung.

Mitglieder des Tragervereins ,Via Carolina“ sind von
der Nutzungsgebuhr befreit, wenn sie bei der An-
meldung den Mitgliedsausweis einreichen.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Matte oder Decke,
Handtuch, Kissen, Yoga-Gurt (ca. 2 m)

Mo, 21.06.2027, 18.30 — 19.45 Uhr, 5 x
Geschichtspark Barnau — Tachov

(Naaber StralRe 5) / 39,40 €

inkl. 5,00 € Nutzungsgebiihr Geschichtspark

Mi, 23.06.2027, 18.30 — 19.45 Uhr, 5 x
Geschichtspark Barnau — Tachov

(Naaber Stral’e 5) / 39,40 €

inkl. 5,00 € Nutzungsgebihr Geschichtspark
In Zusammenarbeit mit dem Geschichtspark
Bérnau — Tachov

Das Teilnahmeentgelt wird nach
Kursbeginn abgebucht.

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

www.vhs-tirschenreuth.de Tel. 09631 88-205



Angela Ubelacker

In diesem Workshop widmen wir uns intensivdem klas-
sischen Sonnengruf® aus dem Hatha Yoga. Schritt fur
Schritt lernst du die Abfolge der einzelnen Positionen
kennen und erféahrst, wie du sie achtsam, kraftvoll und
zugleich schonend ausfiihren kannst.

Nach einer sanften Vorbereitung des Korpers erarbei-
ten wir gemeinsam den Sonnengruf® im Detail. Dabei
stehen eine klare Ausrichtung, das Zusammenspiel
von Atmung und Bewegung sowie dein individuelles
Koérpergefuhl im Mittelpunkt. Zum Abschluss erwartet
dich eine ausfuhrliche gefiihrte Schlussentspannung,
in der du die Wirkung der Ubungen integrieren und voll-
sténdig zur Ruhe kommen kannst.

Der Workshop ist fur Anfanger und Gelbte geeignet,
die den Sonnengruf von Grund auf erlernen oder ihre
Praxis vertiefen mochten.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Getrank

Di, 03.11.2026, 17.00 — 20.00 Uhr
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 16,50 €

Angela Ubelacker

Schenke dir selbst einen Tag fur Korper, Geist und
Seele!

Die Wanderung beginnt am Parkplatz des OWV-Wan-
derheims bei Tirschenreuth. Wir gehen durch den Wald
zur groBen und zur kleinen Teufelskiiche. An einer Wie-
se beim Rothenbiirger Weiher praktizieren wir eine
gemeinsame Yoga-Einheit und machen bei guter Wit-
terung Picknick. Anschliefend gehen wir auf einem an-
deren Weg wieder zurlick zum Startpunkt. Wahrend der
sanften Wanderung werden bei mehreren Zwischen-
stopps Atemubungen, Achtsamkeitslibungen und Me-
ditation integriert.

Lass dabei die Hektik und den Alltagsstress hinter dir
und genielRe die Ruhe und Entschleunigung in der
wunderschénen Umgebung zwischen Feldern, Wie-
sen und Wald. Dabei kannst du in Verbindung mit der
Natur deine Akkus wieder aufladen und Koérper, Geist
und Seele starken.

Die Lange der Wanderung betragt ca. 13 km und dauert
inklusive Yoga-Einheit und Pausen ca. 5 Stunden. Es
sind keine Vorkenntnisse oder Yoga-Erfahrung nétig.
Die Veranstaltung findet bei (fast) jedem Wetter statt.
Teilnahme auf eigene Gefahr!

Mitbringen: festes Schuhwerk, bequeme, dem Wetter
angepasste Kleidung, Yoga-Matte, kleines Handtuch,
Brotzeit, Getrank

So, 25.04.2027, 09.30 — 14.30 Uhr
Treffpunkt: OWV-Heim
(Rothenblrger StralBe ) / 27,50 €

www.vhs-tirschenreuth.de

Belinda Hoyer

Yoga ist ein ganzheitliches Ubungssystem, bestehend

aus Korper-, Atem- und Entspannungstechniken, wel-

ches auf Korper, Geist und Seele wirkt. Jeder, der ein

wenig Yoga praktiziert, kann schon bald die positiven

Wirkungen des Yoga erfahren:

« ein vorher nicht gekanntes Gefuhl der volligen Ent-
spannung

* Reduzierung von Ricken- und Kopfschmerzen so-
wie von Schulter- und Nackenverspannungen

* mehr Energie und neue Vitalitat

+ Starkung des Immunsystems

* neues Selbstvertrauen

Um diese Wirkungen zu erleben, kann es schon ausrei-

chen, eine Yoga-Stunde pro Woche zu besuchen und

ein paar einfache Atem-, Dehn- und Entspannungs-

Ubungen in den Alltag einzubauen.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,

Decke, Kissen

Do, 08.04.2027, 16.30 — 17.30 Uhr, 5 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 25,00 €

Rita Reis

Uber duBere und innere Bewegung zur Regeneration
der Lebenskraft (Qi), zu wachsender Ruhe, Stabilitat und
Lebensfreude! «Die acht Brokate» vertiefen die Atmung
und starken lhre Ressourcen fir die stressreduzierte
Gestaltung des Alltags in Familie und Beruf.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe
mit dinner Sohle oder dicke Socken

Mo, 21.09.2026, 09.45 — 11.15 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 82,50 €

Mo, 11.01.2027, 09.45 — 11.15 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 66,00 €

Mi, 23.09.2026, 10.30 — 11.30 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 55,00 €

Mi, 13.01.2027, 10.30 — 11.30 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 44,00 €

Fr, 25.09.2026, 17.30 — 19.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 82,50 €

Fr, 15.01.2027, 17.30 — 19.00 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 66,00 €

Forderfahige Gesundheitskurse sind mit dem Kur-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klaren Sie bereits
vor Kursbeginn mit lhrer Krankenkasse, ob und in
welcher Hohe |hre Kursteilnahme geférdert wird.
Weitere Informationen siehe S. 83

Tel. 09631 88-205



Marion Neumann

Das PEKIP ist ein Angebot zur Entwicklungsunter-
stutzung fur Babys im ersten Lebensjahr. Dem Baby
werden individuelle, dem Alter entsprechende Bewe-
gungs- und Spielanregungen angeboten, die es ihm
ermoglichen sollen, seine Fahigkeiten und Starken zu
entdecken und auszuprobieren.

Das gemeinsame Erleben von Bewegung, Spiel und
Spal ohne einengende Kleidung fiir die Babys starkt
die Beziehung zwischen Ihnen und Ihrem Kind. Fur Sie
selbst kann die Gruppe ein Ort sein, um sich intensiv
Zeit fur das Baby und sich zu nehmen, es in aller Ruhe
in entspannter Atmosphéare zu beobachten und besser
verstehen zu lernen, neue Kontakte zu anderen Eltern
zu knupfen, Erfahrungen auszutauschen, sich neue
Anregungen zu holen oder auch ,Baby-Fragen“loszu-
werden. Nicht zuletzt kann |hr Baby erste soziale Erfah-
rungen mit anderen Babys und Erwachsenen machen.
Bitte geben Sie bei der Anmeldung Namen und Ge-
burtsdatum lhres Kindes an.

Mitbringen: bequeme leichte Kleidung, Unterlage

fur das Baby, evtl. Baby-Kleidung zum Wechseln,
Massagedl

Marion Neumann

Fir Babys von ca. 6 Wochen bis 6 Monaten

Fr, 13.11.2026, 09.00 — 10.00 Uhr, 6 x
Beratungsstelle fir Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / 15,00 €

Marion Neumann

Fur Babys von ca. 7 bis 11 Monaten

Fr, 13.11.2026, 10.30 — 11.30 Uhr, 6 x
Beratungsstelle fir Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / 15,00 €

Isabella Oelschlegel

Fir Babys von ca. 6 Wochen bis 6 Monaten

Do, 08.04.2027, 10.30 — 11.30 Uhr, 6 x
Beratungsstelle fir Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / 15,00 €

Isabella Oelschlegel

Fur Babys von ca. 7 bis 11 Monaten

Do, 08.04.2027, 09.00 — 10.00 Uhr, 6 x
Beratungsstelle fir Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / 15,00 €

In Zusammenarbeit mit der Beratungsstelle fiir
Kinder, Jugendliche und Eltern Tirschenreuth

Andrea Kick
siehe AulRenstelle Kemnath

www.vhs-tirschenreuth.de

O@
@@

Im Rahmen der ,Woche der Seelischen Gesund-
heit" finden in Kooperation mitder PSAG Nordober-
pfalz folgende Vortrage statt.

Das Programmheft zur Woche der seelischen Ge-
sundheit kann auf der Homepage der PSAG Nord-
oberpfalz eingesehen werden:
https://www.neustadt.de/gesundheit-soziales/ge-
sundheitsamt/psag-nordoberpfalz/

Paychosoriale
Arbeitsgemeinschaft
Nordoberpfalz

Marion Neumann

Bereits Grundschulkinder leiden unter Stresssympto-
men wie Nervositat, Unkonzentriertheit, Bauch- und
Kopfschmerzen oder Schlafschwierigkeiten. Stress,
Uberlastung und Angste kénnen ein Risikofaktor bei
der Entstehung von psychischen Erkrankungen bei
Kindern und Jugendlichen sein.

An diesem Abend beschéaftigen wir uns mit dem Ein-
fluss sozialer, familiarer und individueller Risiko- und
Schutzfaktoren fiir emotionale Kompetenzen, schuli-
sche Leistungen und psychische Gesundheit bei Kin-
dern und Jugendlichen. Zudem gibt es praktische An-
regungen zur Stressbewaltigung und zur Férderung
von emotionaler Kompetenz der Heranwachsenden.

Do, 15.10.2026, 19.30 — 21.00 Uhr

Beratungsstelle fiir Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / kostenlos — Anmeldung erforderlich!
In Zusammenarbeit mit der Beratungsstelle fiir
Kinder, Jugendliche und Eltern Tirschenreuth

Marion Neumann

Die Trennung der Eltern bringt im Leben der Kinder
vieles durcheinander. Die Situation verunsichert Kin-
der und Eltern gleichermaflen und die Eltern méch-
ten, dass die Kinder durch die Trennung keinen Scha-
den nehmen.

Der Vortrag beschéaftigt sich damit, was in der schwie-
rigen Trennungssituation — und auch spater — fur die
Kinder besonders wichtig ist, wie z. B.: Wie sprechen
wir mit unserem Kind tber die Trennung? Was braucht
unser Kind, um mit den Veradnderungen nach der Tren-
nung klar zu kommen? Wie kénnen wir unser Kind best-
moglich unterstiitzen?

Di, 20.10.2026, 19.30 — 21.00 Uhr

Beratungsstelle fir Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / kostenlos — Anmeldung erforderlich!
In Zusammenarbeit mit der Beratungsstelle fiir
Kinder, Jugendliche und Eltern Tirschenreuth

Tel. 09631 88-205



Rainer Frank

Dieser Kurs ist der ultimative Leitfaden, wie lhr Kind
lernt, sich effektiv vor Ubergriffen, Gewalt und Mobbing
im Alltag zu schitzen, ohne dabei die typischen Feh-
ler zu machen, damit Sie ruhig und entspannt bleiben
kénnen, wenn |hr Kind allein unterwegs ist. Das ein-
zigartige Kursprogramm bietet lhrem Kind das nétige
Wissen und die Fahigkeit, damit es im Notfall optimal
geschutzt ist. Mit einfachen und praxisnahen Lektio-
nen lernt Ihr Kind, in Gefahrensituationen mit Gleich-
altrigen oder einem fremden Erwachsenen stets rich-
tig zu reagieren.

Im Kurs wird Ihrem Kind jede Ubung ganz genau ge-
zeigt und erklart. Alle Inhalte sind leicht verstandlich
und schnell und einfach umsetzbar. Und das Uben
macht auch noch jede Menge Spaf}! Nachdem lhr Kind
den Kurs durchlaufen hat, verfiigt es lber die wichtigs-
ten Grundlagen fiir einen sicheren Alltag.

Ein Teilnahme-Zertifikat sowie wichtige Eltern-Tipps
stehen als Download bereit. Der KidsSafe®-Online-
kurs ist ein fertig aufgezeichnetes Format, bei dem lhr
Kind nicht nur zuschaut, sondern interaktiv mitmacht!
Erist so konzipiert, dass viele Fragen schon durch den
Inhalt beantwortet werden.

Der Kurs steht Ihnen ab dem Starttermin vier Wochen
lang uneingeschrankt zur Verfliigung und kann belie-
big oft genutzt werden! Sie sind véllig frei in Ihrer zeit-
lichen Einteilung und lhr Kind kann in seinem ganz ei-
genen Tempo lernen und vorankommen!

Zur Teilnahme bendtigen Sie PC oder Notebook so-
wie eine gute Internetverbindung und einen aktuellen
Browser (empfohlen wird ,Google Chrome*). Den Zu-
gangscode erhalten Sie rechtzeitig vor der Veranstal-
tung per Mail.

Benotigt werden: bequeme Kleidung, Sportschuhe,
eine Wascheklammer, ein moglichst festes Kissen,
ein Ubungspartner (z. B. Eltern oder Geschwister)

Mo, 23.11.2026, 15.00 — 20.30 Uhr
Online /20,00 €

Do, 01.07.2027, 15.00 — 20.30 Uhr
Online /20,00 €

Harald Fichtner
siehe Gesundheit, Fitness / Bewegung
und AulRenstelle Konnersreuth

o\E NEUg
FAMILIEN-APP

IM LANDRREIS
TIRSCHENREUTH

(i) Info- und Beratungsstellen
Ratgeber rund um die Erziehung
Hilfen in besonderen Lebenslagen

& Hebammen, Arzte, Kitas

Veranstaltungen: Ferienprogramme,
3525 Efternkurse, Freizeitfahrten

g
s

FAMILIEN-APP-TIRSCHENREUTH.DE

Das Teilnahmeentgelt wird nach
Kursbeginn abgebucht.

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

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk?
Dann versuchen Sie es doch einmal mit einem...

Gutschein
fir eine Veranstaltung in
Ihrer Volkshochschule

www.vhs-tirschenreuth.de

www.vhs-tirschenreuth.de

Tel. 09631 88-205



Tanja Franz

Die Wechseljahre bringen viele kérperliche Verande-
rungen mit sich — und damit auch neue Anforderun-
gen an die Ernahrung. In diesem Vortrag erfahren Sie,
wie Sie lhren Kérper in der Perimenopause gezielt un-
terstuitzen kdnnen. Wir beleuchten, welche Nahrstoffe
jetzt besonders wichtig sind, wie sich der Stoffwechsel
verandert und welchen Einfluss Ernahrung auf Energie,
Schlaf und Wohlbefinden hat. Neben fundiertem Wis-
sen erhalten Sie alltagstaugliche Impulse, um Ihre Er-
nahrung bewusst und starkend zu gestalten.

Der Vortrag richtet sich an Frauen, die ihre Gesund-
heit in dieser Lebensphase aktiv unterstiitzen und ein
besseres Verstandnis fur die Bedirfnisse ihres Kor-
pers entwickeln mdchten.

Zur Teilnahme bendtigen Sie PC, Notebook, Tablet
oder Smartphone, Mikrofon und Kamera sowie eine
gute Internetverbindung und einen aktuellen Browser
(empfohlen wird ,Google Chrome*). Verwendet wird
das Konferenz-Tool ,Zoom* in der vhs.cloud. Den Zu-
gangscode erhalten Sie rechtzeitig vor der Veranstal-
tung per Mail. Bitte mindestens 15 Minuten vor Be-
ginn einloggen.

Mi, 17.02.2027, 19.00 — 20.30 Uhr
Online — vhs cloud / 8,00 €

Theresia Kunz

Bestimmte Rezepte kommen aus der ,Mode“ und wer-
den manchmal einfach vergessen oder nicht mehr an
die nachfolgende Generation weitergegeben. An die-
sem Abend wollen wir ,altbewahrte* Gerichte wieder
entdecken, miteinander kochen und in Genuss und Er-
innerungen schwelgen, z. B. mit Kartoffel-Zwirl, Apfel-
maultaschen, Krautwickerl und mehr.

Mitbringen: Behalter fir Reste, Geschirrtuch,
Splullappen, evtl. Schiirze

Mo, 15.02.2027, 19.00 — 22.00 Uhr
Amt fur Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten,
Schulkiiche / 26,50 € incl. 10,00 € Materialbeitrag

Eva Grillmeier

Fisch ist leicht, hat wenig Fett und enthalt wichtige In-
haltsstoffe. Eine perfekte Abwechslung zu Fleischge-
richten. Zaubern Sie aus unseren heimischen Fischen
leckere und einfache Gerichte fur Familie, Freunde
und Gaste.

Mitbringen: Behalter fir Reste, Geschirrtuch,
Splllappen, evtl. Schiirze

Sa, 14.11.2026, 10.00 — 13.30 Uhr
Amt fir Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten,
Schulkiche / 31,25 € incl. 12,00 € Materialbeitrag

Die ganze Welt des Wohnens

Gleif3ner

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

o Ernst GleiBner GmbH & Co. KG | EinsteinstraBe 2 | 95643 Tirschenreuth

Die ganze Welt des Wohnens in Tirschenreuth-Sid

An der B15

www.gleissner-wohnen.de

www.vhs-tirschenreuth.de

Tel. 09631 88-205



&
Nadine Miiller
Knddel — vielseitig in herzhaften und sif3en Variati-
onen.
In diesem Kochkurs lernen Sie die Zubereitung von
unterschiedlichen Knddelarten. Es werden verschie-
dene Formtechniken und Garmethoden gezeigt. Ide-
al fur alle, die traditionelle Kiiche und neue Varianten
entdecken mdéchten.
Mitbringen: Behalter fiir Reste, Geschirrtuch,
Spiillappen, evtl. Schiirze

Do, 11.03.2027, 18.30 — 21.30 Uhr
Amt fur Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten,
Schulkiiche /29,00 € incl. 12,50 € Materialbeitrag

&
Nadine Miiller

Ob deftig oder suR — ohne Besteck genief3en!

Egal ob fiir die Familienfeier oder fir das Schulfest —
Fingerfood ist auf einer Party immer willkommen. Im
Kurs bereiten wir leckere und einfache Rezepte zu.
Mitbringen: Behalter fur Reste, Geschirrtuch,
Spiillappen, evtl. Schiirze

Fr, 09.04.2027, 18.30 — 21.30 Uhr
Amt fir Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten,
Schulkiche /29,00 € incl. 12,50 € Materialbeitrag

vhs ol ' Volkshochschule
@, Musterstadt

Dle 6olkshochschule

Sabine Stengel

In diesem Kurs lernen Sie die Herstellung von Weich-
kase aus Rohmilch kennen. Dieser wird mit Krautern
versetzt. Verschiedene Krauter werden genauer er-
lautert. Jeder kann ein Kaselaibchen (ca. 200 g, Kase-
kérbchen im Materialbeitrag enthalten) selbst herstel-
len und mit nach Hause nehmen. Eine Kaseplatte mit
Brot steht fur Verkdstigung zur Verfiigung.
Mitbringen: Topf (fiir 1,5 | Milch), GefaR fir Molke,
Behalter fur Kase, Geschirrtuch, Spillappen

Fr, 25.06.2027, 17.00 — 21.00 Uhr
Amt fir Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten,
Schulklche / 37,00 € incl. 15,00 € Materialbeitrag

Eva Grillmeier

Wollten Sie schon immer selbst frische Kaichla backen,
haben es sich aber nie zugetraut? Hier haben Sie die
Méglichkeit das Handwerk zu erlernen. Von der Teig-
herstellung tibers Ausziehen bis zum Ausbacken wer-
den alle Schritte durchgefiihrt.

Mitbringen: Tortenhaube oder Behalter fir Geback,
Geschirrtuch, Spiillappen, Schiirze

Sa, 30.01.2027, 13.00 — 16.00 Uhr
Amt fir Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten,
Schulklche /25,50 € incl. 9,00 € Materialbeitrag

Besuchte 2023 den Kurs
+Zukunft gestalten mit
kinstlicher Intelligenz*

*"ﬁhellelcht der Begmﬂ\ .
von etwas ganz GroRem:

Gemeinsam das Morgen gestalten. Egal, wie die Zukunft
spielt: Du solltest nicht nur zuschauen, sondern auch den
Takt angeben. Unsere Kurse bereiten dich darauf vor.

#zukunftsort_vhs

www.vhs-tirschenreuth.de

volkshochschule.de

Tel. 09631 88-205



Tanja Franz

Rund um das 40. Lebensjahr beginnt sich der weibli-
che Korper durch die Perimenopause zu verandern.
Spatestens mit dem Beginn der eigentlichen Wechsel-
jahre ist nahezu jede Frau mit verschiedenen Sympto-
men der Hormonumstellung konfrontiert. Dieser Vor-
trag zeigt ganzheitliche Ansatze, um diese Zeit positiv
zu bewaltigen und die Lebensqualitat zu erhéhen.
Erndhrungsempfehlungen, Strategien zur Regulierung
des Nervensystems, Bewegungsroutinen, Atemubun-
gen und Aromatherapie bieten leicht umsetzbare An-
satze, die problemlos in den Alltag integriert werden
kénnen.

Zur Teilnahme bendtigen Sie PC, Notebook, Tablet
oder Smartphone, Mikrofon und Kamera sowie eine
gute Internetverbindung und einen aktuellen Browser
(empfohlen wird ,Google Chrome*). Verwendet wird
das Konferenz-Tool ,Zoom* in der vhs.cloud. Den Zu-
gangscode erhalten Sie rechtzeitig vor der Veranstal-
tung per Mail. Bitte mindestens 15 Minuten vor Be-
ginn einloggen.

Mi, 18.11.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Online — vhs cloud / 8,00 €

Martina Wiirl

Die meisten Frauen haben Probleme, sich zeitspa-
rend, aber typgerecht fir den Alltag zurecht zu ma-
chen. In diesem Kurs erfahren Sie, wie man mit einfa-
chen Hilfsmitteln und Tricks einen alltagstauglichen,
schicken Look bekommt. Egal, ob mit viel oder wenig
Aufwand, man kann fir jeden Typ, jedes Bedurfnis oder
jeden individuellen Geschmack das Passende finden.
Bei Unvertraglichkeiten bitte eigene Produkte mitbrin-
gen. Auch Produkte, die unbenutzt zu Hause stehen
und die man gerne erklart bekommen méchte, kdnnen
mitgebracht werden.

Mitbringen: eigene Kosmetikprodukte,

Haarband, Spiegel

Mi, 23.09.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strafie 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 11,00 €

www.vhs-tirschenreuth.de

Martina Wiirl

Ob fur Kinder oder fiir sich selbst — Flechtfrisuren sind
immer aktuell und passen fur viele Anlasse. Vor allem
fur Ungelbte bietet dieser Workshop Tipps und Tricks,
um einfache und schnelle Flechtfrisuren anzufertigen.
Mitbringen: Haarschmuck, Haaraccessoires,
Spiegel, Blrste, Kamm

Mi, 07.10.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Straf3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 11,00 €

Martina Wiirl

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 Problemldsungen zu finden, bie-
tet sich dieser Kurs an.

Mitbringen: Haarschmuck, Haaraccessoires,
Spiegel, Burste, Kamm

Mi, 11.11.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 11,00 €

Martina Wiirl

Viele haben lange Haare und wissen oft nicht recht, wie
man schnell zu schénen Frisuren kommt —

ob aus Zeitnot oder mangelnder Geschicklichkeit. In
diesem Kurs werden schnelle, leicht umzusetzende
Frisuren gezeigt und erklart, individuell auf die Fra-
gen und naturlich die Haare der Teilnehmerinnen ab-
gestimmt. Kleiner Hinweis: Bereits ab langerem Bob
kann gesteckt werden.

Mitbringen: Haarschmuck, Haaraccessoires,
Spiegel, Burste, Kamm

Mi, 03.03.2027, 19.00 — 20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 11,00 €

Martina Wiirl

Haben Sie auch eine Tochter, die lange Haare hat und
Flechtfrisuren liebt? Dann kommen Sie am besten mit
ihr in diesen Kurs. Hier lernen und (iben Sie, wie man
einen franzdsischen, hollandischen und Fischgraten-
zopf in verschiedenen Varianten anfertigt.

Die Tochter muss mindestens schulterlanges Haar ha-
ben. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitbringen: Biirste, Stielkamm, Haarnadeln, Spangen,
Haargummis, Duttkissen (je nach Frisurwunsch)

Fr, 22.01.2027, 15.00 — 16.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 4, 1. Stock / 14,00 €

Tel. 09631 88-205



In einer Selbsthilfegruppe steht das Leben im
Mittelpunkt, nicht das Problem.

Ich habe ein spezielles Thema, eine Erkrankung,
ein Problem, mit dem ich in meinem Leben nicht
klar komme. Ich war beim Arzt, in der Klinik, auf
Reha — und jetzt kommt das Leben ,danach®. Wie
geht es weiter?

Es gibt andere Menschen, denen es genauso geht.
Ich bin nicht allein, nicht einsam. Ich werde verstan-
den und muss mich nicht rechtfertigen. Hier kann
ich offener sein als in der Familie, die ich damit nicht
so stark belasten will.

In der Gruppe werde ich — auf Augenhéhe — unter-
stiitzt. Alle sind selbst betroffen. Ich lerne, wie ich
wieder ein zuversichtliches Leben fiihren kann. Die-
ses Wissen kann ich dann anderen weitergeben.
Ich helfe anderen — und das hilft mir. Das alles be-
freit, mindert seelische Belastungen und Angste.

Es entstehen Freundschaften. Wir erleben zusam-
men Schones.

Selbsthilfe: hilft sich selbst!

=

Vv

s.' Volkshochschule
‘@® Musterstadt

Lo 2

Die Selbsthilfekontaktstelle Nordoberpfalz koordi-

niert rund 150 Selbsthilfegruppen.

+ Sie unterstutzt bei Raumsuche, Finanzierung,
Offentlichkeitsarbeit, Hilfe bei Krisen der Gruppe

+ Sie berat und vermittelt Anfragende an Gruppen.

+ Sie hilft bei der Neugriindung von Gruppen.

+ Sie vermittelt den Kontakt zu professioneller Hilfe.

+ Sie bietet Veranstaltungen und Fortbildungen an.

+ Sie berat Hilfesuchende und Gruppenleitungen bei
Fragen.

Nehmen Sie Kontakt mit uns auf, wenn Sie sich fiir eine
Selbsthilfegruppe interessieren, wenn Sie in der Fami-
lie /im Freundeskreis Info und Unterstilitzung brauchen,
oder auch wenn Sie Unterstiitzung anbieten kénnen.
Selbsthilfe geschieht von Betroffenen fir Betroffene
und deren Angehorige — auf Augenhdhe.
Selbsthilfegruppen sind offen fir neue Mitglieder und
der demokratischen Grundordnung verpflichtet. Selbst-
hilfe ist unabhangig. Selbsthilfe ist wirksam und ihr
Wert ist ,unbezahlbar®. Selbsthilfe ist die vierte Sau-
le im Gesundheitssystem. Die gesetzlichen Kranken-
kassen (GKV) und ihre Verbande unterstiitzen die Ar-
beit auch finanziell. Bestehende Selbsthilfegruppen
kénnen Forderantrage stellen. Wir beraten Sie gern.

Kontakt:
Selbsthilfekontaktstelle Nordoberpfalz
Sebastianstralle 18

92637 Weiden
E-Mail:  seko.nopf@diakonie-weiden.de

Telefon: 0961 3893163
www.seko-nopf.de

Besuchte 2023 den Kurs
,ZUKUNFT Future Work" §

von etwas ganz GroRRem.

Gemeinsam das Morgen gestalten. Bereite
dich bestméglich auf die Zukunft vor — mit tollen
Kursen, die dich auf einen guten Weg bringen.

#zukunftsort_vhs

www.vhs-tirschenreuth.de

volkshochschule.de

Tel. 09631 88-205


mailto:seko.nopf@diakonie-weiden.de
http://www.seko-nopf.de

Selbsthilfekontaktstelle Nordoberpfalz
akonisches Werk Oberplalz Mitte-Nord

Sebastianstr. 18 Tel 0961 / 389 3163
wwnaseko-noplde

Weiden

AD(H)S Erwachsene - Adenomyose /Endometriose —
Adipositas - Angehdrige /Junge Angehorige — Angst —
Alleinerziehende — Alzheimer - ASBH Spina bifida u.
Hydrocephalus — Aphasie - Atemwegs-Erkrankung —
Autismus — behinderte Kinder — behinderte Menschen
allg./ Angehdrige - behinderte & nichtbehinderte Men-
schen — Beziehungen — Borderline — Borreliose — Co-
rona & Long-/Post-Covid — Chronisch entziindliche
Darmerkrankungen — Demenz — Depression/Burnout &
Angste — Depression /allg. psychische Probleme — Di-
abetes — Dialyse / Niere — Einsamkeit — Endometriose
— Epilepsie — Ernahrung — Fibromyalgie — Grof3eltern
— Hashimoto — Herz — Hor- und Sprachbehinderung
— Hospiz & Palliativ — Gewalt — llco/Stoma — Krebs/
Frauen/Kehlkopfoperierte / Kinder/Leukdmie/Manner/
Myelom/Darmkrebs - Lichen sclerosus — MannSein -
Manner Gewalt — Mediensucht - Morbus Wilson - Mul-
tiple Sklerose — Niere — Neurodermitis — Online-Sucht
— Parkinson - Pflegende Angehorige - Psychische
Erkrankung — Restless Legs — Rheuma — Schéadel-
Hirn-Trauma — Schlaganfall — Sehbehinderung — Se-
xualisierte Gewalt — Sucht — Alkohol u.a. — Sucht /
Angehdorige — Sucht/illegale Drogen/Narkotika/Medi-
en/Online/Spielsucht — Tinnitus — Toxische Beziehun-
gen — Trauer — Trauernde Eltern — Trauer nach Suizid
— Trauer/Kinder und Jugendliche — Trauma — Urologi-
sche Erkrankungen — Walk & Talk — Zéliakie — Zwange
In Grindung: Eltern von Kinder mit ADS oder ADHS
— Eltern von Kindern mit ADHS und Hochbegabung —
Eltern von Kindern mit psychischer Erkrankung

Wenn Sie Ihr Thema hier nicht finden :

Wir unterstiitzen Sie gern bei der Griindung einer
Selbsthilfegruppe oder vermitteln ein fachlich ange-
leitetes Angebot bzw. den Kontakt zu einer Fachstelle.

Einige Gruppen aus unserer Liste:

Treffen: dritter Montag im Monat

Ort: Weiden, Kinderklinik, UG, Raum 99.02
Uhrzeit: 18.30 Uhr

Ansprechpartnerin: Bianca Schén

Tel.: 0170 2999933

E-Mail: biancatir@gmx.de

www.vhs-tirschenreuth.de

Treffen: erster Dienstag im Monat

Ort: Weiden, Schwangerschaftsberatung,
Heinrich-von-Kleist-Stralle 14

Uhrzeit: 15.30 Uhr

Ansprechpartnerin: Eileen Harter

Tel.: 0160 90376356

E-Mail: Einelternpower.eileen@gmx.de

Treffen: erster und dritter Freitag im Monat
1. Freitag: Betroffene und Angehdrige

3. Freitag: Betroffene

Ort: Weiden, Café Mitte

Uhrzeit: 14.00 Uhr

Anmeldung per E-Mail:
selbsthilfe.epilepsie.nordopf@outlook.de

bei psychischer Erkrankung

Treffen: erster und dritter Donnerstag im Monat
Ort: Weiden, Unterer Markt 30

Uhrzeit: 19.00 Uhr

Ansprechpartnerin: Yvonne Miller-Trier

Tel.: 0162 7671663

E-Mail: shg-hoffnungsanker@irren-ist-menschlich-
ev.de

SHG fiir Angehoérige von behinderten Menschen
Treffen: letzter Dienstag im Monat

Ort: Wiesau — Schonhaid

Uhrzeit: Vormittag oder Abend
Ansprechpartnerin: Gisela Worf

Tel.: 09634 3762

E-Mail: giselaworf@yahoo.de

Treffen: letzter Donnerstag im Monat
Ort: Wiesau, Sportzentrum, Restaurant
,Franz Joseph” (EgerstralRe 20)
Ansprechpartnerin: Martina Schenkl
Tel.: 09634 9239213
www.dmsg-bayern.de

Treffen: zweiter Donnerstag im Monat
Ort: Weiden, Café Mitte

Uhrzeit: 18.00 Uhr
Ansprechpartnerin: Maria Kampf
Tel.: 0178 4378433

E-Mail: Maria.schlaganfall@web.de

Schwindel- und Hérgeschadigten SHG Nordober-
pfalz und Oberfranken

Treffen: erster Montag im Monat

Ort: Marktredwitz, Meister-Bar-Hotel

Uhrzeit: 19.00 Uhr

Ansprechpartnerin: Renate Dirrbeck

Tel.: 09231 82644

E-Mail: tinnitus-mak@web.de

Tel. 09631 88-205


mailto:biancatir@gmx.de
mailto:Einelternpower.eileen@gmx.de
mailto:elbsthilfe.epilepsie.nordopf@outlook.de
mailto:shg-hoffnungsanker@irren-ist-menschlich-ev.de
mailto:shg-hoffnungsanker@irren-ist-menschlich-ev.de
mailto:giselaworf@yahoo.de
http://www.dmsg-bayern.de
mailto:Maria.schlaganfall@web.de
mailto:tinnitus-mak@web.de
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Kultur - Gestalten

Grafisches Gestalten / Malen und Zeichnen
Plastisches Gestalten / Topfern

Textiles Gestalten / Filzen und Nahen
Handwerk / Kunsthandwerk
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Kulturelle Bildung eréffnet Raume fir Kreativitat,
Ausdruck und personliche Entwicklung. Sie ladt
dazu ein, Neues auszuprobieren, eigene Talente zu
entdecken und die Welt aus unterschiedlichen Pers-
pektiven zu betrachten. Ob Malen, Musik, Literatur,
Theater, Fotografie oder digitale Medien — kulturelle
Bildung bereichert das Leben und starkt die Freude
am lebenslangen Lernen.

In unseren Angeboten der Kulturellen Bildung er-
lernen, erproben, entwickeln und erweitern Sie
wichtige Zukunftskompetenzen wie Kreativitat,
Flexibilitat, Improvisationsfahigkeit, Kommunikati-
ons- und Teamfahigkeit sowie kreative Problem-
lI6sungsstrategien. Die Kurse bieten Freiraume fir
eigene Ideen und verbinden persénliche Interessen
mit neuen Lern- und Erfahrungswelten.

Kulturelle Bildung schafft Zugange zur Kultur und
ermdoglicht gesellschaftliche Teilhabe fir alle Men-
schen. Sie fordert den Austausch, starkt Integration
und Inklusion und tragt dazu bei, gesellschaftliche
Veranderungen aktiv und kreativ mitzugestalten.
Gerade in einer zunehmend digitalisierten Welt
helfen kulturelle und mediale Kompetenzen dabei,
sich zu orientieren, kritisch zu reflektieren und die
eigene Stimme einzubringen.

Kultur verbindet Menschen, eréffnet neue Perspek-
tiven und macht stark — fiir das personliche Leben,
fur die Gemeinschaft und fir eine lebendige, demo-
kratische Gesellschaft.

Grafisches Gestalten /

Malen und Zeichnen
Zeichnen & Malen
Kreative Handschrift finden
Christina Beer
Entdecken Sie die Freude am Zeichnen und Malen und
bringen Sie Ihre eigenen Ideen aufs Papier! In diesem
Kurs lernen Sie Schritt fir Schritt die Grundlagen von
Linienflhrung, Perspektive, Bildaufbau und Farbgestal-
tung kennen. Mit verschiedenen Techniken wie Aquarell,
Acryl und Mischtechniken entwickeln Sie lhre kreativen
Fahigkeiten weiter und finden Ihren ganz persénlichen
Ausdruck. Ob als Anfanger oder mit ersten Vorkenntnis-
sen — in inspirierender Atmosphare entstehen Skizzen,
Studien und eigene Kunstwerke, begleitet von individu-
eller Unterstitzung und wertschatzendem Feedback.
Teilnahmevoraussetzung: Interesse am Zeichnen und
Malen
Mitbringen: vorhandene Zeichen- und Malutensilien
und einen Tischschutz, beispielsweise eine Tischde-
cke, Malerfolie, Kartonstiicke, eine Schneideunterlage
oder Bastelmatte

26-K1001

Mo, 16.11.2026, 18.30 — 20.45 Uhr, 6 x
Sonderpadagogisches Forderzentrum, Ostfllgel,
1. OG links (St.-Peter-Stralle 38) / 72,00 €
26-K1002

Mo, 25.01.2027, 18.30 — 20.45 Uhr, 6 x
Sonderpadagogisches Forderzentrum, Ostfllgel,
1. OG links (St.-Peter-Stralle 38) / 72,00 €

@ Plastisches Gestalten / Topfern

26-K2001

GroRe Keramik fiir drinnen und draufen
Topferkurs fiir Anfanger mit Grundkenntnissen
und Fortgeschrittene

Ursula Kénig

Gestalten Sie individuelle Keramikobjekte fiir Haus und
Garten und entdecken Sie die vielfaltigen Méglichkei-
ten des Arbeitens mit Ton. Ob Windlichter, Lichterhau-
ser, Adventsschalen, Engel und Sterne oder dekorative
Gartenobjekte wie Windspiele, Zaunsitzer, Pflanzge-
fale, Kugeln mit Lichtéffnungen, Tierplastiken oder
kleine Brunnen — lhrer Kreativitat sind kaum Grenzen
gesetzt.

Anhand zahlreicher Anschauungsbeispiele erhalten
Sie Anregungen und Inspiration fiir eigene Projekte.
Die Kursleiterin begleitet Sie individuell bei der Um-
setzung lhrer Ideen und geht auf die jeweiligen Vor-
kenntnisse der Teilnehmenden ein. So entstehen ein-
zigartige Keramikstuicke in unterschiedlichen GréRen
fur den Innen- und AulRenbereich.

Mitbringen: Fén, alte Zeitungen, Messer, Gabel, Loffel,
Eimer, altes Bettlaken o. a., Schnur, evtl. Ball oder
Styroporkugel (Durchmesser ca. 25 cm), Plastiktite
oder Millsack, Pinsel und Schreibzeug

Fr, 23.10.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Sa, 24.10.2026, 09.00 — 15.30 Uhr

Der zusatzliche Freitagstermin zur Oberflachengestal-
tung (19.00 — 21.15 Uhr) und der Termin zur Abholung
(19.00 — 19.45 Uhr) werden in Absprache mit den Teil-
nehmern festgelegt.

Stiftland-Gymnasium, Werkraum / 58,80 €
(Materialkosten fur Ton, Glasur und Brennen

nach Verbrauch ab 40,00 €)

26-K2002

Kreative Ideen in Ton

Topferkurs fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Ursula Kénig

Topfern bietet unzahlige Méglichkeiten, kreative Ideen
in individuelle Kunst- und Gebrauchsobjekte zu ver-
wandeln. Ob fir die Wohnung, den Balkon oder den
Garten — mit Ton entstehen einzigartige Unikate, die
Ihrem Zuhause eine persénliche Note verleihen. Um-
fangreiches Bildmaterial liefert Anregungen und In-
spirationen fur eigene Projekte.

Gestalten Sie beispielsweise Stelen, Zimmerbrun-
nen, Skulpturen, Tierfiguren, Zaunsitzer, dekorative
Kugeln, Gartenobjekte oder kleine Feuerschalen. Auch
die Kombination von Ton mit Glassteinen, Metall oder
Holz er6ffnet spannende Gestaltungsmdglichkeiten
und verleiht den Werken einen besonderen Charakter.
Der Kurs richtet sich an Anfanger ebenso wie an Fort-
geschrittene. Die Kursleiterin begleitet Sie individuell
entsprechend Ihrer Vorkenntnisse und unterstiitzt Sie
bei der Umsetzung lhrer Ideen.

Mitbringen: Fén, alte Zeitungen, Messer, Gabel, Loffel,
Eimer, altes Bettlaken o. a., Schnur, evtl. Ball oder

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Styroporkugel (Durchmesser ca. 25 cm), Plastiktite
oder Mullsack, Pinsel, Schreibzeug und Brotzeit

Fr, 12.03.2027, 19.00 — 20.30 Uhr

Sa, 13.03.2027, 09.00 — 15.30 Uhr

Der zusatzliche Freitagstermin zur Oberflachengestal-
tung (19.00 — 21.15 Uhr) und der Termin zur Abholung
(19.00 — 19.45 Uhr) werden in Absprache mit den Teil-
nehmern festgelegt.

Stiftland-Gymnasium, Werkraum / 58,80 €
(Materialkosten fur Ton, Glasur und Brennen

nach Verbrauch ab 40,00 €)

Textiles Gestalten /

Filzen und Nahen
26-K3001
Filzen
Lassen Sie Blumen blithen
Jana von Janso
Blumen aus Filz verbliihen nie und bereiten dauerhaft
Freude. Lernen Sie, verschiedene Bliitenformen zu ge-
stalten — beispielsweise Callas, Mohnblumen, Sonnen-
blumen, Amaryllis, Osterglocken oder Pfingstrosen.
Mit etwas Ubung kann sogar ein ganzer Blumenstrauf3
entstehen.
Die Beispielbilder finden Sie auf der Internetseite der
vhs. Anschauungsobjekte stehen Ihnen auRerdem im
Kurs zur Verfligung.
Gestalten Sie in entspannter Atmosphare wunder-
schone Dekorationen fiir lhr Zuhause oder individuelle,
handgefertigte Geschenke.
Filzkenntnisse sind winschenswert, aber nicht erfor-
derlich. Die Filzwolle wird von der Kursleiterin gegen
Gebuhr zur Verfugung gestellt.
Mitbringen: 2 alte Handtlcher, Noppenfolie (wenn
vorhanden), Nahgarn und Nahnadel, Schere, kleine
Schussel, Schwamm, Seife und einen Tischschutz, bei-
spielsweise eine Tischdecke, Malerfolie, Kartonstiicke,
eine Schneideunterlage oder Bastelmatte

Fr, 22.01.2027, 17.00 — 20.45 Uhr
Sonderpadagogisches Férderzentrum, Ostfligel,
1. OG links (St.-Peter-Straflle 38) / 23,00 €
(Materialkosten nach Wollverbrauch ab 5,00 €)

Volksheehschule
des Landkreises Tirschenreuth

: Absolvierte 2016 den
" Kurs ,SchweiRen live*

Die_yolkshoché';:_hule :
Vielleicht dej
Beginn von ¢

ganz Groflem.

www.vhs-tirschenreuth.de

@ Handwerk / Kunsthandwerk

26-K4001

Schnupperkurs Kalligrafie

Einfiihrung in die historische Schrift Unziale
Brigitte Herrneder

Die historische Unzialschrift bietet einen idealen Ein-
stieg in die Kunst der Kalligrafie. Mit kalligrafischem
Werkzeug erarbeiten Sie die charakteristischen Buch-
stabenformen und erproben deren Anwendung kreativ
und praxisnah. Die Kursleitung fuhrt Schritt fur Schritt
durch die Inhalte und sorgt dafiir, dass alle Teilnehmer
gut mitkommen — unabhangig von Vorkenntnissen. So-
wohl Einsteiger als auch Fortgeschrittene finden hier
passende Impulse, um ihre kalligrafischen Fahigkeiten
auszubauen. Entfalten Sie lhre Kreativitat und entde-
cken Sie neue Moglichkeiten im Umgang mit Schrift!
Die wichtigsten Kalligrafie-Materialien kdnnen mitge-
bracht oder im Kurs gegen Geblhr erworben werden.
Mitbringen: Kalligrafiematerial (falls vorhanden): Feder-
halter, Bandzugfedern (gut geeignet: 5 mm), Tinte, Blei-
stifte, Radiergummi, Fineliner, Aquarell- oder Buntstifte,
Aquarellfarben (falls vorhanden), Pinsel, Malerkrepp,
Wasserglas, Lappen oder Zewa, Lineal, Geodreieck,
Schere, glattes Ubungspapier (am besten von Claire-
fontaine, unliniert oder kariert, gibt es als Spiralblock in
DIN A4), Papier, auf dem die Tinte nicht auslauft (ideal z.
B.: LANA Esquisse, 90 g, Skizzenpapier oder Aquarell-
papier) und einen Tischschutz (Tischdecke, Malerfolie,
Kartonstiicke, Schneideunterlagen oder Bastelmatte)

Sa, 17.10.2026, 09.30 — 17.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 57,00 €

(Materialkosten fur Benutzung der Basismaterialien der
Kursleiterin, einfaches Papier und ein Handout: 4,00 €)

26-K4002

Besondere Weihnachtssterne zum Aufhangen
Anja Schicker

In diesem kreativen Bastelkurs gestalten Sie gemein-
sam wunderschéne 3D-Sterne aus hochwertig be-
druckten Papieren. Schritt fir Schritt lernen Sie, wie
einzelne Elemente sorgfaltig gefaltet und anschlieend
zu einem eindrucksvollen Stern in plastischer Optik zu-
sammengesetzt werden. Ob als festliche Dekoration,
stilvoller Fensterschmuck oder liebevolles Geschenk
— diese Sterne sind echte Hingucker und lassen sich
vielseitig einsetzen. Der Kurs ist auch fur Anfanger ge-
eignet. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich — Freude
am Gestalten genugt!

Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Klebestift, HeilRklebepistole (falls vorhan-
den) und Freude am Selbermachen

Do, 12.11.2026, 18.30 — 20.00 Uhr
Tirschenreuth, Bucherhaus Rode (Maximilianplatz 6)
8,00 € (Materialkosten 15,00 € inkl. Block mit Papier
zum Verbleib) «

~

Die Buchhandlung =
am Marktplatz A2

In Zusammenarbeit mit

dem Biicherhaus Rode  BUCHERHAUS. RODE

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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26-K4003

Kreative Auszeit:

Weihnachtssterne aus Buchseiten

Anja Schicker

Die Adventszeit 1adt dazu ein, kreativ zu werden und
das Zuhause mit selbst gestalteter Dekoration festlich
zu schmicken. In diesem Kurs verwandeln Sie alte
Buchseiten in dekorative Weihnachtssterne mit be-
sonderem Charme. Die filigranen Sterne eignen sich
als Baumschmuck, Fensterschmuck oder als liebevoll
gestaltetes Geschenk.

Schritt fur Schritt lernen Sie die Technik kennen und
gestalten Ihre eigenen Sterne. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich. Im Mittelpunkt stehen: die Freude
am kreativen Arbeiten, der nachhaltige Gedanke des
Upcyclings sowie das gemeinsame Gestalten in ent-
spannter Atmosphare.

Bei Tee, Kaffee und Geback kdnnen Sie eine kreative
Auszeit vom Alltag genieRen und sich auf die Weih-
nachtszeit einstimmen.

Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Schere, Klebestift und Heillklebepistole.
Alte Blicher kdnnen gerne mitgebracht und fiir die Ge-
staltung verwendet werden. Alternativ werden geeig-
nete Buchexemplare von der Kursleiterin bereitgestellt.

Fr, 13.11.2026, 18.30 — 20.00 Uhr
Tirschenreuth, Bicherhaus Rode (Maximilianplatz 6)
8,00 € (Materialkosten 10,00 €) . (l

Die Buchhandiung” " .
am Markiplatz o

In Zusammenarbeit mit -
BUCHERHAUS.RODE

dem Blicherhaus Rode

26-K4004

Krippenbaukurs

Kreativ gestalten, schnitzen und bauen
Siegfried Rahner

Krippenbauen verbindet Kreativitdt, handwerkliches
Geschick und die Freude, mit den eigenen Handen et-
was Einzigartiges zu erschaffen. In der Vorweihnachts-

h o
v s ) des Landkreises Tirschenreuth

zeit gestalten Sie Schritt fir Schritt Ihre ganz persén-
liche Krippe. Gebaut wird eine Krippe fur Figuren in
der 8-cm-GroRe (vergleichbar mit Playmobil-Figuren).
Zunachst kdnnen preiswerte Figuren verwendet wer-
den, die spater nach und nach durch selbst geschnitzte
Figuren ersetzt werden.

Jeder Teilnehmer gestaltet seine Krippe nach eigenen
Vorstellungen — ob bayerisch, orientalisch, erzgebir-
gisch, frankisch oder ganz individuell. Vorlagen und
vorbereitete Materialien stehen ebenso zur Verfligung
wie Sperrholz, alte Bretter, Feuerholz, Aste, Styrodur,
Wellpappe, Pappmaché und vieles mehr. In diesem
Schnitzkurs lernen Sie den sicheren Umgang mit dem
kurzen, spitzen Schnitzmesser sowie mit der Dekupier-
sage, dem Styrodurschneider und weiteren einfachen
Werkzeugen. Die dabei erworbenen Grundfertigkeiten
lassen sich auch auf viele andere Holz-, Bastel- und
Modellbauprojekte libertragen. Eigene kreative Ideen
sind daher jederzeit willkommen.

Der Kurs ist fur Einsteiger und Fortgeschrittene ge-
eignet. Keine Vorkenntnisse sind nétig.

Die Werkzeuge kdnnen mitgebracht oder ggf. gestellt
werden. Die Materialkosten werden im Kurs abgerech-
net.

Teilnahmevoraussetzung: kraftige Hand, die nicht zit-
tert und Disziplin beim Befolgen der Ratschlage vom
Kursleiter (damit keine Unfalle geschehen)

Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: (wenn mdglich) ein kurzes spitzes Schnitz-
messer, Rosenmesser oder Kiichenmesser

Fr, 13.11.2026, 16.00 — 19.00 Uhr, 6 x

(Der Kurs findet in den Ferien nicht statt!)
Sonderpadagogisches Férderzentrum, Ostfliigel,
1. OG links (St.-Peter-Straflie 38), Krippenzimmer
der Krippenfreunde Tirschenreuth eV. / 86,40 €
(Materialkosten ab 12,00 €)

In Kooperation mit den
Krippenfreunden Tirschenreuth e.V.

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk?
Dann versuchen Sie es doch einmal mit einem...

Gutschein
fur eine Veranstaltung in
lhrer Volkshochschule

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205




26-K4005

Adventskranz- oder Dekokerzen gestalten

Maria Thomas

Verleihen Sie dem Adventskranz oder Ihrer Weih-
nachtsdekoration eine ganz personliche Note! In die-
sem kreativen Kurs verzieren Sie hochwertige Ker-
zenrohlinge mit weihnachtlichen Motiven ganz nach
Ihrem Geschmack. Ob klassisch, modern, nordisch
oder elegant — aus einer groRen Auswahl an Kerzen,
Verzierwachsen und Motiven entstehen Ihre person-
lichen Unikate.

Sie lernen die Grundlagen der Kerzenverzierung
und Handhabung von Dekorwachsen kennen und
erhalten wertvolle Tipps zu Farbgestaltung und
Komposition. Schritt fir Schritt setzen Sie lhre
eigenen Ideen um und nehmen liebevoll gestaltete
Weihnachtsboten mit nach Hause. Die Beispielbil-
der finden Sie beim Kurs auf der vhs-Internetseite.
Teilnahmevoraussetzung: Handwerkliches Geschick,
Freude an filigranen Arbeiten und Lust am kreativen
Gestalten.

Das gesamte Material einschlieRlich der Kerzenrohlin-
ge wird von der Kursleiterin gegen eine MaterialgebUhr
bereitgestellt. Es stehen verschiedene Kerzenfarben
und -formen zur Auswahl. Alle Rohlinge sind mit RAL-
Gutesiegel flr Kerzen (tropfarm, ruBarm, langsamer
Abbrand) und aus einem bayerischen Traditionsunter-
nehmen.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung die Kerzengrofie
und die gewahlte Farbe an, damit das Material ent-
sprechend vorbereitet werden kann:
A) 4 x Adventskranz Stumpen glatt, 15 x 6 cm
FARBWAHL: Rot, Weil3, Elfenbein oder
B) 4 x Rustika Stumpen, 12 x 6 cm
FARBWAHL: Taupe, Champagner oder
C) 1 x Formkerze Engel: 20,5 cm x 9,7 cm x 3,6 cm
oder
D) 1 x grofRer Stumpen glatt, 25 x 7 cm
FARBWAHL: Rot, Weil3, Elfenbein
Mitbringen: Lineal, Bastelwerkzeug, Schneidunterlage
(falls vorhanden) und Tischschutz sowie gerne eine
kleine Skizze lhrer Wunschgestaltung

Do, 19.11.2026, 19.00 — 21.15 Uhr
Sonderpadagogisches Férderzentrum, Ostfliigel,

1. OG links (St.-Peter-Stralte 38) / 16,50 €
(Materialkosten 25,00 € fir Rohlinge und vielfaltiges
Verziermaterial)

26-K4006

Freihandschnitzen mit dem Messer

Technik und Kreativitat

Siegfried Rahner

Schnitzen mit einem scharfen Messer ist mehr als
Handwerk — es verbindet Kreativitat, Konzentration
und die Freude, aus einem einfachen Stlick Holz etwas
Einzigartiges entstehen zu lassen. In diesem Kurs
lernen Sie den sicheren Umgang mit einem kurzen,
spitzen Schnitzmesser (z. B. Rosenmesser oder um-
funktioniertes Kiichenmesser) und gestalten eigene
kleine oder auch gréRere Holzprojekte.

Sie erfahren, wie man Werkzeuge fachgerecht scharft,
Schnitzrohlinge vorbereitet, Schnitzprojekte entwirft
und sicher umsetzt. Die Technik wird Schritt fir Schritt

vermittelt —zunachst unter Anleitung, dann zunehmend
selbststandig. Auch die farbliche Gestaltung (Fassung)
der fertigen Werke ist moglich.

In diesem Schnitzkurs kénnen Sie selbststandig und
sicher schnitzen, eigene Ideen materialgerecht um-
setzen und den kreativen Umgang mit Holz genief3en.
Der Kurs ist fir Einsteiger und Fortgeschrittene ge-
eignet. Keine Vorkenntnisse sind nétig.

Die Werkzeuge kénnen mitgebracht oder ggf. gestellt
werden. Die Materialkosten werden im Kurs abgerech-
net.

Teilnahmevoraussetzung: kraftige Hand, die nicht zit-
tert und Disziplin beim Befolgen der Ratschlage vom
Kursleiter (damit keine Unfélle geschehen)

Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: (wenn méglich) ein kurzes spitzes Schnitz-
messer, Rosenmesser oder Kiichenmesser

Fr, 29.01.2027, 16.00 — 19.00 Uhr, 6 x

(Der Kurs findet in den Ferien nicht statt!)
Sonderpadagogisches Férderzentrum, Ostfllgel,
1. OG links (St.-Peter-Strale 38), Krippenzimmer
der Krippenfreunde Tirschenreuth eV. / 86,40 €
(Materialkosten ab 12,00 €)

In Kooperation mit den
Krippenfreunden Tirschenreuth e.V.

26-K4007

Didgeridoo-Baukurs

Klang, Entspannung und Antischnarchtraining
Anthony Nachbauer

Bauen Sie Ihr eigenes Didgeridoo mit unikaten Klang-
und Spieleigenschaften! Zu Beginn des Kurses su-
chen Sie sich einen Holzrohling aus. Der Rohling aus
australischer Esche oder Eukalyptus wird mit Feile,
Raspel, Schleifpapier in Form gebracht. Eine Mischung
aus ausgesuchten Olen versiegelt das Instrument
und bringt dem Holz einen seidenmatten Glanz. Die
Klangcharakteristik gestalten Sie durch Stimmen lhres
Instruments selbst. Auch das Mundstiick aus Wachs
beeinflusst die Klangfarbe. Schliellich bemalen und
versiegeln Sie |hr Didgeridoo.

Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Werkzeuge und Material werden im Kurs gegen Gebuhr
gestellt. Bei allen Arbeiten handelt es sich um hand-
werklich sehr einfache Aufgaben, die wirklich jede und
jeder kann! Also bitte keine Angst davor. Handwerkliche
Kenntnisse sind nicht erforderlich!

Im Anschluss gibt es die Méglichkeit, einen Didgeri-
doo-Spielkurs (siehe 26-K5005) zur Einfihrung oder
Auffrischung zu besuchen, in dem nochmals kurz die
Zirkularatmung und Grundténe auf dem Instrument
erlautert werden. Zusatzlich lernen Sie das Spiel auf
dem selbstgebauten Didgeridoo.

Mitbringen: Tischschutz, beispielsweise eine Tischde-
cke, Malerfolie, Kartonstiicke, eine Schneideunterlage
oder Bastelmatte

Sa, 27.02.2027, 10.00 — 16.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 28,80 €

(Materialkosten nach Verbrauch ab 65,00 €)

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Didgeridoo-Spielkurs

Entspannung und Antischnarchtraining
Anthony Nachbauer

siehe Bereich Kultur: Instrumente und Musik

26-K4008

Osterbasteln fiir Kinder ab 6 Jahre

Anja Schicker

Ostern steht vor der Tir! In diesem fréhlichen Bastel-
kurs gestalten wir gemeinsam niedliche Osterhasen
und bunte Méhrchen aus Papier. Schritt fur Schritt
zeigen wir den Kindern, wie daraus zauberhafte Os-
terdekorationen firr das eigene Zuhause entstehen.
Der Kurs fordert Kreativitat, Feinmotorik und die Freude
am gemeinsamen Basteln. Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich. Mitmachen kénnen alle Kinder ab 6 Jahren.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Schere, Klebestift, Bleistift, Buntstifte

Sa, 13.03.2027, 10.00 — 12.15 Uhr

Tirschenreuth, Bucherhaus Rode (Maximilianplatz 6)
12,00 € (Materialkosten 8,00 €)

(keine Schiler-ErmaRigung moglich) . (‘

Die Buchhandlung” " .
am Markiplatz e

In Zusammenarbeit mit

” N . J
dem Biicherhaus Rode BUCHERHAUS.RODE

Porzellanikon

Staatliches Museum fiir Porzellan
in Selb & Hohenberg a.d. Eger

Entdecken Sie
die quzir_lierende Welt
“von Helmut Drexler!

-

@

r

Porzellanikon Selb und Hohenberg a.d. Eger
Kinder Eintritt frei - Eintritt sonntags nur 1,00 €

26-K4009

Papierwerkstatt - Papierschopfen

Katharina Schicker

Entdecken Sie die traditionelle Kunst des Papierschop-
fens und gestalten Sie aus Recyclingpapier einzigartige
Papierunikate. Aus Wasser, Papierfasern und natir-
lichen Materialien entstehen individuelle Bégen mit
besonderer Struktur und Farbe —ideal fir GruRkarten,
Briefpapier oder andere kreative Projekte.

Nach einer kurzen Einfihrung lernen Sie die Grund-
lagen des Papierschopfens kennen und setzen diese
direkt in die Praxis um. Sie schépfen, pressen und ge-
stalten lhr eigenes Papier, experimentieren mit Farben
und Naturmaterialien und entdecken dabei die vielfalti-
gen Moglichkeiten dieser nachhaltigen Kreativtechnik.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Internet-
seite. Das Material wird von der Kursleiterin gegen eine
MaterialgebUhr zur Verfligung gestellt.

Mitbringen: Schiirze oder Kleidung, die schmutzig
werden darf, ein Geschirr- oder Handtuch und — falls
vorhanden — gepresste Bllten oder flache Naturmate-
rialien sowie Tischschutz, beispielsweise eine Tischde-
cke, Malerfolie, Kartonstiicke, eine Schneideunterlage
oder Bastelmatte

Di, 27.04.2027, 18.30 — 20.45 Uhr
Sonderpadagogisches Férderzentrum, Ostfligel,
1. OG links (St.-Peter-Stralte 38) / 16,50 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab 4,00 €)

@ Instrumente und Musik

26-K5001

Gitarrenbegleitung - Crashkurs

Spezialkurs fiir Advent und Weihnachten

Klaudia Kormann

Das ist ein Kurs fir Erwachsene und alle Jugendlichen
ab 15 Jahre, die gerne Musik machen und Begleitung
aufder Gitarre erlernen wollen. Musikalische Vorkennt-
nisse sind nicht unbedingt notwendig, gerne singen
sollte man schon. Auch gut geeignet fir alle, die in
padagogischen 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 Einliben zu
Hause gut nachvollziehbar. Viele bekannte (Advents-,
Weihnachts- und Kinder-) Lieder sowie eingangiges
Neues erleichtern das Uben.

Fingernagel der linken Hand bitte kurz schneiden.
Mitbringen: Gitarre, Stimmgerat, Notenstander, Ful3-
bank (falls vorhanden), Getrank und Brotzeit

Sa, 24.10.2026, 09.30 — 15.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 72,00 €

davon Materialbeitrag fur Skript: 10,00 €

(keine Schiler-ErmaRigung moglich)

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



26-K5002

Veeh-Harfe fiir Pflege- und Betreuungskrafte
Sandra Lang

Musik in der Pflege und Betreuung zu nutzen ist
stets ein Gewinn fir die Bewohner und die be-
treuenden Fachkrafte. Dazu ist es nicht mehr not-
wendig, mihsam Uber lange Zeit ein Instrument
zu erlernen. Wir zeigen Ihnen, wie Sie in lhrer Ein-
richtung mit Hilfe einer Veeh-Harfe sofort fur oder
gemeinsam mit den Bewohnern musizieren kdnnen.
Neben dem beruflichen Einsatz in der Betreuung von
Patienten und Bewohnern bietet die Veeh-Harfe einen
besonderen Zusatznutzen fir die Pflegekrafte. Mit
+Entspannung durch Musik* kann ein wichtiger gesund-
heitlicher Ausgleich fir Pflege- und Betreuungskrafte
erreicht werden. Eine Bereicherung fur alle Beteiligten
mit Uberraschenden Effekten - nicht nur bei Demenz-
patienten.

Schwierigkeitsgrad leicht — fiir jede Person geeignet
auch ohne musikalische Vorkenntnisse

Ein Instrument mit Zubehér sowie das notwendige
Notenmaterial werden von der Kursleiterin wahrend
der Kursdauer leihweise zur Verfugung gegen Gebuhr
gestellt.

Bitte bei der Anmeldung angeben, ob evtl. ein eigenes
Instrument (Veeh- oder Tischharfe mit mindestens 25
Saiten, gestimmt) mitgebracht wird.

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 Personen beschrankt.
Diese maximale Anzahl kann durch Teilnehmer mit
eigenem Instrument bis zu 12 erh6ht werden.

Fr, 19.02.2027, 14.30 — 17.30 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 62,00 €

(Kosten fur Kursmanuskript, Leih-Notenmaterial und
Leihinstrument: 15,00 €)

(keine Schiler-ErméaRigung maglich)

Handpan spielen lernen - ohne Vorkenntnisse
Anthony Nachbauer

Die Handpan, ein relativ junges Musikinstrument, das
von den Steeldrums inspiriert ist, wird mit den Fingern
gespielt. Dieses wunderschone Klanginstrument ver-
bindet auf besondere Weise Himmel und Erde. Die
auleren Klange entfliihren in himmlische Welten, der
warme tiefe Basston in der Mitte verbindet mit der Erde.
Das Spielen der Handpan ist leicht zu lernen. In diesem
Grundlagen-Kurs widmen Sie sich den verschiedenen
Handpan-Varianten, den verschiedenen Méglichkeiten
Tone zu erzeugen, dem Spielen von Kléngen, dem
Gestalten von einfachen Melodien und rhythmischen
Figuren.

Die Beispielbilder der Handpans sind beim Kurs auf
der vhs-Internetseite. Fiir den Unterricht stehen hoch-
wertige Instrumente in d-Moll zur Verfugung.

Bei der Anmeldung bitte angeben, ob eine Leih-Hand-
pan benétigt wird (15 € Leihgeblhr wird im Kurs ab-
gerechnet!).

Eigene Handpans in d-Moll kénnen mitgebracht wer-
den (andere Stimmungen sind leider nicht méglich).

26-K5003

Sa, 27.02.2027, 17.00 — 20.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 19,20 €

(Leihgebdihr fir Instrumente 15,00 €)

26-K5004

Sa, 17.04.2027, 10.00 — 13.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 19,20 €

(Leihgebdihr fir Instrumente 15,00 €)

26-K5005

Didgeridoo-Spielkurs

Klang, Entspannung und Antischnarchtraining
Anthony Nachbauer

Das Didgeridoo ist eines der altesten Instrumente der
Menschheitsgeschichte und das traditionelle Musikins-
trument der Ureinwohner Australiens, der Aborigines.
Es wird durch eine spezielle Atemtechnik, die Zirkular-
atmung, zum Klingen gebracht. Der unverwechselbare
archaisch-magische Ton wird im Mundraum des Spie-
lers erzeugt. Didgeridoospielen macht SpaR, entspannt
und hat auch gesundheitliche Effekte: Eine Studie der
Universitat Zurich belegt, dass sich Didgeridoospielen
positiv auf das Schnarchen und die Schlafqualitat aus-
wirkt. Ursache hierfiir: Bei Menschen, die schnarchen,
hat das Gaumensegel an Elastizitat verloren. Beim
Didgeridoospielen wird die Gaumensegel-Muskulatur
stark beansprucht und trainiert, sodass der Schwe-
regrad des Schnarchens abgemildert werden kann.
Dieser Kurs vermittelt die Zirkularatmung, Grundténe
auf dem Instrument, und verschiedene ,typische® Ef-
fekte am Didgeridoo sowie kulturell-historische Hinter-
grinde. Zur Erganzung werden Musikbeitrage unser
Bild uber die Kultur der australischen Ureinwohner
abrunden.

Der Kurs ist sowohl fir Anfanger und Fortgeschrittene
geeignet. Die Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Das Didgeridoo kann entweder im Kurs 26-K4007
selbst gebaut oder mitgebracht werden. Die Instru-
mente stehen im Kurs auch ausreichend gegen Gebuhr
zur Verfligung.

Sa, 17.04.2027, 14.00 — 17.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 19,20 €

(Leihgebdhr fir Instrumente 2,00 €)

Didgeridoo-Baukurs

Klang, Entspannung und Antischnarchtraining
Anthony Nachbauer

siehe Bereich Kultur: Handwerk / Kunsthandwerk

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Daniela Ernstberger

Am Kirchberg 30
95698 Bad Neualbenreuth
09638 484

Anmeldung:
09631 88-205

GESELLSCHAFT -
POLITIK - UMWELT

26-A2009

Gartenexkursion Naturnaher Garten — weniger
Arbeit, mehr Leben

Sarah Matzke

Der naturnahe Garten, derim Rahmen des Programms
,Bayern blliht" als offizieller Naturgarten ausgezeichnet
wurde, zeigt, wie sich Pflegeleichtigkeit, Artenreich-
tum und eine ansprechende Gestaltung miteinander
verbinden lassen. Bei dieser Gartenfiihrung erhalten
Sie praktische Einblicke in einen privat angelegten
Naturgarten und entdecken Trockenmauern, Mager-
wiese, Gemuse in Mischkultur, Wasserbereiche und
insektenfreundliche Stauden. Im Mittelpunkt stehen
Erfahrungen aus der Praxis: Welche Mafinahmen ha-
ben sich bewahrt, wo treten typische Fehler auf und wie
Iasst sich Artenvielfalt férdern, ohne standig im Garten
arbeiten zu missen. Die Veranstaltung richtet sich an
alle, die ihren Garten naturnaher gestalten méchten —
unabhangig von der Gartengrofie.

Sa, 26.09.2026, 14.00 — 16.00 Uhr
Familie Matzke (Tirschenreuther Str. 19) / kostenfrei

26-A2010

Gartenexkursion: Wenn der Garten erwacht —
Naturgarten im Frihling erleben

Sarah Matzke

Wenn die ersten Wildbienen unterwegs sind und Frih-
bliher den Garten in ein Blitenmeer verwandeln, zeigt
sich, wie wichtig eine gute Planung fir einen naturna-
hen Garten ist. Der Garten, ausgezeichnet als Natur-
garten im Rahmen des Programms ,Bayern bliht",
macht anschaulich, wie Friihbliiher, Stauden, Trocken-
mauern und Gehdlze zusammenspielen und wertvolle
Lebensraume fiir zahlreiche Tierarten schaffen. Bei
der Flhrung erhalten Sie viele praktische Hinweise
zu Pflanzenauswahl, Gestaltung und Pflege, und es
bleibt genligend Zeit fiir Fragen und den gemeinsamen
Austausch. Die Veranstaltung zeigt, wie ein Garten mit
wenig Pflegeaufwand zu einem vielféltigen und lebens-
werten Raum fir Mensch und Natur werden kann.

Sa, 17.04.2027, 14.00 — 16.00 Uhr
Familie Matzke (Tirschenreuther Str. 19) / kostenfrei

Christina Biebl

In diesem Schnupperkurs lernen Erwachsene Golf
nicht nur als sportliche Technikschulung, sondern als
gesundheitsorientierte Bewegungsform kennen. Ver-
mittelt werden erste Grundtechniken des Spiels sowie
Ubungen zu Haltung, Koordination, Konzentration und
Stressabbau. Die grundlegenden Bewegungsablaufe
des Golfspiels werden bewusst riicken- und gelenk-
schonend ausgeflhrt und durch einfache Mobilisie-
rungs-, Atem- und Fokussierungsibungen erganzt.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Leihschlager und
Ubungsbélle werden gestellt.

Hinweis: Wer den Schnupperkurs besucht, kann beim
Einsteiger-Kurs ab der zweiten Einheit teilnehmen und
muss dann nur den Einsteiger-Kurs bezahlen.
Mitbringen: bequeme, wetterangepasste Kleidung,
Sportschuhe

Sa, 26.09.2026, 12.30 — 14.30 Uhr
Bad Neualbenreuth, Golfplatz (Ottengriin 50) / 19,00 €

Sa, 24.04.2027, 12.30 — 14.30 Uhr
Bad Neualbenreuth, Golfplatz (Ottengriin 50) / 19,00 €
In Zusammenarbeit mit dem Golfclub Stiftland e.V.

Christina Biebl

Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen des Golfspiels, gibt
aber auch Impulse zur Bedeutung regelmafiger Bewegung
im Alltag flr das Wohlbefinden. Im Mittelpunkt stehen nicht
nur erste Techniken des Schlagspiels, sondern auch die be-
wusste Schulung von Kérperwahrnehmung, Koordination,
Konzentration und stressreduzierender Selbststeuerung.
Sielernen riicken- und gelenkschonende Bewegungsab-
laufe kennen, erproben koordinative und ausgleichende
Ubungen und setzen sich mit der gesundheitsférdernden
Wirkung moderater Bewegung in der Natur auseinander.
Golf eignet sich als sanfte, zugleich aktivierende Bewe-
gungsform fiir Erwachsene, da Konzentration, Koordina-
tion und allgemeine Fitness angesprochen werden und
die Belastung dosiert aufgebaut werden kann.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Leihschlager und
Ubungsbélle werden gestellt.

Mitbringen: bequeme, wetterangepasste Kleidung,
Sportschuhe

Sa, 26.09.2026, 15.00 — 16.30 Uhr
So, 27.09.2026, 10.00 — 11.30 Uhr
Sa, 03.10.2026, 15.00 — 16.30 Uhr
So, 04.10.2026, 10.00 — 13.00 Uhr
Bad Neualbenreuth, Golfplatz (Ottengriin 50) / 179,00 €

Sa, 24.04.2027, 15.00 — 16.30 Uhr

So, 25.04.2027, 10.00 — 11.30 Uhr

Sa, 01.05.2027, 15.00 — 16.30 Uhr

So, 02.05.2027, 10.00 — 11.30 Uhr

Sa, 08.05.2027, 15.00 — 16.30 Uhr

Bad Neualbenreuth, Golfplatz (Ottengriin 50) / 179,00 €
In Zusammenarbeit mit dem Golfclub Stiftland e.V.

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Claudia Gmeiner

Mit wohltuenden und kréaftigenden Bewegungsiibungen,
vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspannung lernen
Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten zur Starkung des
Riickens, zur Verbesserung der Beweglichkeit und Kraft, der
Dehn-, Koordinations-, Lockerungs- und Entspannungsfa-
higkeit kennen. Sie erlernen gelenk- und riickenschonende
Korperhaltungen und (ben riickengerechte Bewegungs-
ablaufe fir Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fir
Bewegungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemiibungen sor-
gen flr Erholung und ein positives Kérpergefiihl.

Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag riickengerechter gestaltet werden
kann und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kdnnen.

Falls Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte

ﬁ

Di, 06.10.2026,18.00 — 19.00 Uhr, 8 x
Kurmittelhaus Sibyllenbad, Vortragsraum / 44,00 €
Krankenkassen-Foérderung méglich, siehe S. 83

ﬁ

Di, 06.10.2026, 19.15 — 20.15 Uhr, 8 x
Kurmittelhaus Sibyllenbad, Vortragsraum / 44,00 €
Krankenkassen-Fdrderung méglich, siehe S. 83

E

Di, 12.01.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x
(Letzter Kurstag findet in den Ferien statt!)
Kurmittelhaus Sibyllenbad, Vortragsraum / 55,00 €
Krankenkassen-Foérderung méglich, siehe S. 83

Di, 12.01.2027, 19.15 — 20.15 Uhr, 10 x Lb!
Letzter Kurstag findet in den Ferien statt!
Kurmittelhaus Sibyllenbad, Vortragsraum / 55,00 €
Krankenkassen-Fdérderung méglich, siehe S. 83

Martina Hecht

Die im Kurs praktizierte Form des Hatha-Yoga soll uns
die Mdglichkeit geben, unseren Kérper neu und gesund
zu strukturieren. Verwendet werden vor allem kérperliche
Ubungen (Asanas), Atemiibungen (Pranayama) und Me-
ditation. Alle Ubungen werden den individuellen und ge-
sundheitlichen Bedurfnissen der Teilnehmer angepasst.
Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der ver-
schiedenen Stellungen, denn nur wenn ein Instrument
richtig gestimmt ist, 1&sst sich der gewunschte Klang
erzeugen. Durch ein gezieltes Nachlassen der Koérper-
spannung werden Sie eine neue Leichtigkeit erfahren!
Fir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet!
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastik- oder Yoga-Matte, Decke, Kissen

I
Do, 22.10.2026, 19.00 — 20.30 Uhr, 9 x ‘a
(Kurs findet in den Ferien statt)
Kurmittelhaus Sibyllenbad, Préaventionsraum / 74,25 €

/
Do, 14.01.2027, 19.00 — 20.30 Uhr, 10 x ‘a
(Kurs findet in den Ferien statt)
Kurmittelhaus Sibyllenbad, Praventionsraum / 82,50 €

Brigitte Schmid
Wiesenstrale 11
95671 Barnau
0151 74110531

Anmeldung:
09631 88-205

GESELLSCHAFT -
POLITIK — UMWELT

26-A1005

Bairisch fiir Zuagroaste und Bayern, deren Herz
fiir die Heimat schlagt

Thomas Mayer ,,Vogelmayer*

Ein humorvoller Einblick in Sprache, Kultur und Mentali-
tatder Bayern. Dialekt und Bayern - das gehort einfach
zusammen! Fur Sie sind aber die echten Bayern mit
ihren merkwirdigen Ausdriicken und lautmalerischen
Vokalverschiebungen ein Buch mit sieben Siegeln?
Kabarettist, Mundart-Kunstler und Autor Thomas Ma-
yer - besser bekannt als Vogelmayer - |adt Sie ein zu
einem Bairischkurs der ,besonderen Art.“ Er wird Ihnen
tiefe Einblicke in Dialekt, Sprache und Traditionen des
oftmals verschlossenen Volkchens der Bayern gewah-
ren. Ebenso wissenswerte wie spannende Fakten rund
um den Freistaat und seine Geschichte runden den
Kurs ab. Unterhaltsam und humoristisch fiihrt dieses
bayerische Original durch den Vormittag. Danach kann
Ihnen auf Bairisch niemand mehr etwas vormachen
- das wird lhnen auch durch ein Zertifikat bestatigt.
Zum Schluss kann man den Kurs bei einem zlinftigen
Weilwurstfrihstick ausklingen lassen. Also los geht’s
oder auf gut Bairisch: pack ma's o!

Sa, 13.02.2027, 10.00 — 13.00 Uhr
Zur Post Hotel Gasthof (Marktplatz 8) / 36,00 €
Speisen und Getranke werden individuell abgerechnet.

Volkshochschule
des;Landkreises Tirschenreuth

I ¢ Besuchte 2019 den Kurs
£+ ,Selbstinstallation (DIY)
von Photovoltaik-Anlagen”

e

Die Volksh@ghschule
Vielleicht der
Beginn von etwas
ganz Grolem.

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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26-A1006

Wanderung zur Burgruine Schellenberg und zum
GroBRen Rabenberg

Grenzerfahrungen in Geschichte und Landschaft
Anita Neufeld

Diese geschichtsreiche Wanderung im nérdlichen
Oberpfalzer Wald fUhrt zur Burgruine Schellenberg und
weiter Uber die Grenze nach Tschechien zum Groen
Rabenberg. Unterwegs begegnen uns eindrucksvolle
Spuren vergangener Zeiten, weite Landschaften und
die besondere Atmosphare eines Grenzraums, der
Uber Jahrhunderte hinweg Geschichte geschrieben
hat.Im Mittelpunkt stehen die historische Bedeutung
der Burgruine Schellenberg, ihre Rolle in der Region
sowie die bewegte Geschichte des Grenzgebietes. Der
Abstecher zum GroRRen Rabenberg eréffnet zugleich
neue Perspektiven auf die landschaftliche Schénheit
und die kulturelle Nahe zwischen Bayern und Tsche-
chien. Eine Wanderung fir alle, die Natur, Geschichte
und den besonderen Reiz des bayerisch-tschechi-
schen Grenzraums entdecken méchten.

Kursinhalte:

Geschichte der Burg Schellenberg

Der Kreuzstein und seine Geschichte

Der GroRRe Rabenberg — Verbindung zwischen Tsche-
chien und Deutschland

Mitbringen:

Festes Schuhwerk und der Witterung entsprechende
Kleidung sowie ausreichend Getranke und eine kleine
Brotzeit, Ausweis nicht vergessen!

Lange der Strecke: ca. 8 km

Strecke nicht durchgangig kinderwagengeeignet;
Kleinkinder bitte in Trage/Tragerucksack

Die Wanderung findet bei jedem Wetter statt — aufl3er
bei Starkregen oder Geuwitter; in diesem Fall wird ein
Ersatztermin genannt.

Parkplatz Silberhiitte — gebuhrenpflichtig, nicht im
Kurspreis inbegriffen, passendes Kleingeld ist zwin-
gend erforderlich (ca. 2 Euro)

Sa, 15.05.2027, 10.00 — 15.00 Uhr
Treffpunkt: Silberhitte, Funktionsgebaude / 15,00 €

Eckhard Stiegler

Die im Kurs praktizierte Form des Hatha-Yoga soll
uns die Mdglichkeit geben, unseren Korper neu und
gesund zu strukturieren. Verwendet werden vor allem
kérperliche Ubungen (Asanas), Atemiibungen (Pra-
nayama) und Meditation. Alle Ubungen werden den
individuellen und gesundheitlichen Bedurfnissen der
Teilnehmer angepasst.

Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der ver-
schiedenen Stellungen, denn nur wenn ein Instrument
richtig gestimmt ist, Iasst sich der gewlinschte Klang
erzeugen. Durch ein gezieltes Nachlassen der Kérper-
spannung werden Sie eine neue Leichtigkeit erfahren!
Fiar Anfanger und Fortgeschrittene geeignet!

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastik- oder Yoga-Matte, Decke, Kissen,
Yoga-Gurt (ca. 2 m)

/
Mo, 05.10.2026, 18.30 — 19.45 Uhr, 8 x L'!
Grundschule, groRe Turnhalle / 55,00 €

I
Mo, 18.01.2027, 18.30 — 19.45 Uhr, 10 x .P!

Grundschule, groRRe Turnhalle / 68,75 €

E ;
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GESCHICHTSPARE #5! BARNAU - TACHOV

Eckhard Stiegler

Die im Kurs praktizierte Form des Hatha-Yoga soll
uns die Méglichkeit geben, unseren Kérper neu und
gesund zu strukturieren. Verwendet werden vor
allem kérperliche Ubungen (Asanas), Atemiibungen
(Pranayama) und Meditation. Alle Ubungen werden
den individuellen und gesundheitlichen Bedirfnis-
sen der Teilnehmer angepasst.

Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der ver-
schiedenen Stellungen, denn nur wenn ein Instru-
ment richtig gestimmt ist, lasst sich der gewiinsch-
te Klang erzeugen. Durch ein gezieltes Nachlassen
der Kérperspannung werden Sie eine neue Leichtig-
keit erfahren!

Yoga-Vorkenntnisse sind erforderlich.

Der Kurs findet im Freien auf dem Gelande des
Geschichtsparks statt. Bei schlechtem Wetter steht
ein Ausweichraum zur Verfiigung.

Mitglieder des Tragervereins ,Via Carolina“ sind von
der Nutzungsgebluihr befreit, wenn sie bei der An-
meldung den Mitgliedsausweis einreichen.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Matte oder Decke,
Handtuch, Kissen, Yoga-Gurt (ca. 2 m)

Mo, 21.06.2027, 18.30 — 19.45 Uhr, 5 x
Geschichtspark Barnau — Tachov

(Naaber StralBe 5) /39,40 €

inkl. 5,00 € Nutzungsgebihr Geschichtspark

Mi, 23.06.2027, 18.30 — 19.45 Uhr, 5 x
Geschichtspark Bérnau — Tachov

(Naaber StralBe 5) / 39,40 €

inkl. 5,00 € Nutzungsgebiihr Geschichtspark
In Zusammenarbeit mit dem Geschichtspark
Bérnau — Tachov

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Maria Schindler

Ebnather Stral’e 16
95682 Brand
0151 12770472

Anmeldung:
09631 88-205

Sandra Hofmann

Durch die Verwendung von Steps beansprucht dieses
Gelenk schonende Konditions- und Fitnesstraining vor
allem Beine, Po und Huften. Spezielle Kraftigungs-
Ubungen festigen und starken aulRerdem die gesamte
Koérpermuskulatur, besonders Bauch, Ricken, Arme
und Schultern. Mit einem kurzen Entspannungsteil
klingt die Stunde aus.

Step-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Getrank

Di, 22.09.2026, 19.00 — 20.00 Uhr, 10 x
Sportheim (JahnstralBe 2) / 50,00 €

Di, 12.01.2027, 19.00 — 20.00 Uhr, 10 x
Sportheim (JahnstralBe 2) / 50,00 €

Brigitte Schilling

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsiibun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten
zur Starkung des Ruckens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riickenschonende Korperhaltun-
gen und uben riickengerechte Bewegungsablaufe fir
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fir Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemiibungen
sorgen fir Erholung und ein positives Kérpergefihl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag riickengerechter gestaltet werden
kann und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kénnen.

Falls Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte,

kleines Kissen

Mi, 17.02.2027, 19.00 — 20.00 Uhr, 10 x
Mehrzwecksaal / 55,00 €
Krankenkassen-Foérderung méglich, siehe S. 83

Brigitte Schilling

Das Autogenes Training ist eine Methode der konzen-
trativen Selbstentspannung, die vor ca. 100 Jahren von
dem deutschen Arzt J.H. Schulz ins Leben gerufen
wurde. Dabei wird mit eigenen suggestiven, (d.h. selbst
beeinflussenden) Kraften kérperliche und seelische
Entspannung herbeigefihrt. In diesem Gesundheits-
kurs erlernen Sie sowohl theoretisches Hintergrund-
wissen als auch die praktische Entspannungstechnik
in mehreren Varianten, so dass Sie diese im Anschluss
problemlos unter verschiedenen Bedingungen in lhren
Alltag integrieren kdnnen.

Mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen

Mi, 23.09.2026, 19.00 — 20.00 Uhr, 8 x
Feuerwehrhaus (Luisenburgstrale 19) / 48,00 €
Krankenkassen-Fdérderung méglich, siehe S. 83

Simone Wegmann

Am Oestelberg 10
95683 Ebnath
09234 9802349

Anmeldung:
09631 88-205

GESELLSCHAFT -

POLITIK — UMWELT
26-A2011
Stressfrei durch den Alltag mit der Kraft der Diifte
Anita Vetter
Stress gehort fur viele zum Alltag — doch der Korper
braucht Ausgleich. Atherische Ole kénnen dabei helfen,
gezielt Ruheinseln zu schaffen und neue Klarheit schen-
ken. Mit einfachen Duftroutinen kann man mehr Balance
und Gelassenheit erreichen, besser schlafen und wieder
mehr Energie erreichen. Im Kurs entdecken Sie atheri-
sche Ole, die beruhigen, stérken und fiir mehr Wohlbe-
finden sorgen. Schliefilich stellen Sie sich selbst einen
Roll-on nach Ihren Bedirfnissen her, sei es, um besser
zu einzuschlafen oder kalte FiiRe sanft zu erwarmen.

Di, 01.12.2026, 18.00 — 20.15 Uhr
Mittelschule / 24,30 €
davon Materialbeitrag fir Raumspray: 12,00 €

Raumspray - mit dtherischen Olen gegen dicke Luft
Anita Vetter
siehe Tirschenreuth/ Umweltbildung, Verbraucherfragen

Natiirliche Insektenabwehr mit dtherischen Olen
Anita Vetter
siehe Aulienstelle Erbendorf

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Karin Sossalla

Sie mochten dem Alltag entfliehen, zur Ruhe kommen

und gleichzeitig etwas fiir lhren Koérper tun? Dann ist

dieser Hatha Yoga Kurs genau das Richtige fur Sie.

In einer ruhigen und wertschatzenden Atmosphare

lernen Sie die Grundlagen des traditionellen Hatha

Yoga kennen. Schritt fur Schritt werden einfache Kor-

peribungen (Asanas), Atemtechniken (Pranayama)

und Tiefenentspannung praktiziert, so dass Korper,

Geist und Seele wieder in Einklang kommen.

Dieser Kurs eignet sich besonders fiir Beginner ohne

Vorkenntnisse sowie fir alle, die sich eine sanfte, ge-

sundheitsorientierte Yogapraxis wiinschen. Die Ubungen

werden achtsam angeleitet und individuell angepasst.

Das erwartet Sie:

» Sanfte Kraftigung der Muskeln und Verbesserung
der Beweglichkeit

» Stressabbau und nachhaltige Entspannung

« Foérderung von Kérperwahrnehmung und innerer
Ruhe und Ausgeglichenheit

Gonnen Sie sich eine bewusste Auszeit vom Alltag und

entdecken Sie, wie wohltuend Yoga sein kann!

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,

Decke, Yoga-Matte, (Yoga-) Kissen

Di, 22.09.2026, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x D
Mittelschule, Turnhalle / 55,00 €
(Zufahrt Uber SchulstralRe)

Di, 12.01.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 9 x D
Mittelschule, Turnhalle / 49,50 €
(Zufahrt Gber SchulstralRe)

Di, 06.04.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 6 x D
Mittelschule, Turnhalle / 33,00 €
(Zufahrt Uber Schulstrale)

Karin Sossalla

Sie haben bereits erste Yoga-Erfahrungen gesammelt
und mochten lhre Praxis vertiefen? In diesem Hatha
Yoga Kurs erweitern Sie Ihre Kenntnisse und erleben
Yoga intensiver — kraftvoll, bewusst und zugleich ent-
spannend.

Aufbauend auf den Grundlagen werden die Asanas
(Korperiibungen) langer gehalten und gezielt variiert.
Erganzt wird die Praxis durch Atemtechniken (Pranaya-
ma), Tiefenentspannung und kurze Meditationen, die
Ihre innere Ruhe und Konzentration starken.
Zielgruppe: Fur Teilnehmende mit Grundkenntnissen im
Hatha Yoga, die ihre Praxis vertiefen und ihre krperliche
wie mentale Balance weiterentwickeln méchten.

Das erwartet Sie:

» Kraftigung der Muskeln und bessere Korperstabilitat
« gesteigerte Beweglichkeit und Flexibilitat

» Entspannung und Stressabbau

* mehr Energie, Ausgeglichenheit und innere Klarheit

GenielRen Sie eine wohltuende Auszeit und bringen
Sie Kérper, Atem und Geist in Einklang.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Yoga-Matte, (Yoga-) Kissen

Di, 22.09.2026, 19.30 — 20.45 Uhr, 10 x D
Mittelschule, Turnhalle / 68,75 €
(Zufahrt Gber SchulstraRe)

Di, 12.01.2027, 19.30 — 20.45 Uhr, 9 x D
Mittelschule, Turnhalle / 61,90 €
(Zufahrt Gber Schulstral3e)

Di, 06.04.2027, 19.30 — 20.45 Uhr, 6 x D
Mittelschule, Turnhalle / 41,25 €
(Zufahrt Gber Schulstral3e)

Sabine Stengel

In diesem Kurs lernen Sie die Herstellung von Weichka-
se aus Rohmilch kennen. Dieser wird mit Krautern ver-
setzt. Verschiedene Krauter werden genauer erlautert.
Jeder kann ein Kaselaibchen (ca. 200 g, Kasekérbchen
im Materialbeitrag enthalten) selbst herstellen und mit
nach Hause nehmen. Eine Késeplatte mit Brot steht
fur Verkéstigung zur Verfligung.

Mitbringen: Topf (fir 1,5 | Milch), GefaR fir Molke,
Behalter fur Kase, Geschirrtuch, Spillappen

Fr, 05.03.2027, 17.00 — 21.00 Uhr
Mittelschule, Lehrkiiche / 37,00 €
incl. 15,00 € Materialbeitrag

@ KULTUR - GESTALTEN

26-K4010

Weihnachtliche Tiir- und Adventskranze

aus Naturmaterialien

Kerstin Schug

In diesem Kurs gestalten Sie individuelle weihnacht-
liche Tlr- und Adventskréanze aus natirlichen Materia-
lien. Auch die Anfertigung von festlichen Gestecken
ist moglich.

Lassen Sie lhrer Kreativitat freien Lauf und geniel3en
Sie einen stimmungsvollen, gemeinsamen Abend in
gemiitlicher Atmosphére. Beispielbilder finden Sie auf
der Internetseite der VHS beim Kurs.

Bitte geben Sie bei lhrer Anmeldung Ihren Farbwunsch
an, damit die Kursleiterin die passenden Materialien
vorbereiten kann.

Mitbringen: eine Kiste oder einen Waschekorb mit ver-
schiedenen Naturmaterialien wie Zapfen, Tannenstreu,
Zweigen, Beeren, getrockneten Blumen etc. sowie 1
Messer, 1 Gartenschere, Wickeldraht, Bander oder
Schleifen falls vorhanden und Kerzen, die in die Kréanze
eingearbeitet werden sollen

Fr, 20.11.2026, 19.00 — 21.15 Uhr
Mittelschule, Werkraum / 15,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab 10,00 €)

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



26-K4011

Handlettering

Kreative Buchstabenkunst & farbenfrohe Hinter-
griinde

Waltraud Bartl

In diesem zweitégigen Kurs entdecken Sie die kreative
Welt des Handletterings und gestalten ausdrucksstarke
Schriftkunstwerke. Sie lernen die Grundlagen des
Schriftaufbaus kennen, Uben verschiedene Lettering-
Techniken und verleihen Ihren Schriftziigen mit Blen-
ding, Schatten, Outlines und weiteren Effekten mehr
Tiefe. Erganzt werden lhre Werke durch farbenfrohe
Hintergriinde, zum Beispiel im Aquarellstil. Schritt fir
Schritt entsteht ein individuell gestalteter Spruch —ideal
als Karte, Bild oder personliches Geschenk.

Sie erhalten ein ausflihrliches Manuskript mit Vorlagen
und Beispielen. Die wichtigsten Materialien kénnen
mitgebracht oder im Kurs gegen Gebuhr erworben
werden. Beispielbilder von Brushpens finden Sie auf
der Internetseite der VHS beim Kurs.

Der Kurs eignet sich fur Einsteiger mit Freude am krea-
tiven Gestalten. Grundkenntnisse im Handlettering sind
von Vorteil, aber nicht zwingend erforderlich.
Mitbringen: Bleistift, Radiergummi, Geodreieck, Fine-
liner schwarz, farbige Marker/Filzstifte/Fineliner, evtl.
weiler Gel-/Kreidestift und Brushpens (kosten je nach
Ausfliihrung zwischen ca. 12 und 25 €)

Do, 25.02.2027, 18.00 — 21.00 Uhr, 2 x
Mittelschule / 44,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 15,00 €)

26-K5006

Musizieren ohne Noten mit der Veeh-Harfe
Sandra Lang

Ein Instrument spielen kénnen in jedem Alter und ohne
Vorkenntnisse? Mit der Veeh-Harfe ist das fiir jede/n
moglich. Sie werden ihr erstes Lied innerhalb von 10
Minuten selbst auf diesem Instrument spielen — ver-
sprochen. In diesem Kurs lernen Sie dieses wunder-
bare Instrument kennen und wie man darauf mit Hilfe
von untergelegten Notenschablonen spielt. Wahrend
Sie erste kleine Musikstiicke spielen, erlernen Sie die
Grundkenntnisse des Veeh-Harfen-Spiels und erleben
das gemeinsame Spiel in der Gruppe. Erfahren Sie, wie
viel Freude es macht, selbst ein Instrument zu spielen
und mit anderen gemeinsam zu Musizieren.
Schwierigkeitsgrad leicht — fir jede Person geeignet
auch ohne musikalische Vorkenntnisse

JETZT NEU
vhs Newsletter

Ein Instrument mit Zubehoér sowie das notwendige
Notenmaterial werden von der Kursleiterin wahrend
der Kursdauer leihweise zur Verfiigung gegen Gebiihr
gestellt.

Bitte bei der Anmeldung angeben, ob evtl. ein eigenes
Instrument (Veeh- oder Tischharfe mit mindestens 25
Saiten, gestimmt) mitgebracht wird.

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 Personen beschrankt.
Diese maximale Anzahl kann durch Teilnehmer mit
eigenem Instrument bis zu 12 erhéht werden.

Fr, 22.01.2027, 14.40 — 17.30 Uhr

Mittelschule / 62,00 €

(Kosten fiir Kursmanuskript, Leih-Notenmaterial
und Leihinstrument: 15,00 €)

(keine Schiler-ErmafRigung moglich)

26-K5007

Musizieren mit Veeh- und Tischharfe

Aufbaukurs

Sandra Lang

Mit einer Veeh- oder Tischharfe kann man das ganze
Jahr Uber die schonsten Melodien spielen und da-
mit sich selbst und auch anderen Freude bereiten.
In diesem Aufbaukurs erarbeiten Sie sich Lieder und
Melodien passend zur Jahreszeit. Sie besprechen be-
sondere Symbole auf den Notenschablonen und Giben
das Zusammenspiel in der Gruppe. Zwischendurch gibt
es Tipps und Tricks zur Spieltechnik, zur Auswahl von
Musikstuicken fiir bestimmte Anlasse und Anregungen
fur das gemeinsame Spiel.

Dieser Kurs ist fur alle geeignet, die bereits einen
Schnupper- oder Basiskurs besucht haben oder Grund-
kenntnisse im Harfenspiel besitzen.

Ein Instrument mit Zubehor sowie das notwendige Noten-
material werden von der Kursleiterin wahrend der Kurs-
dauer leihweise zur Verfligung gegen Geblhr gestellt.

Bitte bei der Anmeldung angeben, ob evtl. ein eigenes
Instrument (Veeh- oder Tischharfe mit mindestens 25
Saiten, gestimmt) mitgebracht wird.

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 Personen beschrankt.
Diese maximale Anzahl kann durch Teilnehmer mit
eigenem Instrument bis zu 12 erhéht werden.

Fr, 29.01.2027, 14.40 — 17.30 Uhr

Mittelschule / 62,00 €

(Kosten fiir Kursmanuskript, Leih-Notenmaterial
und Leihinstrument: 15,00 €)

(keine Schiler-ErmaRigung moglich)

Immer bestens informiert.
Mit dem vhs Newsletter verpassen Sie kein
Highlight mehr: neue Kurse, freie Platze und
Aktionen — bequem per E-Mail.
Jetzt anmelden auf vhs.kreis-tir.de/newsletter

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Anita Benkhardt

Schlofstralle 94
92681 Erbendorf
09682 3735

Anmeldung:
09631 88-205

GESELLSCHAFT -

POLITIK — UMWELT
26-A2012
Wurmkompost leicht gemacht - Wir bauen eine
eigene Wurmkiste
Cornelia Greiner
Was hat der Wurm mit Permakultur zu tun? Eine ganze
Menge, denn Kompostwirmer sind Meister der natirli-
chen Kreislaufwirtschaft. Sie verwandeln Kiichenres-
te in wertvollen Humus und zeigen, wie nachhaltiges
Handeln im Alltag beginnen kann. In diesem Kurs er-
fahren Sie, wie sich organische Abfalle mit einfachen
Mitteln wiederverwerten lassen und wie Sie damit so-
wohl Ihren Geldbeutel entlasten als auch der Umwelt
etwas Gutes tun. Wir beschaftigen uns mit den Grund-
lagen der Wurmkompostierung, geeigneten Materia-
lien und den ersten praktischen Schritten zu einem
ressourcenschonenden Haushalt. Als praktischer Teil
entsteht gemeinsam eine eigene Wurmkiste flir zuhau-
se —ein unkompliziertes Projekt, das sofort nutzbar ist
und langfristig hochwertigen Diinger liefert. Der Kurs
richtet sich an alle, die Abféalle reduzieren und mit we-
nig Aufwand nachhaltiger leben méchten.

Mi, 14.10.2026, 17.00 — 19.00 Uhr

Infostelle Grenzmuhle (Grenzmdhle 3) / 25,00 €
(davon Materialbeitrag: 20,00 €)

In Kooperation mit dem Naturpark Steinwald e.V.

26-A2013

Wellness fiir lhre Zimmerpflanzen

Nadine Miiller

Zimmerpflanzen bringen nicht nur Griin ins Zuhause,
sondern fordern auch das Wohlbefinden. In diesem
Workshop lernen Sie die wichtigsten Grundlagen fur
gesunde Pflanzen: von der Auswahl geeigneter Ar-
ten Uber das richtige Gielen und Diingen bis hin zum
idealen Zeitpunkt firs Umtopfen oder Teilen. Sie erfah-
ren, welche Substrate sich wofiir eignen, besprechen
mitgebrachte Pflanzen (auch Orchideen) und werden
anschlieRend selbst aktiv: gemeinsam umtopfen, Er-
fahrungen austauschen — und zum Schluss kénnen
Stecklinge und Ableger getauscht werden. Zudem wird
noch gezeigt, wie sich Umtopfe und auch Vasen ganz
einfach reinigen lassen, damit nicht nur die Blumen im
neuen Glanz erstrahlen.

Ein Kurs, der Theorie und Praxis griin verbindet.

Mitbringen: Zimmerpflanzen, geeignete Pflanzgefalle
bzw. Vasen, Zeitung, Schaufel, altes Messer

Sa, 06.03.2027, 09.00 — 11.15 Uhr
Mittelschule, Werkraum / 14,50 €
davon Materialbeitrag fiir Substrat 2,50 €

26-A2020

Obstbaumschnitt

Obstbaumpflege bei dlteren Streuobstbestianden
Cornelia Greiner

Der richtige Obstbaumschnitt entscheidet dariiber, wie
sich ein Obstbaum entwickelt: Manche wachsen kaum,
andere zu stark, manche tragen wenige Frichte, an-
dere so viele, dass Aste brechen. Im Kurs zeigen wir,
wie man durch gezielten Schnitt diesen Problemen
begegnet und altere Streuobstbesténde fachgerecht
pflegt. Auch Interessierte ohne eigenen Obstbaum sind
willkommen — es ist nie zu spat, mit dem Garteln zu
beginnen. Die NaturparkRangerin beantwortet Fragen
und reicht fehlende Informationen zeitnah nach. Der
Kurs findet im Garten von Herrn Salomon statt, der
seine Erfahrung einbringt und anschliefend eine kleine
Erfrischung in seinem Fischhaus anbietet.

Gern eigenes Werkzeug mitbringen.

Fr, 19.03.2027, 15.30 — 17.30 Uhr

Fischweiher Salomon (Siegritz 41) / 10,00 €
(davon Materialbeitrag: 5,00 €)

In Kooperation mit dem Naturpark Steinwald e.V.

26-A2014

Erste Hilfe fiir Hundebesitzer -

Wissen, das Leben rettet!

llona Wittke

In diesem praxisnahen Kurs lernen Sie, im Notfall
schnell und richtig zu handeln. Nach der Einfiihrung
durch Tierarztin llona Wittke Uben Sie, Vitalwerte wie
Puls, Atmung und Temperatur zu priifen — Basis jeder
Erste Hilfe.

Der Kurs behandelt Herz-Lungen-Wiederbelebung,
Schocksymptome und wichtige Notfalle wie Hitzschlag,
Vergiftungen (inkl. Giftkdder), Magendrehung und Ver-
letzungen. Sie erfahren, woran man Alarmzeichen er-
kennt und wie man sofort reagiert. Sie iben das An-
legen von Verbanden und den sicheren Umgang mit
dem Hund (z. B. Maulschlaufe). Die Dozentin zeigt alle
Handgriffe live an ihrem Hund. Eine Notfallapotheke
wird ebenfalls vorgestellt. Bitte bringen Sie keine eige-
nen Hunde mit, um Stress zu vermeiden.

Egal, ob frisch gebackener Hundebesitzer oder erfah-
rener Hundefreund — dieser Kurs macht Sie im Notfall
sicherer und souveraner.

Sa, 17.04.2027, 09.00 — 12.00 Uhr
Mittelschule / 28,00 €
(inkl. 3,00 € Spende an Tierheim Tirschenreuth)

Erste Hilfe fir Hundebesitzer

Tierdrztliche Sprechstunde Hund:

Stress verstehen & geschlechtliche Gesundheit
einschatzen

llona Wittke

siehe Tirschenreuth/ Umweltbildung, Verbraucher-
fragen

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



26-A2015

Natiirliche Insektenabwehr mit dtherischen Olen
Anita Vetter

Mit 100 % naturreinen &therischen Olen lastige Insek-
ten vertreiben? Ja, das geht - sogar Zecken meiden
Difte, an denen wir Gefallen finden! In diesem Kurs
werden wichtige Grundlagen im Umgang mit atheri-
schen Olen und deren Wirkung besprochen und im An-
schluss wird ein Anti-Insekten-Spray selbst hergestellt.

Mo, 26.04.2027, 18.00 — 20.15 Uhr
Mittelschule / 24,30 €
davon Materialbeitrag: 12,00 €

Raumspray — mit dtherischen Olen

gegen dicke Luft

Anita Vetter

siehe Tirschenreuth/ Umweltbildung, Verbraucher-
fragen

Stressfrei durch den Alltag
mit der Kraft der Diifte
Anita Vetter

siehe AulRenstelle Ebnath

26-A2016

Tierdrztliche Sprechstunde Hund

Stress verstehen & geschlechtliche Gesundheit
einschatzen

llona Wittke

Viele Hundehalter kennen Stresssignale ihres Hun-
des nicht oder deuten sie falsch. Gleichzeitig herrscht
groRe Unsicherheit rund um das Thema Kastration
und typische Erkrankungen der Geschlechtsorgane.
Dieser kompakte Vortrag verbindet beide Bereiche und
vermittelt verstandlich, praxisnah und wissenschaft-
lich fundiert, was fiir das Wohlbefinden des Hundes
wirklich wichtig ist.

Im ersten Teil lernen die Teilnehmenden, Stress beim
Hund zu erkennen: von subtilen Kérpersignalen tber
typische Ausldser bis hin zu chronischem Stress und
seinen gesundheitlichen Folgen. Anschauliche Videos
und Fallbeispiele zeigen, wie Hunde kommunizieren —
und wie man ihnen im Alltag helfen kann.

Der zweite Teil widmet sich der Kastration — Pro &
Contra sowie haufigen Erkrankungen der Geschlechts-
organe wie Gebarmuttervereiterung, Scheintrachtig-
keit, Prostataproblemen oder Hodentumoren. Die
Teilnehmenden erhalten einen klaren Uberblick tiber
medizinische Fakten, Risiken, Alternativen und sinn-
volle Entscheidungsgrundlagen.

Ziel des Kurses: Hundehalter*innen befahigen, ihren
Hund besser zu verstehen, Stress friihzeitig zu er-
kennen und fundierte Entscheidungen rund um die
Gesundheit ihres Tieres zu treffen.

Bitte bringen Sie keine eigenen Hunde mit, um Stress
zu vermeiden.

Sa, 19.06.2027, 09.00 — 12.00 Uhr
Mittelschule / 28,00 €
(inkl. 3,00 € Spende an Tierheim Tirschenreuth)

Erste Hilfe fiir Hundebesitzer

Tierarztliche Sprechstunde Hund:

Stress verstehen & geschlechtliche Gesundheit
einschatzen

llona Wittke

siehe Tirschenreuth/ Umweltbildung, Verbraucher-
fragen

26-A3009

Frither in Rente? - Tipps und Hinweise

Thomas Schimmel

Madglichst gesund, selbstbestimmt und sorgenfrei in
die Rente!

Wie sieht der bestmdgliche Weg in lhre Rente aus?
Wann, unter welchen Voraussetzungen kénnen Sie
bei den einzelnen Rentenarten in Rente gehen? Wel-
che Abschlage oder Boni sind zu beriicksichtigen?
Wie berechne ich die vorgezogene Altersrente mit und
ohne Abschlag? Wie kann ich Abschlage reduzieren?
Lohnen sich freiwillige Beitrage/ Rente und gleichzeitig
arbeiten? Wie wirkt sich reduzierte Arbeitszeit/ Alters-
teilzeit/ Wertguthaben auf die Rente aus. Wer die Ein-
flussfaktoren auf seine Rente kennt, weil3, an welchen
Stellschrauben er drehen kann.

Der Dozent ist unabhangiger, neutraler Rentenberater.
Er informiert praxisorientiert anhand von Beispielen,
wie sich was in wie viel Euro auswirkt. Sie erhalten
Hinweise und Tipps, wie Sie den Ubergang sowie die
eigene Rente optimieren kénnen.

Sie erhalten ein Handout und bringen, wenn méglich lhre
letzte Rentenauskunft und einen Taschenrechner mit.
Aus rechtlichen Griinden darf im Rahmen dieses Vor-
trags keine Einzelfallberatung stattfinden.

Do, 22.10.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Mittelschule / 10,00 €

siehe auch unter Tirschenreuth - Okonomie, Recht,
Finanzen und AuRenstellen Waldsassen und Wiesau

26-A3010

Erst vorsorgen — dann das Leben genieRen!

Dr. Mariya Ransberger

Jeder von uns kann durch Unfall, plétzliche Erkran-
kung oder altersbedingt in die Situation kommen, sich
nicht mehr mitteilen zu kénnen. Niemand ist gefeit.
Entgegen der weitlaufigen Annahme sind Ehegatten
und Kinder nicht automatisch vertretungsberechtigt.
Um unangenehme Uberraschungen zu vermeiden, die
oft mit hohen Kosten verbunden sind, lohnt es sich,
sich vorab zu informieren.

Was ist das Richtige fiir mich, welche Vorsorgestra-
tegie kann ich verfolgen, was passiert, wenn etwas
ungeregelt bleibt - diese und andere Fragen werden im
angebotenen Seminar eingehend besprochen.

Das Ziel des Seminars ist die erste Orientierung rund
um die Fragen zur Vollmacht und Betreuungsverfi-
gung, Patientenverfiigung, Finanzen in der Pflege und
Testament.

Do, 18.02.2027, 18.30 — 20.45 Uhr
Mittelschule / 18,00 €

siehe auch unter Tirschenreuth - Okonomie, Recht,
Finanzen und AuBenstelle Mitterteich

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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26-A3011

Steuern sparen als Arbeitnehmer mit Haus- und
Grundbesitz

Melanie Dellner

In diesem Kurs geht es um Grundsatzliches zur Steuer-
erklarung 2026 mit den Schwerpunkten Vermietung
und Verpachtung, Werbungskosten und Sonderausga-
ben. Die Kursleiterin gibt Ihnen viele praktische Tipps.

Di, 20.04.2027, 19.00 — 21.15 Uhr
Mittelschule / 18,00 €

siehe auch unter Tirschenreuth - Okonomie, Recht,
Finanzen

Franziska Schmidt

Dieser Kurs bietet ein intensives und abwechslungsrei-
ches Training fir den ganzen Kérper, ohne komplizierte
Schrittfolgen.

Nach einem kurzen Warm-Up erfolgt die Muskelkraf-
tigung mit verschiedenen Hilfsmitteln. Die Muskulatur
wird gestarkt, die Fettverbrennung geférdert, die Figur
gestrafft und das gesamte Koérpergefihl verbessert.
Eine Dehn-und Stretching-Phase rundet die Stunde ab.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte, Handtuch,
Getrank

Do, 08.10.2026, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x D
Mittelschule, Gymnastikraum / 40,00 €

Do, 14.01.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x D
Mittelschule, Gymnastikraum / 40,00 €

Do, 08.04.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 5 x D
Mittelschule, Gymnastikraum / 25,00 €

Claudia Bollig

Basierend auf der Pilates-Methode von Joseph H. Pila-
tes hat Moira Merrithew (Toronto) in Zusammenarbeit
mit Arzten, Physiotherapeuten und Sportlern die Pila-
tes-Ubungen nach aktuellen medizinischen Erkennt-
nissen modifiziert. So ist Stott Pilates® zu einer Art
Qualitatssiegel fur die Originallehre geworden.

Diese ganzheitliche Trainingsmethode verbessert auf
schonende Weise Korperhaltung, Koordination, Aus-
dauer, Kraft und Atmung. Ziele des Pilates-Trainings
sind: ein starker und entspannter Riicken, Abbau von
Muskelverspannungen, verbessertes Kérperbewusst-
sein, das auch zu mehr Selbstvertrauen flhrt, auRerdem
Erhéhung der Konzentration und Leistungsfahigkeit, an-
mutige Bewegungsweise, Ausgeglichenheit und Wohl-
befinden, Verbesserung der Beweglichkeit, Balance und
Koordination, Korrektur und Verringerung von Haltungs-
problemen sowie ein kraftiges, stabiles Kérperzentrum.
Durch Stott Pilates® wird auch eine Leistungssteigerung
bei anderen Fitness- und Sportarten 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, Getrank

Di, 10.11.2026, 18.00 — 19.00 Uhr, 6 x D
Mittelschule, Gymnastikraum / 30,00 €
Di, 12.01.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 4 x D
Mittelschule, Gymnastikraum / 20,00 €

Di, 06.04.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 6 x
Mittelschule, Gymnastikraum / 30,00 €

Claudia Bollig

Basierend auf der Pilates-Methode von Joseph H. Pila-
tes hat Moira Merrithew (Toronto) in Zusammenarbeit
mit Arzten, Physiotherapeuten und Sportlern die Pila-
tes-Ubungen nach aktuellen medizinischen Erkennt-
nissen modifiziert. So ist Stott Pilates® zu einer Art
Qualitatssiegel fur die Originallehre geworden.

Diese ganzheitliche Trainingsmethode verbessert auf
schonende Weise Korperhaltung, Koordination, Aus-
dauer, Kraft und Atmung. Ziele des Pilates-Trainings
sind: ein starker und entspannter Riicken, Abbau von
Muskelverspannungen, verbessertes Kérperbewusst-
sein, das auch zu mehr Selbstvertrauen fihrt, auler-
dem Erhéhung der Konzentration und Leistungsfahig-
keit, anmutige Bewegungsweise, Ausgeglichenheit
und Wohlbefinden, Verbesserung der Beweglichkeit,
Balance und Koordination, Korrektur und Verringerung
von Haltungsproblemen sowie ein kraftiges, stabiles
K&rperzentrum. 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, Getrank

Di, 10.11.2026, 19.15 — 20.15 Uhr, 6 x D
Mittelschule, Gymnastikraum / 30,00 €

Di, 12.01.2027, 19.15 — 20.15 Uhr, 4 x D
Mittelschule, Gymnastikraum / 20,00 €

Di, 06.04.2027, 19.15 — 20.15 Uhr, 6 x D
Mittelschule, Gymnastikraum / 30,00 €

Das Teilnahmeentgelt wird nach
Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung
ein SEPA-Lastschriftmandat!

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Anna Neun

Bewegung an der frischen Luft tut gut und macht den
Kopf frei. Die Kurseinheiten bieten einen Mix aus Aus-
dauer- und Lauftraining zur Verbesserung der Ausdau-
erleistungsfahigkeit sowie Kraftigungs-, Koordinations-
und Dehniibungen in der Natur. Sportkleidung und
Laufschuhe sind alles, was man fir Outdoor-Fitness
bendotigt. Nach Absprache werden Matten bzw. Decken
fiir Ubungen am Boden eingebunden.

Mitbringen: Sportkleidung, Laufschuhe,

Matte oder Decke nach Absprache

Mo, 12.04.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 5 x
Treffpunkt: Parkplatz Netto-Markt
(BahnhofstraBe 10) / 22,50 €

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 missen selbst erworben werden!
Mitbringen: Schwimmkleidung

Do, 03.06.2027, 18.00 — 18.45 Uhr, 8 x
Treffpunkt: Eingang zum Stadtbad
(StadtbadstrafRe 20) / 30,00 € (ohne Eintritt)

Anna Neun

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsiibun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Mdoglichkeiten
zur Starkung des Ruckens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riickenschonende Koérperhaltun-
gen und uben riickengerechte Bewegungsablaufe fir
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fiir Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemiibungen
sorgen fir Erholung und ein positives Kérpergefihl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag riickengerechter gestaltet werden
kann, und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kénnen.

Falls Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Matte,
Handtuch oder kleines Kissen, Getrank

/
Mo, 05.10.2026, 18.15 — 19.15 Uhr, 8 x L'!
Mittelschule, Gymnastikraum / 44,00 €
Krankenkassenférderung méglich, siehe S. 83

Mo, 18.01.2027, 18.15 — 19.15 Uhr, 8 x P’
Mittelschule, Gymnastikraum / 44,00 €
Krankenkassenférderung méglich, siehe S. 83

Christine Fraunholz

Yoga ist ein Geschenk der Natur fiir alle Menschen. In
diesem Kurs entspannen wir uns mit dem ,Yoga heiter”
des Feuerabendt-Yoga.

Wer hier mittut, wird ausgeglichener, stressfreier und
liebenswirdiger. Die Konzentrationskraft steigert sich.
Alltag und Schule kénnen zur Freude werden. Unsere
Haltung wird aufrechter. Das Leben wird lebenswerter.
Wir sind auf dem Weg, um gliicklicher zu sein, auch in
Ehe und Familie.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte, Decke

Do, 24.09.2026, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x
Mittelschule, Aula / 55,00 €

Do, 24.09.2026, 19.15 — 20.15 Uhr, 10 x
Mittelschule, Aula / 55,00 €

Do, 21.01.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x
Mittelschule, Aula / 55,00 €

Do, 21.01.2027, 19.15 - 20.15 Uhr, 10 x
Mittelschule, Aula / 55,00 €

Sabine Stengel

In diesem Kurs lernen Sie die Herstellung von Weichka-
se aus Rohmilch kennen. Dieser wird mit Krautern ver-
setzt. Verschiedene Krauter werden genauer erlautert.
Jeder kann ein Késelaibchen (ca. 200 g, Kasekorbchen
im Materialbeitrag enthalten) selbst herstellen und mit
nach Hause nehmen. Eine Kaseplatte mit Brot steht
fur Verkéstigung zur Verfligung.

Mitbringen: Topf (fir 1,5 | Milch), GefaR fur Molke,
Behalter fur Kase, Geschirrtuch, Spillappen

Fr, 16.10.2026, 17.00 — 21.00 Uhr
Mittelschule, Lehrkiiche / 37,00 €
incl. 15,00 € Materialbeitrag

Volkshochschule
des Landkreises Tirschenreuth

Besuchte einen von 476.000
vhs-Kursen pro Jahr

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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@ KULTUR - GESTALTEN

26-K3002

Filzen in der Weihnachtszeit

Jana von Janso

Gestalten Sie aus Filz stimmungsvolle Kleinigkeiten
fur die Advents- und Weihnachtszeit oder fertigen Sie
kreative, selbstgemachte Geschenke an. Ob Wind-
lichter, kleine Schalen, weihnachtliche Dekorationen,
Sitzkissen zum Einrollen oder Armstulpen — lhrer Fan-
tasie sind kaum Grenzen gesetzt.

Beispielbilder finden Sie auf der Internetseite der VHS
beim Kurs. Anschauungsobjekte stehen Ihnen auer-
dem im Kurs zur Verfiigung.

Arbeiten Sie in entspannter Atmosphare mit Wasser
und Seife, entdecken Sie die vielseitigen Moglichkei-
ten des Nassfilzens und genieRen Sie einen kreativen
Abend in geselliger Runde.

Filzkenntnisse sind wiinschenswert, aber nicht erfor-
derlich. Die Filzwolle wird von der Kursleiterin gegen
Gebiihr zur Verfiigung gestellt.

Mitbringen: 2 alte Handtlicher, Noppenfolie (wenn
vorhanden), Nahgarn und Nahnadel, Schere, kleine
Schussel, Schwamm, Seife und einen Tischschutz, bei-
spielsweise eine Tischdecke, Malerfolie, Kartonstiicke,
eine Schneideunterlage oder Bastelmatte

Do, 10.12.2026, 17.30 — 21.15 Uhr
Mittelschule, Werkraum / 23,00 €
(Materialkosten nach Wollverbrauch ab 5,00 €)

26-K4012

Dreidimensionale Wachsbilder gestalten
Kreativitat trifft Upcycling und Nachhaltigkeit
Maria Thomas

Entdecken Sie die faszinierenden Gestaltungsmog-
lichkeiten von Verzierwachs und erschaffen Sie an
zwei Kurstagen ein einzigartiges dreidimensionales
Kunstwerk auf einem Holzrahmen. Durch Schichten,
Formen und Kombinieren der hauchdiinnen Wachse
entstehen beeindruckende Strukturen und lebendige
Bilder. Eigene Erinnerungsstlicke wie Muscheln, Fotos

oder kleine Fundstiicke kénnen in das Kunstwerk
integriert werden und verleihen ihm eine ganz person-
liche Note. Ganz nebenbei lernen Sie wichtige Grund-
lagen der Farb- und Kompositionslehre kennen und
erleben, wie aus scheinbaren Resten wahre Schatze
entstehen.

Beispielbilder finden Sie auf der Internetseite der VHS
beim Kurs.

Alle Materialien (z.B. Wachse, Effektfarben, kleine
Halbedelsteine, Schlagmetalle) werden von der Kurs-
leiterin gegen eine Materialgebuhr bereitgestellt.
Teilnahmevoraussetzung: Handwerkliches Geschick,
Freude an filigranen Arbeiten und Lust am kreativen
Gestalten

Mitbringen: Tischschutz und falls vorhanden: kleine
Elemente zum Integrieren, z.B. Muscheln

Mo, 16.11.2026, 19.00 — 21.15 Uhr

Mo, 23.11.2026, 19.00 — 21.15 Uhr

Mittelschule, Werkraum / 33,00 €

(Materialkosten 20,00 € fur Verzierwachsmaterial,
einen Gessoboard-Holzrahmen /20 x 20 cm, 5 cm
tief/ sowie Acryllack fur die Endlackierung)

26-K4013

Milchtiitendruck

Kreative Druckgrafik aus Recyclingmaterial
Katharina Schicker

Entdecken Sie den Milchtitendruck — eine einfache
Tiefdrucktechnik, bei der aus recycelten Tetrapacks
einzigartige Druckgrafiken entstehen. Sie lernen die
Grundlagen vom Entwurf der Bildidee bis zum Druck
eigener Motive kennen und gestalten Arbeiten mit
charakteristischen Linien und spannenden Struktu-
ren. Beispielbilder finden Sie auf der Internetseite der
VHS beim Kurs. Das Material wird von der Kursleiterin
gegen eine Materialgebuhr bereitgestellt.

Mitbringen: Schiirze oder Kleidung, die schmutzig wer-
den darf, leere Tetrapacks und sowie Tischschutz, bei-
spielsweise eine Tischdecke, Malerfolie, Kartonstiicke,
eine Schneideunterlage oder Bastelmatte

Do, 11.03.2027, 18.00 — 21.00 Uhr
Mittelschule, Werkraum / 22,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch

fur Papier und Druckfarbe ab 6,00 €)

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk?
Dann versuchen Sie es doch einmal mit einem...

Gutschein
flur eine Veranstaltung in
Ilhrer Volkshochschule

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



N. N.
Falkenberg

Anmeldung:
09631 88-205

Bettina Steckermeier

Kraftigende Bewegungsibungen mit verschiedenen
Handgeraten, wirbelsaulengerechte Gymnastik, Herz-
Kreislauftraining mit Dehnungsiibungen, Ubungen zur
Verbesserung von Koordination und Konzentration
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe,
Gymnastikmatte, Getrank

Do, 24.09.2026, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x
Grundschule, Turnhalle / 45,00 €

Do, 14.01.2027, 17.30 — 18.30 Uhr, 8 x
(Kein Kurs am Do, 04.02.2027)
Grundschule, Turnhalle / 36,00 €

Stefanie Wiirner

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsiibun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten
zur Starkung des Rickens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riickenschonende Kérperhaltun-
gen und uben rickengerechte Bewegungsablaufe fur
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fiir Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemiibungen
sorgen fir Erholung und ein positives Kérpergefihl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag riickengerechter gestaltet werden
kann, und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kdnnen.

Falls Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine
Ricksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte,

evtl. Kissen und Decke

Mo, 19.10.2026, 17.15 — 18.15 Uhr, 8 x
Grundschule, Turnhalle / 44,00 €
Krankenkassen-Fdrderung méglich, siehe S. 83

Mo, 11.01.2027, 17.15 — 18.15 Uhr, 8 x
Grundschule, Turnhalle / 44,00 €
Krankenkassen-Fdérderung méglich, siehe S. 83

Martina Wiirl

Ob fur Kinder oder firr sich selbst — Flechtfrisuren sind
immer aktuell und passen fur viele Anlasse. Vor allem
fir Ungelbte bietet dieser Workshop Tipps und Tricks,
um einfache und schnelle Flechtfrisuren anzufertigen.
Mitbringen: Haarschmuck, Haaraccessoires,
Spiegel, Birste, Kamm

Mi, 03.02.2027, 19.00 — 20.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, 1. Stock / 11,00 €

Martina Wiirl

Viele haben lange Haare und wissen oft nicht recht, wie
man schnell zu schénen Frisuren kommt — ob aus Zeit-
not oder mangelnder Geschicklichkeit. In diesem Kurs
werden schnelle, leicht umzusetzende Frisuren gezeigt
und erklart, individuell auf die Fragen und natrlich die
Haare der Teilnehmerinnen abgestimmt. Kleiner Hin-
weis: Bereits ab langerem Bob kann gesteckt werden.
Mitbringen: Haarschmuck, Haaraccessoires, Spiegel,
Birste, Kamm

Mi, 17.02.2027, 19.00 — 20.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, 1. Stock / 11,00 €

Martina Wiirl

Die meisten Frauen haben Probleme, sich zeitsparend,
aber typgerecht fur 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 fir jeden Typ, jedes Bedirfnis oder jeden
individuellen Geschmack das Passende finden.

Bei Unvertraglichkeiten bitte eigene Produkte mitbrin-
gen. Auch Produkte, die unbenutzt zu Hause stehen
und die man gerne erklart bekommen mdéchte, kénnen
mitgebracht werden.

Mitbringen: eigene Kosmetikprodukte,

Haarband, Spiegel

Mi, 17.03.2027, 19.00 — 20.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, 1. Stock / 11,00 €

Das Teilnahmeentgelt wird
nach Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei
der Anmeldung ein
SEPA-Lastschriftmandat!

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205

S,
2]

=
>
)
14
11
2]
Z
Ll
X
=
LL




S,
%)

=
>
7
-]
11
LL
=z
1]
=
L
4
LL

Wolfgang Miihlbauer

Schonfulistral’e 5
95688 Friedenfels
09683 706

Anmeldung:
09631 88-205

GESELLSCHAFT -
POLITIK — UMWELT

26-A1007

Zwischen Burgruine und Waldgeheimnissen
Wanderung im Steinwald

Anita Neufeld

Diese Wanderung auf einen Abschnitt der 1.Gold-
steigetappe ladt dazu ein, den Steinwald von seiner
geschichts- und naturreichen Seite zu entdecken. Der
Weg fiuhrt zur beeindruckenden Ruine Weillenstein
und weiter zur Dreifaltigkeitskapelle — zwei Orte, an
denen sich Landschaft, Geschichte und besondere
Atmosphare auf eindrucksvolle Weise verbinden.

An der Ruine WeilRenstein werfen wir einen Blick auf
die wechselvolle Geschichte der Burg und ihrer Besit-
zerfamilien. Darlber hinaus richtet sich der Blick auf
die sagenumwobenen Geschichten, die sich bis heute
um die Ruine ranken und ihren besonderen Reiz aus-
machen. Zugleich er6ffnet die Wanderung spannende
Einblicke in die Besonderheiten des Steinwaldes mit
seiner markanten Felsenlandschaft, seiner vielfaltigen
Flora und Fauna und seinem ganz eigenen Charakter.
Eine Tour fir alle, die gerne draufen unterwegs sind
und Natur, Heimatgeschichte und besondere Orte mit
neuen Augen entdecken mochten.

Kursinhalt:

* Die wechselvolle Geschichte der Burg Weillenstein
von den Anféangen bis zur Gegenwart

» Sagen rund um die Burg

» Besonderheiten der Dreifaltigkeitskapelle

* Habichtskauz, Luchs und Co.

Festes Schuhwerk und der Witterung entsprechende

Kleidung, sowie ausreichend Getranke und eine

kleine Brotzeit

Strecke nicht durchgangig kinderwagengeeignet;

Kleinkinder bitte in Trage/Tragerucksack

Die Wanderung findet bei jedem Wetter statt — auller
bei Starkregen oder Gewitter; in diesem Fall wird ein
Ersatztermin genannt.

Sa, 17.07.2027, 10.00 — 15.00 Uhr
Treffpunkt Wanderparkplatz Zimmerplatz / 15,00 €
Lange der Strecke: ca. 8 km

Sabine Reif

In dieser Stunde steht der gesundheitliche Nutzen
eines gezielten Muskelaufbaus im Vordergrund: mehr
Stabilitat, bessere Haltung und ein aktiver Stoffwech-
sel.

Wir arbeiten mit funktionalen Ubungen in unterschiedli-
chen Intensitaten, sodass die Stunde auch ideal fir Ein-
steiger geeignet ist. Ergdnzend sorgen Redondobal-
le, Therabander und Hanteln fiir abwechslungsreiche
Trainingsreize. Mit sanftem Dehnen und bewusstem
Entspannen klingt die Stunde harmonisch aus.
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Getrank

Do, 24.09.2026, 18.15 — 19.15 Uhr, 9 x D
(Kein Kurs am Do, 12.11.2026)
Steinwaldhalle / 40,50 €

Do, 14.01.2027, 18.15 — 19.15 Uhr, 8 x D
Steinwaldhalle / 36,00 €

Do, 08.04.2027, 18.15 — 19.15 Uhr, 5 x D
Steinwaldhalle / 22,50 €

Claudia Bollig

Basierend auf der Pilates-Methode von Joseph H. Pila-
tes hat Moira Merrithew (Toronto) in Zusammenarbeit
mit Arzten, Physiotherapeuten und Sportlern die Pila-
tes-Ubungen nach aktuellen medizinischen Erkennt-
nissen modifiziert. So ist Stott Pilates® zu einer Art
Qualitatssiegel fur die Originallehre geworden.

Diese ganzheitliche Trainingsmethode verbessert auf
schonende Weise Kérperhaltung, Koordination, Ausdau-
er, Kraft und Atmung. Ziele des Pilates-Trainings sind:
ein starker und entspannter Riicken, Abbau von Muskel-
verspannungen, verbessertes Kérperbewusstsein, das
auch zu mehr Selbstvertrauen fiihrt, auBerdem Erho-
hung der Konzentration und Leistungsfahigkeit, anmutige
Bewegungsweise, Ausgeglichenheit und Wohlbefinden,
Verbesserung der Beweglichkeit, Balance und Koordina-
tion, Korrektur und Verringerung von Haltungsproblemen
sowie ein kraftiges, stabiles Kérperzentrum. Durch Stott
Pilates® wird auch eine Leistungssteigerung bei anderen
Fitness- und Sportarten 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 Getrank

Mi, 13.01.2027, 09.00 — 10.00 Uhr, 4 x D
Steinwaldhalle / 20,00 €

Mi, 07.04.2027, 09.00 — 10.00 Uhr, 6 x D
Steinwaldhalle / 30,00 €

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Norbert Murr

Funktionelle Gymnastik mit Kraftigung der Riicken-
und Bauchmuskulatur, Kérperwahrnehmung, Ent-
spannungs- und Dehnibungen zur Vorbeugung von
Beschwerden und Erkrankungen der Wirbelsaule

Bei akuten Rickenschmerzen fragen Sie bitte vorher
lhren Arzt!

Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe,
Gymnastikmatte

/
Do, 24.09.2026, 19.30 — 20.30 Uhr, 10 x Lb!
(Kein Kurs am Do, 12.11.2026)
Steinwaldhalle / 55,00 €

[l
Do, 14.01.2027, 19.30 — 20.30 Uhr, 10 x ‘a
(Kurs findet in den Ferien statt)
Steinwaldhalle / 55,00 €

Alexandra Sperber

Yogaist ein Weg zuruck in die Stille und Geborgenheit,
die sich ganz tief in jedem Menschen verbirgt.

In diesem Kurs erlernen wir Ubungen, sogenannte
Asanas, in denen wir unseren Koérper splren und
kraftigen wollen. Im Wechsel von Anspannung und
Entspannung werden Verspannungen geldst und die
Krafte ausgeglichen. Wir wollen den Atem entdecken
als Schlussel zu unserem Selbst und uns so erfahren,
wie wir eigentlich sind - mit unseren eigenen Vorziigen
und Eigenheiten.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastik- oder Yogamatte, Decke, Kissen

Mi, 14.10.2026, 19.00 — 20.30 Uhr, 6 x
Grundschule, Mehrzweckraum / 49,50 €

Mi, 27.01.2027, 19.00 — 20.30 Uhr, 6 x
Grundschule, Mehrzweckraum / 49,50 €

vhs??®

des Landkreises Tirschenreuth

@ KULTUR - GESTALTEN

Drechselkurs fiir Einsteiger

Karl Zeh

In diesem Drechselkurs wird lhnen der Umgang mit der
Drechselmaschine und den dazu gehdérigen Drechsel-
werkzeugen vermittelt. Anhand von einfachen Beispie-
len und Arbeitsschritten wird Langsholz gedrechselt:
Schruppen, Schlichten, Formen drechseln wie Stab,
Hohlkehle und Rundung. Die Handhabung wird er-
klart, vorgeflihrt und jeder Teilnehmende fiihrt unter
Anleitung selbst an der Drechselmaschine die Arbeiten
aus. Von den ersten einfachen Arbeiten fihrt der Kurs
schrittweise hin zu anspruchsvolleren Arbeitsweisen.
Es entsteht ein Rundholz mit verschiedenen Formen
und Profilen als Drechseliibung. Als Werkstlck wird
eine Nudelwalze gefertigt.

Werkzeuge und Maschinen stehen zur Verfligung. Das
Rohmaterial kann im Kurs gegen Gebuhr erworben
werden.

Das Mindestalter der Teilnehmer ist 16 Jahre.
Beispielbilder finden Sie auf der Internetseite der
VHS beim Kurs.

Mitbringen: Arbeitskleidung (geschlossenes Schuh-
werk, anliegende Kleidung), Staubmaske, Schutzbrille

26-K4014

Di, 10.11.2026, 18.00 — 20.30 Uhr, 2 x
Schreinerei Karl Zeh

(Otto-Freund|-Stralle 20) / 82,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 6,00 €)
26-K4015

Di, 23.02.2027, 18.00 — 20.30 Uhr, 2 x
Schreinerei Karl Zeh

(Otto-Freund|-Strafle 20) / 82,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 6,00 €)
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Sie suchen noch ein besonderes Geschenk?
Dann versuchen Sie es doch einmal mit einem...

Gutschein
fur eine Veranstaltung in
lhrer Volkshochschule

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Sabrina Zwerenz

Buchackerweg 23
95689 Fuchsmuhl
0151 17286669

Anmeldung:
09631 88-205

GESELLSCHAFT -
POLITIK — UMWELT

26-A1008

Zwischen Holzschlacht und Steinernem Pferd
Geschichte und Geschichten im Steinwald

Anita Neufeld

Der Steinwald ist nicht nur eine eindrucksvolle Natur-
landschaft, sondern auch ein Raum voller Geschichte,
Erinnerung und Erzahlungen. Diese Wanderung wid-
met sich der Holzschlacht von Fuchsmihl und ihrer
Bedeutung bis in die Gegenwart, der wechselvollen
Geschichte Herzogdds sowie den Uberlieferungen
rund um Hackelstein, Wallfahrtskirche und Steiner-
nem Pferd. Im Mittelpunkt stehen nicht nur historische
Ereignisse, sondern auch die Geschichten hinter der
Geschichte: Erinnerungskultur, regionale Uberliefe-
rung und die Frage, wie Landschaft zum Trager von Ge-
schichte wird. Die Inhalte werden durch Beobachtung,
kurze Inputs und Austausch in der Gruppe vermittelt.
Die gefiihrte Wanderung ist generationenibergreifend
und fur Grof3 und Klein gleichermalien geeignet. Unter-
wegs gibt es kleine Aufgaben deren Losung am Ende
der Wanderung eine Schatzkiste 6ffnet.

Kursinhalt:

Die Holzschlacht von Fuchsmiihl — Hintergrund und
Resultat der Ereignisse

Die Geschichte von Herzogdd

Der Hackelstein — Hausberg der Fuchsmuhler — was
ist so besonders

Der Steinwald als Naturpark

Festes Schuhwerk und der Witterung entsprechende
Kleidung, sowie ausreichend Getranke und eine kleine
Brotzeit

Strecke nicht durchgéngig kinderwagengeeignet;
Kleinkinder bitte in Trage/Tragerucksack

Die Wanderung findet bei jedem Wetter statt — aulRer
bei Starkregen oder Gewitter; in diesem Fall wird ein
Ersatztermin genannt.

Sa, 31.10.2026, 10.00 — 14.00 Uhr

Treffpunkt Wanderparkplatz Kapelle Maria Frieden
(SteinwaldstralRe) / 15,00 €

Lange der Strecke: ca. 7 km

26-A2017

Mooskunst fiir zuhause - Stilvolle Moosbilder
und Moosmosaike selbst gestalten

Cornelia Greiner

Moosbilder sind stilvolle, naturliche Dekorationen, die
Ruhe ausstrahlen und das Raumklima verbessern. In
diesem praktischen Kurs erfahren Sie, was Moosbilder
ausmacht und wie sie sich positiv auf Wohlbefinden und
Temperatur auswirken kénnen. AnschlieRend gestalten
wir eigene Moosbilder und Moosmosaike — kreativ, un-
kompliziert und sofort einsatzbereit. Alle Werke kdnnen
mit nach Hause genommen werden und bringen ein
Stlick Natur in die Wohnung.

Do, 21.01.2027, 17.00 — 19.00 Uhr

Geschéftsstelle Naturpark Steinwald (Marienstr. 41) /
15,00 € (davon Materialbeitrag: 10,00 €)

In Kooperation mit dem Naturpark Steinwald e.V.

26-A2018

Papierschopfen im Freien

Cornelia Greiner

Beim Papierschopfen im Freien verbinden wir einen
kleinen Naturspaziergang mit kreativem Arbeiten. Wir
entdecken, wie sich eigene Papierabfalle nachhaltig
und asthetisch wiederverwenden lassen und welche
naturlichen Materialien sich dafiir eignen. Nach einer
kurzen Runde durch die Umgebung schépfen wir unser
eigenes Papier, experimentieren mit verschiedenen
Fasern und kdénnen — wer mochte — getrocknete Blu-
ten oder Blatter einarbeiten. So entsteht individuelles,
handgeschopftes Papier und zugleich ein bewusster
Blick darauf, wie Kreativitat und Naturschutz zusam-
menwirken.

Bringen Sie gerne bereits getrocknete Bliiten und
Blatter mit!

Do, 17.06.2027, 17.30 — 19.30 Uhr

Treffpunkt Parkplatz Walderlebnispfad (Hackelsteinstr.)
/10,00 € (davon Materialbeitrag: 5,00 €)

In Kooperation mit dem Naturpark Steinwald e.V.

Sabine Reif

In dieser Stunde steht der gesundheitliche Nutzen eines
gezielten Muskelaufbaus im Vordergrund: mehr Stabilitat,
bessere Haltung und ein aktiver Stoffwechsel.

Wir arbeiten mit funktionalen Ubungen in unterschiedli-
chen Intensitaten, sodass die Stunde auch ideal fiir Ein-
steiger geeignet ist. Erganzend sorgen Redondobal-
le, Therabander und Hanteln fur abwechslungsreiche
Trainingsreize. Mit sanftem Dehnen und bewusstem
Entspannen klingt die Stunde harmonisch aus.
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte, Getrank

Di, 22.09.2026, 19.00 — 20.00 Uhr, 10 x D
Mehrzweckhalle / 45,00 €

Di, 12.01.2027, 19.00 — 20.00 Uhr, 8 x D
Mehrzweckhalle / 36,00 €

Di, 06.04.2027, 19.00 — 20.00 Uhr, 6 x D
Mehrzweckhalle / 27,00 €

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Christine Kloble

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsubun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten
zur Starkung des Ruckens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riickenschonende Kérperhaltun-
gen und Uben riickengerechte Bewegungsablaufe fir
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fir Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemiibungen
sorgen fir Erholung und ein positives Kérpergefihl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag riickengerechter gestaltet werden
kann und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kdnnen.

Falls Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte

ﬁ

Mi, 30.09.2026, 17.45 — 18.45 Uhr, 10 x
Mehrzweckhalle, Fernsehraum / 55,00 €
Krankenkassen-Fdérderung méglich, siehe S. 83

ﬁ

Mi, 30.09.2026, 18.55 — 19.55 Uhr, 10 x
Mehrzweckhalle, Fernsehraum / 55,00 €
Krankenkassen-Fdrderung méglich, siehe S. 83

ﬁ

Mi, 13.01.2027, 17.45 — 18.45 Uhr, 8 x
Mehrzweckhalle, Fernsehraum / 44,00 €
Krankenkassen-Fdérderung méglich, siehe S. 83

ﬁ

Mi, 13.01.2027, 18.55 — 19.55 Uhr, 8 x
Mehrzweckhalle, Fernsehraum / 44,00 €
Krankenkassen-Fdérderung méglich, siehe S. 83

Carina Schulz

Ein neues Yoga Erlebnis! Du hangst mithilfe eines
groRen Tuches in der Luft, wodurch du ein Gefiihl von
Schwerelosigkeit erfahrst. Bei dieser faszinierenden,
neuen Art des Yoga werden deine Gelenke geschont
und deine Wirbelsaule ,gedehnt”. Gleichgewichtssinn,
Faszien, Lymphen und deine Mundwinkel werden posi-
tiv beeinflusst. Du wirst erstaunt und erfreut tiber dich
selbst sein! Aerial Yoga macht SpaR3, Mut und ein neues
Korpergefuhl.

Bitte ohne Schmuck und am besten ungeschminkt
kommen!

Mitbringen: bequeme Kleidung ohne Reilverschluss,
Getrank

Mo, 28.09.2026, 19.00 — 20.30 Uhr, 5 x (14-tagig)
YAY / dein raum (Rathausplatz 1, 1. Stock,
Uber AuRentreppe erreichbar) / 100,00 €

Mo, 18.01.2027, 19.00 — 20.30 Uhr, 5 x (14-tagig)
YAY / dein raum (Rathausplatz 1, 1. Stock,
Uber AuRentreppe erreichbar) / 100,00 €

@ KULTUR - GESTALTEN

26-K4016

Kerzen mit Teelichteinsatz

Nachhaltige Wachskunstwerke

Maria Thomas

Licht schafft Atmosphare, Warme und kleine Wohl-
fihlmomente. In diesem besonderen Kreativkurs ge-
stalten Sie eine einzigartige, wiederverwendbare Kerze
mit Teelichteinsatz, die immer wieder in neuem Glanz
erstrahlt. Mit feinstem Verzierwachs entstehen ganz
personliche Lichtobjekte, die durch verschiedenfarbige
Teelichter ihre Stimmung verandern — mal warm und
beruhigend, mal lebendig und farbenfroh. Tauchen
Sie ein in die faszinierende Welt des Wachses, lassen
Sie den Alltag hinter sich und erschaffen Sie mit Ihren
eigenen Handen ein kleines Kunstwerk voller Licht
und Personlichkeit.

Die Gestaltung und Fertigstellung erfolgen an zwei Kurs-
abenden. Beispielbilder finden Sie auf der Internetseite
der VHS beim Kurs. Alle Materialien werden von der
Kursleiterin gegen eine Materialgebihr bereitgestellt.
Teilnahmevoraussetzung: Handwerkliches Geschick,
Freude an filigranen Arbeiten und Lust am kreativen
Gestalten

Mitbringen: Tischschutz und falls vorhanden: Lineal,
Bastelwerkzeug, Schneidunterlage

Do, 10.12.2026, 19.00 — 21.15 Uhr

Do, 17.12.2026, 19.00 — 21.15 Uhr

Mehrzweckhalle, Fernsehraum / 33,00 €
(Materialkosten 25,00 € fur samtliche Verzierwachs-
materialien, einen Kerzenrohling in Rustikoptik mit Tee-
lichteinsatz /GréRRe 20 x 8 cm/ sowie Kerzenlack als
Firnis. Ein gréRerer Kerzenrohling /Grée 30 x 10 cm/
ist gegen einen kleinen Aufpreis erhaltlich.)

Volkshochschule
des Landkreises Tirschenreuth

Ip V!

Absolvierte 2016 den
Kurs ,Schweilen live*

Vielleicht der”
Beginn von etwas
ganz Groflem.

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Claudia Porst

Ahornberg 26
95505 Immenreuth
09642 3877

Anmeldung:
09631 88-205

Sandra Hofmann

Durch die Verwendung von Steps beansprucht dieses
Gelenk schonende Konditions- und Fitnesstraining vor
allem Beine, Po und Hiiften. Spezielle Kraftigungs-
Ubungen festigen und starken auRerdem die gesamte
Korpermuskulatur, besonders Bauch, Ricken, Arme
und Schultern. Mit einem kurzen Entspannungsteil
klingt die Stunde aus.

Step-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Getrank

Mo, 21.09.2026, 19.00 — 20.00 Uhr, 10 x D
SOS-Kinderdorf, Gymnastikraum / 50,00 €

Mo, 11.01.2027, 19.00 — 20.00 Uhr, 10 x D
SOS-Kinderdorf, Gymnastikraum / 50,00 €

Angelika Kastner

Body Balance Pilates verbindet Kérper und Geist. In
diesem Ganzkorpertraining werden Bewegung und
Atem in Einklang gebracht. Durch die Aktivierung von
,Powerhouse” (Bauch-, Ricken- und Beckenboden-
muskulatur) wird der Rumpf und die Haltung stabilisiert
und auf Dauer gekraftigt.

Durch kontrollierte, flieRende und funktionelle Bewe-
gungsablaufe wird die Beweglichkeit gefordert, die
tiefliegende Muskulatur gekraftigt, Verspannungen
gel6st und die Haltung verbessert. Eine zusatzliche
Entspannung schlief3t die Stunde ab.

Mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Matte,
Handtuch

Mi, 23.09.2026, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x D
SOS-Kinderdorf, Gymnastikraum / 50,00 €

Mi, 13.01.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 9 x D
SOS-Kinderdorf, Gymnastikraum / 45,00 €

Mi, 07.04.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 6 x D
SOS-Kinderdorf, Gymnastikraum / 30,00 €

Renate Winter

Bergstralle 3
95506 Kastl
09642 7104

Anmeldung:
09631 88-205

Anita (Jian-Ping) Kopp

Qi Gong ist eine jahrtausendealte chinesische Medi-
tations-, Konzentrations- und Bewegungskunst. Sie
gehort zur Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM).
Durch sanfte, flieRende Bewegungen sowie bewusste
Atmung wird die Lebensenergie Qi im Kérper harmoni-
siert und Selbstheilungskrafte werden aktiviert.

Qi Gong baut Stress ab, fordert die Konzentration
und bringt innere Ruhe. Es |8st Muskelverspannun-
gen, bringt den Kreislauf in Schwung und hilft gegen
Schlafstérungen. Zudem richtet es die Wirbelsaule auf,
fordert die Beweglichkeit und den Gleichgewichtssinn,
versetzt Kérper und Geist in Entspannung. Qi Gong
bringt Seele, Geist und Kérper in Balance.

In meiner Heimat Chinaist Qi Gong ein beliebter Volks-
sport. Die Menschen praktizieren diese Bewegungs-
kunst téaglich am Morgen in gréBeren Gruppen in Parks
mit Musik.

Qi Gong ist fur jeden und jedes Alter geeignet und
leicht erlernbar ohne jegliche Ausriistung. In diesem
Kurs lernen Sie diese Bewegungskunst mit Freude
und Leichtigkeit.

Mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe
mit diinner Sohle oder dicke Socken, Matte

Fr, 25.09.2026, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x
Grundschule, Aula / 55,00 €

Fr, 15.01.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 9 x
Grundschule, Aula / 49,50 €

Das Teilnahmeentgelt wird
nach Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei
der Anmeldung ein
SEPA-Lastschriftmandat!

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



&
Sabine Stengel
In diesem Kurs lernen Sie die Herstellung von Weichka-
se aus Rohmilch kennen. Dieser wird mit Krautern ver-
setzt. Verschiedene Krauter werden genauer erlautert.
Jeder kann ein Kaselaibchen (ca. 200 g, Kasekérbchen
im Materialbeitrag enthalten) selbst herstellen und mit
nach Hause nehmen. Eine Kaseplatte mit Brot steht
fur Verkostigung zur Verfligung.
Mitbringen: Topf (fiir 1,5 | Milch), GefaR fir Molke,
Behalter fur Kase, Geschirrtuch, Spiillappen

Fr, 13.11.2026, 17.00 — 21.00 Uhr
Grundschule (Hintereingang), Schulkiiche / 37,00 €
incl. 15,00 € Materialbeitrag

Johanna Eisner

An diesem Abend erfahren Sie, wie man verschiede-
ne Elixiere nach den Rezepten der heiligen Hildegard
herstellt, z. B. Friihjahrstrank, Petersilientrank, Andorn-
Rahmsuppe, Andorn-Mischkrauter-Elixier, Flohsamen-
wein oder Hirschzungen-Elixier. Diese kdnnen auch im
Kurs verkostet werden.

Mitbringen: Tasse, Schnapsglas, Teeloffel

Do, 14.01.2027, 19.00 — 21.00 Uhr
Grundschule / 9,50 €
(Materialkosten fiir Kostproben ca. 2,00 €)

26-K3003

Gut Behiitet - Filzkurs

Jana von Janso

Es gibt kaum etwas Angenehmeres an kalten Tagen
als eine Miitze aus weicher Merinowolle. In diesem
Kurs filzen Sie Ihre ganz personliche Kopfbedeckung —
von der klassischen Baskenmlitze tiber einen lassigen
Beanie bis hin zu modernen Hut- und Mutzenformen.
Alternativ kdnnen Sie auch einen wohltuenden Sauna-
hut gestalten.

Sie bestimmen selbst tiber Farbe, Form und Design und
erschaffen ein einzigartiges Unikat, das nicht nur warmt,
sondern auch Ihre Personlichkeit widerspiegelt. Unter fach-

JETZT NEU
vhs Newsletter

kundiger Anleitung lernen Sie Schritt fur Schritt die Grund-
lagen des Nassfilzens und die vielfaltigen Gestaltungsmog-
lichkeiten dieses faszinierenden Naturmaterials kennen.
Beispielbilder finden Sie auf der Internetseite der VHS
beim Kurs. Anschauungsobjekte stehen lhnen auBer-
dem im Kurs zur Verfiigung.

Der Kurs eignet sich fiir Anfanger und Fortgeschrittene
gleichermalen. Filzkenntnisse sind von Vorteil, aber
keine Voraussetzung. Die benétigte Filzwolle wird von
der Kursleiterin gegen Gebuhr zur Verfligung gestellt.
Mitbringen: 2 alte Handtlcher, Noppenfolie (wenn
vorhanden), Nahgarn und Nahnadel, Schere, kleine
Schiissel, Schwamm, Seife und einen Tischschutz, bei-
spielsweise eine Tischdecke, Malerfolie, Kartonsttcke,
eine Schneideunterlage oder Bastelmatte

Di, 12.01.2027, 17.30 — 21.15 Uhr

Grundschule (Hintereingang),

Handarbeitsraum / 23,00 €

(Materialkosten nach Wollverbrauch ab 10,00 €)

26-K4017

Gartendeko aus Beton

Rita Kreuzer

Entdecken Sie die faszinierende Welt des Betons und
gestalten Sie individuelle Dekorationen fir Ihren Garten.
Ob Pflanzschalen aus Blattern, Blumenubertdpfe, deko-
rative Kugeln oder kleine Hingucker fir jede Jahreszeit—
Beton bietet nahezu unendliche Gestaltungsmdglichkei-
ten und Iasst viel Raum fur eigene Ideen und Kreativitat.
Der Kurs eignet sich sowohl fur Anfanger als auch
fur Fortgeschrittene. Lassen Sie sich von zahlreichen
Beispielen inspirieren und erschaffen Sie einzigartige
Unikate fur lhren Garten oder als besonderes Ge-
schenk. Beispielbilder finden Sie auf der Internetseite
der VHS beim Kurs.

Die handgefertigten Werkstlicke mussen einige Tage
ausharten und bleiben daher bis Montagabend vor
Ort. Die genaue Uhrzeit fur die Abholung wird im Kurs
gemeinsam vereinbart.

Mitbringen: Arbeitskleidung, Handschuhe, Suppen-
|6ffel, Rhabarberblatter, ggf. eigene Formen oder de-
korative Elemente; altes Handtuch und ein Blumentopf,
falls Sie den Blumenubertopf machen wollen

Fr, 02.10.2026, 16.00 — 18.15 Uhr

Garage von Familie Kreuzer

(Kemnath, Berndorf 1) / 12,60 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 3,00 €)

Immer bestens informiert.

Mit dem vhs Newsletter verpassen Sie kein
Highlight mehr: neue Kurse, freie Platze und
Aktionen — bequem per E-Mail.

Jetzt anmelden auf vhs.kreis-tir.de/newsletter

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Christine Schubert

Georg-Horn-Stralke 17
95478 Kemnath
09642 3363

Anmeldung:
09631 88-205

GESELLSCHAFT -
POLITIK - UMWELT
DABEISEIN UND -
p— ¥
<R

MITMACHEN:

DEMOKRATIE-

WERKSTATT HETZWERK INKLUSION
FUR ALLE! wRrs fessenne
In Kooperation mit dem

,Netzwerk Inklusion Landkreis Tirschenreuth”

26-A0006 !ﬁ!
Verbrauchermacht-Kann Einkaufen politisch sein?
Christina Ponader / Friedrich Wolfl

Kann man eigentlich ,politisch” einkaufen? Diese Frage
will die Demokratie-Werkstatt im Netzwerk Inklusion
in einem Projekt beantworten. Der ,kritische Einkauf*
ist verbunden mit einem Brotzeit-Check.

Die Teilnehmer werden in Kleingruppen in verschiede-
nen Laden einkaufen. Die gleich-lautenden Einkaufs-
zettel umfassen rund ein Dutzend Produkte. Jeder
steht unter einem Aspekt, z. B. Preis, Bio-Produkte,
Fairer Handel, regionale Produkte, Verpackungsmdill,
Qualitatssiegel, Nahrwertangaben, Gesundheit und
Nachhaltigkeit. Geleitet und begleitet wird das Projekt
von Christina Ponader und Friedrich Wolfl von der De-
mokratie-Werkstatt.

Der anschlieRende Vergleich der Einkaufe im Birger-
zentrum ist das Kernstlick des Projekts. Die Erfah-
rungen flieBen in die Antwort auf die Themafrage ein:
Konnten wir als Verbraucher beim Einkauf oder tiber Kon-
sumverweigerung Herstellungsbedingungen und Qualitat
der Produkte langfristig steuern? Sind wir als bewusste
Verbraucher eher machtig oder ohnnméachtig, wenn es
um Lebensmittelqualitat und Verbraucherschutz geht?
Der Geschmacksvergleich ist bei der anschlieBenden
gemeinsamen Brotzeit méglich. Teilnehmen kénnen alle
ab 14 Jahren — Menschen mit und ohne Behinderungen.

Sa, 07.11.2026, 09.00 — 14.00 Uhr
Burgerhaus (Trautenbergstrale 8), Burgersaal, 2. Stock
Gebiihr: 10,00 € (ermaRigt 7,50 €)
Forderung durch das Bundesprogramm ,Demokratie

leben®
ColninTan P e P 9
* ;'.':.T-'-""""' Demokratie de e’ DEMORRATIE 2

26-A2019 {A

Aus alt mach neu: & @ @}Z Nordoberpfalz

Wie richtig sanieren Energie-Technologisches Zentrum

Corinna Loewert / Yusuf Gokcel

Um ein Haus energieeffizienter zu machen, gibt es

viele weitere Mdglichkeiten. Eine Komplettsanierung

kann den Energiebedarf halbieren. Der Wert der Im-

mobilie und der Wohnkomfort wird gesteigert. Indem

Sie Energie einsparen, senken Sie auch Ihren CO2-

Ausstof3 — und schonen so Umwelt und Klima.

In diesem Vortrag zeigen wir folgende Aspekte, wie

man eine Sanierung angeht:

» Grundsatzliches Vorgehen bei einer geplanten
Sanierung

» Da@mmung von Fassade, Dach und Keller des Hau-
ses

* Fenster- und/oder Tiurentausch

» Optimierung der Heizung und Warmwasserberei-
tung

« Einsatz von Erneuerbaren Energien

» Foérdermittel fir Sanierungen

Der Vortrag richtet sich vor allem an Ein- und Zwei-
familienhausbesitzer. Vorkenntnisse sind nicht nétig.
Zudem wird auf die kostenlosen oder sehr kosten-
gunstigen Dienstleistungen des etz Nordoberpfalz
in Kooperation mit der VZ Energieberatung als Vor-
Ort-Beratung mit den Themen Gebaude, Heizungs-
tausch und Photovoltaik informiert.

Mi, 25.11.2026, 18.00 — 20.00 Uhr

Realschule (BadstraBe 9), Raum EG-S-02 / Eintritt
frei - Anmeldung erforderlich!

In Zusammenarbeit mit dem etz Nordoberpfalz

* Bondernaniterum
v For Wistichall

Karaschaty

safgrard rive Bew bk
dew Dot et Bussier e

Energlitberatung

Volkshochschule
des Landkreises Tirschenreuth

12

Kurs ,Besser lesen
lernen fir Erwachsene”

Die, Vi Ikshqgcul
Vm'hé‘l‘i-nt %

Beginn von etwas
ganz GroRem.

.

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



MINTer
MACHER

bats

MINT steht fiir Mathematik, Informatik, Naturwis-
senschaften und Technik. Die Mitmach-Reihe
»,MINT am Samstag” verfolgt das Ziel, Kinder und
Jugendliche fur MINT zu begeistern und ihnen pra-
xisnahe Einblicke in spannende Bereiche zu er-
moglichen.

Koordinator ist der Verein ,MINTerMacher Nord-
oberpfalz” in Kooperation mit den regionalen Volks-
hochschulen. Die offenen Angebote werden von
Bildungseinrichtungen in der gesamten Nordober-
pfalz umgesetzt —insbesondere Schulen bringen ihr
Fachwissen und Engagement ein. Alle interessier-
ten Kinder und Jugendlichen diirfen sich anmelden,
unabhangig auf welche Schule sie gehen — aber:
die Platze sind begrenzt. Je nach Angebot kdnnen
Kinder und Jugendliche allein oder gemeinsam mit
einer erwachsenen Begleitperson teilnehmen.

Auch diesmal wird ein Kurs nur fiir Kinder (ohne Be-
gleitperson) angeboten (26-B0004).

&
Mathias Frischholz
Der 3D-Druck ist ein Verfahren, bei dem Material
Schicht fur Schicht aufgetragen und so dreidimensio-
nale Gegenstande (Werkstlicke) entstehen. Dabei er-
folgt der schichtweise Aufbau computergesteuert aus
einem oder mehreren Werkstoffen nach vorgegebenen
Mafen und Formen.
In diesem Kurs kénnen 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, 27.02.2027, 09.00 — 12.00 Uhr
Realschule (Badstralle 9), Raum EG-S-07 / 12,00 €
(fir ein Kind und einen Erwachsenen)

&
Hermann Daubenmerkl
MINT - was ist das eigentlich? Was kommt hier auf
meine Kinder zu, ist das was flr sie? Was bedeutet
,schulerzentriert® und ,handlungsorientiert“?
Diesen Fragen wollen wir in einem Experimentiervor-
mittag ganz praktisch nachgehen. Es werden Versuche
aus den Bereichen Chemie und Physik durchgefiihrt.
Zielgruppe: Kinder der 1. bis 5. Klasse

Sa, 13.03.2027, 09.00 — 12.00 Uhr
Realschule (Badstrafle 9) / 12,00 €
(fur ein Kind und einen Erwachsenen)

&

Mathias Frischholz

In diesem Kurs entsteht ein gemeinsamer Einstieg in
die Welt der Mikrocontroller. Mit dem micro:bit werden
einfache Programme, wie z. B. digitaler Wirfel, Schritt-
zahler, Thermometer und andere kreative technische
Ideen umgesetzt. Schritt fiir Schritt vermittelt der Kurs
die Grundlagen des Programmierens mit Hilfe einer
grafischen Blocksprache und zeigt, wie sich eigene
Projekte direkt ausprobieren lassen. Die Teilnehmen-
den arbeiten im Team, tifteln, testen und erleben, wie
spannend digitales Gestalten sein kann. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich — Neugier genugt.

Zielgruppe: Kinder ab der 6. Klasse

Sa, 10.04.2027, 09.00 — 12.00 Uhr
Realschule (Badstrafte 9), Raum EG-S-07 / 12,00 €
(fir ein Kind und einen Erwachsenen)

gz

Sprachunterricht kann nur erfolgreich sein, wenn
er Uber einen langeren Zeitraum angeboten wird.
Um dies zu ermdglichen, finden Sprachkurse ab
mindestens 5 Teilnehmern statt.

Um diese Lehrgange finanzieren zu kdnnen, ergibt
sich folgende Staffelung der Kursdauer bei gleich-
bleibenden Kosten:

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 padagogisch
zu vertreten, da der Unterricht

in kleineren Gruppen intensiver ist und der Kurs-
leiter mehr auf den einzelnen Teilnehmer eingehen
kann. Dadurch werden die Lerninhalte schneller
vermittelt.

Viel SpaR und Erfolg in Ihnrem vhs-Sprachkurs!

Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen
europaischen Referenzrahmen (GER)

siehe allgemeine Hinweise am Anfang des Spra-
chenbereiches in Tirschenreuth

Bitte beachten Sie unsere
Geschaftsbedingungen und allgemeinen
Hinweise
am Ende des Programmbhefts.

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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FRANZOSISCH

26-S2004 [}
Cours de répétition ‘a

Mittelstufe B1

Christine Schubert

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit soliden
Franzosisch-Grundkenntnissen, die ihre Sprachkom-
petenz festigen und weiterentwickeln mochten. Be-
sonders geeignet ist er fir ehemalige Teilnehmende
von Konversationskursen sowie fur alle, die ihre Fran-
zosischkenntnisse nach einer Lernpause wieder akti-
vieren wollen.

Im Kurs werden wichtige Grammatikthemen wieder-
holt, gefestigt und schrittweise erweitert. Gleichzei-
tig wird der Wortschatz ausgebaut und in vielfaltigen
Ubungen angewendet. Der Schwerpunkt liegt auf der
praktischen Sprachverwendung, wobei auch Hoérver-
stehen, Lesen und Schreiben gezielt trainiert werden.
Ziel des Kurses ist es, mehr Sicherheit und Freude im
Umgang mit der franzdsischen Sprache zu gewinnen
und die Kenntnisse auf dem Niveau B1 nachhaltig zu
festigen.

Voraussetzung: solide Franzésischkenntnisse A2
Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Mo, 12.10.2026, 19.15 — 20.45 Uhr, 12 x
Realschule (BadstralRe 9), Raum EG-V-03 /86,00 €

SPANISCH

26-S4004 L!
Spanisch fiir Anfanger mit Vorkenntnissen *

Grundstufe A1

Christine Schubert

Dieser Spanischkurs richtet sich an Teilnehmende der
letzten Kurse fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse sowie
an alle, die ihre einfachen Spanisch-Vorkenntnisse wie-
derholen, verbessern und vertiefen wollen. In lockerer
Konversation bauen Sie lhre sprachlichen Kenntnisse
aus und durch viele zusatzliche Ubungen erweitern Sie
die Grammatik. Sie iben langsam alle vier Fertigkeiten:
Schreiben, Lesen, Héren und Sprechen.
Voraussetzung: Spanischvorkenntnisse erforderlich
Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Di, 13.10.2026, 19.15 — 20.45 Uhr, 12 x
Realschule (Badstrafle 9), Raum EG-V-03 /86,00 €

TSCHECHISCH

SONDERAKTION FUR DAS JAHR 2026:
40 € Zuschuss fiir Tschechischkurse
fiir Anfanger!

Alle Teilnehmer, die im Jahr 2026 einen Tsche-
chischkurs fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse
mit mindestens 10 Doppelstunden besuchen,
erhalten durch den Bezirk Oberpfalz einen einmali-
gen Zuschuss in Hohe von 40 €. Damit unterstreicht
der Bezirk, wie wichtig ihm das Erlernen der Sprache
unseres Nachbarlandes ist. Nutzen Sie die Chance
und lernen Sie Tschechisch - JETZT!

Damit jeder in den Genuss des Zuschusses kommt,
dauern alle Tschechischkurse fir Anfanger ohne Vor-
kenntnisse mindestens zehn Doppelstunden.

Falls die dafiir nétige Teilnehmerzahl (mindestens
7 Teilnehmer) nicht erreicht wird, erhht sich der Kos-
tenbeitrag auf 107,50 €, abzlglich 40 € Zuschuss, so
dass nur ein Eigenanteil von 67,50 € bleibt.

Wichtig: Jeder Teilnehmer hat auch nur einmal
Anspruch auf diesen Zuschuss!

26-S5009 @

Tschechisch fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse
Grundstufe A1 Basis

Lenka Dutzova

Der Kurs wendet sich an ,echte* Anfanger ohne Tsche-
chisch-Vorkenntnisse und bietet einen Einstieg in die
tschechische Aussprache. In diesem Kurs lernen Sie
BegriiRungen, den notwendigen Grundwortschatz und
die wichtigste Grammatik. Mit Informationen (iber Land
und Leute sowie einigen Tipps meistern Sie viel besser
lhre Fahrten, geschéaftliche Kontakte und Begegnun-
gen im Nachbarland.

Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Mi, 21.10.2026, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x

Realschule (BadstralRe 9), Raum EG-S-03 /46,00 €
Der Zuschuss in H6he von 40 € wurde bereits bertick-
sichtigt!

(Bei 5-6 Teilnehmern kostet der Kurs 67,50 €.)
(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk?
Dann versuchen Sie es doch einmal mit einem...

Gutschein

fur eine Veranstaltung in
Ihrer Volkshochschule

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



26-S5010 L!
Tschechisch fiir Wiedereinsteiger A1 b
Grundstufe A1

Lenka Dutzova

Sie haben schon einmal Tschechisch gelernt, fihlen
sich aber aus der Ubung? In diesem Tschechischkurs
frischen Sie lhre Kenntnisse systematisch auf. Sie begin-
nen mit den Grundlagen, wiederholen den wichtigsten
Wortschatz sowie die Basisgrammatik und steigen zligig
ins A1-Niveau ein —ideal fur alle, die glauben, ,alles ver-
gessen® zu haben, aber schneller vorankommen méch-
ten als absolute Anfanger. In entspannter und lebendiger
Atmosphare Uben und lernen Sie weiter Tschechisch.
Der muttersprachliche Kursleiter frischt nicht nur lhre
Sprachkenntnisse auf, sondern gibt auch Einblicke in
Land und Leute unseres Nachbarn. Kommen Sie einfach
zum Kurs, es wird lhr Leben bereichern.

Der Kurs richtet sich an Anfanger mit geringen Vor-
kenntnissen.

Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Mi, 21.10.2026, 19.45 — 21.15 Uhr, 12 x
Realschule (Badstrafle 9), Raum EG-S-03 /86,00 €
(Materialkosten fiir Skript 6,00 €)

Grazyna Nickl

Nach kurzem Warm-up wird mit einem leichten Aus-
dauertraining die Fettverbrennung angeregt. Danach
folgt ein gezieltes Training fur die Problemzonen
Bauch-Beine-Po sowie die Kraftigung der Rlickenmus-
kulatur. Entspannung und ein ausgiebiges Stretching
runden die Stunde ab.

Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Getrank

[]
Mo, 21.09.2026, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x *-b!
Realschule (BadstralRe 9), Turnhalle / 45,00 €

[]
Mo, 11.01.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 9 x *-b!
Realschule (BadstralRe 9), Turnhalle / 40,50 €
Mo, 05.04.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 5 x Lb!

Realschule (Badstrafle 9), Turnhalle / 22,50 €

JETZT NEU
vhs Newsletter

Grazyna Nickl

Zumba® (umgangssprachlich fir ,Bewegen und SpaR
haben*) ist Aerobic gepaart mit heiler Latino-Musik.
Die verschiedenen lateinamerikanischen Tanzstile wie
Salsa, Merengue, Cumbia und Reggeaton werden mit
fitnessorientierten Tanzchoreographien kombiniert,
lassen die Huften schwingen und regen die Fettver-
brennung an.

Zumba® ist fir alle, egal welches Alter und Fitness-
niveau. Man muss nicht tanzen kénnen. Das Wichtigste
ist, sich zur Musik zu bewegen und Spal zu haben.
Mitbringen: Hallenschuhe mit glatter Sohle,
Handtuch, Getrank

[]
Mo, 21.09.2026, 19.15 — 20.15 Uhr, 10 x Lb!
Realschule (Badstralie 9), Turnhalle / 50,00 €

[]
Mo, 11.01.2027, 19.15 — 20.15 Uhr, 9 x 'Lb!
Realschule (Badstrae 9), Turnhalle / 45,00 €

Mo, 05.04.2027, 19.15 — 20.15 Uhr, 5 x E
Realschule (Badstrafte 9), Turnhalle / 25,00 €

Yevhenii Lukianchenko

Fitness Boxen ist ein dynamisches und effektives
Ganzkdrpertraining. Mit einfachen Schlagkombina-
tionen, Koordinations- und Konditionsiibungen ver-
bessern Sie Ausdauer, Kraft und Reaktionsfahigkeit.
Der Kurs ist fir Anfanger und alle geeignet, die sich
auspowern und ihre Fitness steigern mochten. Im Mit-
telpunkt stehen Bewegung, SpaR und ein intensives
Training — ganz ohne Sparring oder Kérperkontakt.
Ideal zum Stressabbau und fir mehr Energie im Alltag!
Mitbringen: Matte, Boxbandagen, Getrank

[]
Fr, 25.09.2026, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x Lb!
Realschule (Badstralie 9), Turnhalle / 45,00 €

[]
Fr, 15.01.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 9 x 'Lb!

Realschule (Badstrae 9), Turnhalle / 40,50 €

Immer bestens informiert.
Mit dem vhs Newsletter verpassen Sie kein
Highlight mehr: neue Kurse, freie Platze und
Aktionen — bequem per E-Mail.
Jetzt anmelden auf vhs.kreis-tir.de/newsletter

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Claudia Bollig

Basierend auf der Pilates-Methode von Joseph H.
Pilates hat Moira Merrithew (Toronto) in Zusammen-
arbeit mit Arzten, Physiotherapeuten und Sportlern
die Pilates-Ubungen nach aktuellen medizinischen Er-
kenntnissen modifiziert. So ist Stott Pilates®zu einer Art
Qualitatssiegel fur die Originallehre geworden.

Diese ganzheitliche Trainingsmethode verbessert auf
schonende Weise Korperhaltung, Koordination, Aus-
dauer, Kraft und Atmung. Ziele des Pilates-Trainings
sind: ein starker und entspannter Riicken, Abbau von
Muskelverspannungen, verbessertes Kérperbewusst-
sein, das auch zu mehr Selbstvertrauen flhrt, auBerdem
Erhéhung der Konzentration und Leistungsfahigkeit, an-
mutige Bewegungsweise, Ausgeglichenheit und Wohl-
befinden, Verbesserung der Beweglichkeit, Balance und
Koordination, Korrektur und Verringerung von Haltungs-
problemen sowie ein kraftiges, stabiles Kérperzentrum.
Durch Stott Pilates® wird auch eine Leistungssteigerung
bei anderen Fitness- und Sportarten 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, Getrank

/
Mi, 11.11.2026, 17.00 — 18.00 Uhr, 6 x Lb!
Realschule (Badstrafle 9), Turnhalle / 30,00 €

I
Mi, 13.01.2027, 17.00 — 18.00 Uhr, 4 x ‘a
Realschule (BadstralRe 9), Turnhalle / 20,00 €

I
Mi, 07.04.2027, 17.00 — 18.00 Uhr, 6 x ‘a
Realschule (BadstralRe 9), Turnhalle / 30,00 €

Sven Miiller ,,Tanzhexle*

Tanzen lernen leicht gemacht!

Du hast Lust, endlich tanzen zu lernen, ohne Stress
und mit ganz viel Spal3? Dann ist unser Discofox-Ein-
steigerkurs genau das Richtige fur dich!

Discofox ist der Partytanz schlechthin — einfach zu
lernen, vielseitig einsetzbar und perfekt fir Hochzei-
ten, Geburtstage, Clubs oder jede Gelegenheit, bei
der Musik lauft.

Keine Vorkenntnisse nétig! Lockeres und verstand-
liches Lernen der Grundschritte! Erste Drehungen und
kleine Figuren! Gute Laune garantiert!

Da wir die Rdume nicht alleine nutzen, ist es wichtig,
separate Schuhe mitzubringen und diese vorher zu
wechseln. Turnschuhe, Chucks oder andere Schuhe
mit Gummisohle sind nicht zum Tanzen geeignet.
Mitbringen: Schuhe mit glatter Sohle, Getrank

Mo, 26.10.2026, 19.30 — 21.00 Uhr, 3 x
L1reff Sonnenblume” (Neusteinreuth 21) / 45,00 €

Do, 14.01.2027, 19.30 — 21.00 Uhr, 2 x
L1reff Sonnenblume” (Neusteinreuth 21) / 29,00 €

Sven Miiller ,,Tanzhexle*

Workout kann jeder ... wir tanzen Lady Style Bachata!
Tanzkurs ohne Partner? Perfekt!

Hier geht es nicht um Perfektion, nicht um ,alles richtig
machen* und ganz sicher nicht darum, wer die elegan-
teste Drehung tanzt. Hier geht es um Bewegung, um
Musik, um gute Laune und dieses kleine Urlaubsgefiihl
mitten im Alltag.

Die Bachata lauft, die Hiften bewegen sich fast von
allein, und plétzlich fuhlt sich der Raum ein bisschen
nach Sommernacht an. Mal elegant, mal chaotisch,
mal super sexy und manchmal einfach nur lustig. Denn
Lady Style bedeutet auch: loslassen, lachen, auspro-
bieren und die Musik einfach genief3en.

Ideal fur Einsteiger ohne Vorkenntnisse, Tanzbegeis-
terte und Neugierige jeden Alters.

Da wir die Rdume nicht alleine nutzen, ist es wichtig,
separate Schuhe mitzubringen und diese vorher zu
wechseln. Turnschuhe, Chucks oder andere Schuhe
mit Gummisohle sind nicht zum Tanzen geeignet.
Mitbringen: Schuhe mit glatter Sohle, Getrank

Mo, 01.02.2027, 19.30 — 21.00 Uhr
Mi, 03.02.2027, 19.30 — 21.00 Uhr
L1reff Sonnenblume® (Neusteinreuth 21) / 29,00 €

Sven Miiller ,Tanzhexle*

Ob Hochzeit, Geburtstag oder eine Party oder vielleicht
hast du einfach nur Spaf an der Bewegung — mit klas-
sischen Gesellschaftstédnzen bist du fiir jeden Anlass
bestens vorbereitet! In unserem Einsteigerkurs lernst
du die Tanze Langsamer Walzer, Wiener Walzer (evtl.
Blues) und natirlich den Discofox.

Was dich erwartet: Grundschritte & leichte Figuren,
Rhythmusgefiihl und Kérperhaltung, Fiihren & Folgen
—mit Spafld und System, Hilfestellungen und Tipps und
das in lockerer Atmosphare.

Dieser Kurs istideal fiir Einsteiger ohne Vorkenntnisse.
Da wir die Rdume nicht alleine nutzen, ist es wichtig,
separate Schuhe mitzubringen und diese vorher zu
wechseln. Turnschuhe, Chucks oder andere Schuhe
mit Gummisohle sind nicht zum Tanzen geeignet.
Mitbringen: Schuhe mit glatter Sohle, Getrank

Do, 24.06.2027, 19.30 — 21.00 Uhr, 3 x
,1reff Sonnenblume*” (Neusteinreuth 21) / 45,00 €

Volkshochschule,
des Landkreises Tirschenreuth

Absolvierte 2016 den
Kurs, Schwe|f$en I|ve“ o

—— Vlellelc
== Beginn voh efi
ganz GroRem.

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Vivian Vogl

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsiibun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten
zur Starkung des Rickens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riickenschonende Kérperhaltun-
gen und Uben riickengerechte Bewegungsablaufe fur
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fir Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemiibungen
sorgen fur Erholung und ein positives Kérpergefiihl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag riickengerechter gestaltet werden
kann und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kdnnen.

Falls Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte

Di, 12.01.2027, 17.00 — 18.00 Uhr, 8 x D
Realschule (BadstralRe 9), Turnhalle / 44,00 €
Krankenkassen-Foérderung méglich, siehe S. 83

Di, 06.04.2027, 17.00 — 18.00 Uhr, 8 x
Realschule (Badstrafle 9), Turnhalle / 44,00 €
Krankenkassen-Foérderung méglich, siehe S. 83

Yevhenii Lukianchenko

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsuibun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten
zur Starkung des Rickens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riickenschonende Kérperhaltun-
gen und uben ruckengerechte Bewegungsablaufe fur
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fir Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemubungen
sorgen fir Erholung und ein positives Kérpergefihl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag rickengerechter gestaltet werden
kann, und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kénnen.

Falls Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine
Ricksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte,

Kissen (40 x 40 cm)

Fr, 25.09.2026, 17.00 — 18.00 Uhr, 10 x D
Realschule (Badstrafle 9), Turnhalle / 55,00 €

Fr, 15.01.2027, 17.00 — 18.00 Uhr, 9 x D
Realschule (Badstrafle 9), Turnhalle / 49,50 €

Vivian Vogl

Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsamkeits- und
Meditationsubungen lernen Sie im Kurs verschiede-
ne Mdglichkeiten zur Verbesserung der Beweglichkeit,
Entspannungsféahigkeit und des Umgangs mit Stress
kennen. Sie erlernen die Kérperliibungen und -haltun-
gen (Asanas) des Hatha-Yoga und erfahren, wie Sie
durch die sanften Entspannungs-, Dehnungs- und Kon-
zentrationstiibungen zu mehr Gelassenheit finden und
neue Kraft schépfen kdnnen.

Hatha-Yoga ermdglicht es, Korper, Geist und Seele
in ihrer Ganzheit zu erleben. Die aufmerksame Wahr-
nehmung des Kérpers in Verbindung mit dem Atem
fordert 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

Mi, 13.01.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x D
Realschule (Badstrafte 9), Turnhalle / 44,00 €
Krankenkassen-Fdérderung méglich, siehe S. 83

Mi, 07.04.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x D
Realschule (Badstralie 9), Turnhalle / 44,00 €
Krankenkassen-Férderung méglich, siehe S. 83

Anita (Jian-Ping) Kopp

Qi Gong ist eine jahrtausendealte chinesische Medi-
tations-, Konzentrations- und Bewegungskunst. Sie
gehdort zur Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM).
Durch sanfte, flieRende Bewegungen sowie bewusste
Atmung wird die Lebensenergie Qi im Kérper harmoni-
siert und Selbstheilungskrafte werden aktiviert.

Qi Gong baut Stress ab, férdert die Konzentration
und bringt innere Ruhe. Es 16st Muskelverspannun-
gen, bringt den Kreislauf in Schwung und hilft gegen
Schlafstérungen. Zudem richtet es die Wirbelsaule auf,
fordert die Beweglichkeit und den Gleichgewichtssinn,
versetzt Kérper und Geist in Entspannung. Qi Gong
bringt Seele, Geist und Kérper in Balance.

In meiner Heimat China ist Qi Gong ein beliebter
Volkssport. Die Menschen praktizieren diese Bewe-
gungskunst taglich am Morgen in gréferen Gruppen
in Parks mit Musik.

Qi Gong ist fur jeden und jedes Alter geeignet und
leicht erlernbar ohne jegliche Ausriistung. In diesem
Kurs lernen Sie diese Bewegungskunst mit Freude
und Leichtigkeit.

Mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe
mit diinner Sohle oder dicke Socken, Matte

Di, 22.09.2026, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x D
Realschule (BadstraRe 9), Turnhalle / 55,00 €

Di, 12.01.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 9 x D
Realschule (Badstrae 9), Turnhalle / 49,50 €

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Andrea Kick

Die Babys werden mit Massage, Musik, Bewegung
und altersgemafem Spiel in ihrer individuellen Ent-
wicklung optimal unterstiitzt und begleitet. Geeignete
Anreize zu eigener Aktivitat, groBtmaoglicher Freiraum
(die Babys dirfen sich im mollig warmen Kursraum
nackt bewegen) sowie der Kontakt zu Gleichaltrigen
sind dabei wichtige Elemente.

Fur die Mitter/Vater bietet der Kurs die Gelegenheit,
ihre Eltern-Kind-Beziehung zu intensivieren, Erfahrun-
gen auszutauschen und so mehr Sicherheitim Umgang
mit ihrem Baby zu gewinnen.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung Namen und Ge-
burtsdatum Ihres Kindes an. Wir behalten uns vor,
nach Ricksprache die Gruppenzuteilung dem Anmel-
destand anzupassen.

Mitbringen: leichte und unempfindliche Kleidung,
Isomatte, dichte Unterlage, Massagedl, Handtuch

/
Do, 01.10.2026, 09.15 — 10.15 Uhr, 10 x Lb!
Familien- und Blrgerzentrum Mittendrin
(TrautenbergstralRe 8), 1. Stock / 69,00 €

I
Do, 04.03.2027, 09.15 — 10.15 Uhr, 10 x ‘Lb!
Familien- und Blrgerzentrum Mittendrin
(Trautenbergstrale 8), 1. Stock / 69,00 €

Andrea Kick

Die Babys werden mit Massage, Musik, Bewegung
und altersgemafem Spiel in ihrer individuellen Ent-
wicklung optimal unterstiitzt und begleitet. Geeignete
Anreize zu eigener Aktivitat, groRtmaoglicher Freiraum
(die Babys dirfen sich im mollig warmen Kursraum
nackt bewegen) sowie der Kontakt zu Gleichaltrigen
sind dabei wichtige Elemente.

Fur die Mitter/Vater bietet der Kurs die Gelegenheit,
ihre Eltern-Kind-Beziehung zu intensivieren, Erfahrun-
gen auszutauschen und so mehr Sicherheitim Umgang
mit ihrem Baby zu gewinnen.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung Namen und Ge-
burtsdatum Ihres Kindes an. Wir behalten uns vor,
nach Ricksprache die Gruppenzuteilung dem Anmel-
destand anzupassen.

JETZT NEU
vhs Newsletter

Mitbringen: leichte und unempfindliche Kleidung,
Isomatte, dichte Unterlage, Massageodl, Handtuch

Do, 01.10.2026, 10.30 — 11.30 Uhr, 10 x @
Familien- und Birgerzentrum Mittendrin
(Trautenbergstralle 8), 1. Stock / 69,00 €

Do, 04.03.2027, 10.30 — 11.30 Uhr, 10 x
Familien- und Birgerzentrum Mittendrin
(Trautenbergstralle 8), 1. Stock / 69,00 €

@ ULTUR-G LTEN

Aquarellmalerei

Kreativ mit Farbe und Wasser

Elham Howeizi

Tauchen Sie in die Welt der Aquarellmalerei ein und
entdecken Sie, wie aus Wasser, Farbe und Kreati-
vitat lebendige Bilder entstehen. Der Kurs vermit-
telt Anfangern die wichtigsten Grundlagen und gibt
Fortgeschrittenen neue Impulse, um ihre Technik
und ihren personlichen Stil weiterzuentwickeln.
Ob Landschaft, Blumen, Stillleben oder Portrat—mit ab-
wechslungsreichen Motiven gestalten Sie eigene Aqua-
relle und lernen dabei Komposition, Farbwirkung sowie
den sicheren Umgang mit Material und Technik kennen.
Eigene Fotos oder Vorlagen kénnen gerne mitgebracht
und in der gewunschten GroRe umgesetzt werden.
Der Kurs ist fir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet.
Mitbringen: Aquarellpapier oder Aquarellkarton in be-
liebiger GrofRe z.B. A3 oder A4, mdglichst hochwertige
Aquarellfarben, Bleistift, Radiergummi, Buntstifte in
Wunschfarben, zwei weiche, runde Aquarellpinsel (z.
B. GroRe 4 und 10), ein Wasserbecher, ein Stofftuch
oder Kiichenpapier, eine Aquarellfarbpalette oder ein
Teller zum Mischen, ein Féhn sowie Tischschutz (bei-
spielsweise eine Tischdecke, Malerfolie, Kartonstiicke,
eine Schneideunterlage oder Bastelmatte)

26-K1003 @
Do, 12.11.2026, 18.00 — 20.15 Uhr, 6 x

Realschule (BadstralRe 9), Zeichensaal / 72,00 €
26-K1004

Fr, 29.01.2027, 18.00 — 20.15 Uhr, 6 x

Realschule (BadstralRe 9), Zeichensaal / 72,00 €

Immer bestens informiert.
Mit dem vhs Newsletter verpassen Sie kein
Highlight mehr: neue Kurse, freie Platze und
Aktionen — bequem per E-Mail.
Jetzt anmelden auf vhs.kreis-tir.de/newsletter

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Silvia Scharnagl
WiesenstralRe 25
95692 Konnersreuth
09632 2268
Anmeldung:

09631 88-205

Silvia Scharnagl

Dieser Kurs bietet ein gezieltes, intensives und ab-
wechslungsreiches Training fir 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,
Getrank

[]
Mi, 23.09.2026, 18.30 — 19.30 Uhr, 9 x Lb!
Grundschule, Turnhalle / 45,00 €

[]
Mi, 13.01.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x ‘a
Grundschule, Turnhalle / 40,00 €

Nadine Wolf

Jumping ist ein dynamisches Fitnesstraining auf spe-
ziell dafiir entwickelten Trampolinen. Das Training ist
gelenkschonend und somit fiir jeden geeignet, eine
gewisse Grundfitness vorausgesetzt. Beim Spiel mit
der Schwerkraft werden mehr als 400 Muskeln ge- und
entspannt, Ausdauer trainiert und die effektive Fettver-
brennung des Korpers stark gefordert.

Dieses spezielle Balancetraining verbessert nicht nur
den Gleichgewichtssinn und die Koérperkoordination,
sondern festigt auch die tiefliegende Rickenmusku-
latur. Jumping ist perfekt flr alle, die abnehmen, ihre
Figur festigen, die Kondition verbessern und neue
Energie schépfen wollen.

Einsteiger-Kurs mit gemaRigter Intensitat!

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

[]
Mo, 05.10.2026, 17.30 — 18.15 Uhr, 8 x *-b!
(Kurs findet in den Ferien statt)
Grundschule, vhs-Zimmer / 51,00 €

[]
Mo, 11.01.2027, 17.30 — 18.15 Uhr, 8 x Lb!
Grundschule, vhs-Zimmer / 51,00 €

[]
Mo, 05.04.2027, 17.30 — 18.15 Uhr, 5 x ‘a
Grundschule, vhs-Zimmer / 31,90 €

Nadine Wolf

Jumping ist ein dynamisches Fitnesstraining auf spe-
ziell dafuir entwickelten Trampolinen. Das Training ist
gelenkschonend und somit fiir jeden geeignet, eine
gewisse Grundfitness vorausgesetzt. Beim Spiel mit
der Schwerkraft werden mehr als 400 Muskeln ge-und
entspannt, Ausdauer trainiert und die effektive Fettver-
brennung des Koérpers stark gefoérdert.

Dieses spezielle Balancetraining verbessert nicht nur
den Gleichgewichtssinn und die Kdérperkoordination,
sondern festigt auch die tiefliegende Rickenmusku-
latur. Jumping ist perfekt fur alle, die abnehmen, ihre
Figur festigen, die Kondition verbessern und neue
Energie schopfen wollen.

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

P

Mo, 05.10.2026, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Grundschule, vhs-Zimmer / 68,00 €

E

Mo, 11.01.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x .
Grundschule, vhs-Zimmer / 68,00 €

Mo, 05.04.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 5 x @
Grundschule, vhs-Zimmer / 42,50 €

Harald Fichtner

Sie wollen sich sicherer fihlen? In lhrer Stadt, am
Abend, am Arbeitsplatz oder wo auch immer? Jede
Frau kennt alltagliche Situationen, in denen sie sich
unbehaglich oder sogar bedroht fiihlt.

In diesem praxisorientierten Intensivkurs lernen Sie
wenige, aber effiziente Techniken durch vielfaches
Uben in verschiedenen Angriffssituationen. Sie ma-
chen die Erfahrung, nicht wehrlos zu sein, und gewin-
nen dadurch an Sicherheit und Selbstvertrauen.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe

Do, 18.02.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 4 x
Grundschule, Turnhalle / 20,00 €

Volkshochschule
des Landkreises Tirschenreuth

Besuchte 2023 den
Kurs ,Besser lesen
lernen fur Erwachsene”

Beginn von'etwas
ganz Groflem.

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Silvia Scharnagl

Das sanfte und effektive Fitness-Programm fiir Kérper
und Geist!

Pilates verbindet in harmonischer Weise Bewegung
mit Atmung und Konzentration. Die Dehnung und Kraf-
tigung der tief liegenden Muskulatur formt und strafft
den Korper, 16st Verspannungen und verbessert die
Haltung.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte

Di, 22.09.2026, 18.30 — 19.15 Uhr, 10 x D
Grundschule, vhs-Zimmer / 37,50 €

Di, 12.01.2027, 18.30 — 19.15 Uhr, 9 x D
Grundschule, vhs-Zimmer / 33,75 €

Silvia Scharnagl

Dieses Training gegen den Wasserwiderstand kraftigt
die Muskeln, festigt das Bindegewebe und verbessert
Ihre Fitness ohne die Gelenke und den Riicken zu be-
lasten. Mit Beinschwimmer und Auftriebsgurtel wird im
brusttiefen sowie im tiefen Wasser trainiert. Bei Herz-
Kreislauf-Problemen fragen Sie bitte vorher lhren Arzt!
Mitbringen: Schwimmkleidung

Sa, 26.09.2026, 13.00 — 14.00 Uhr, 8 x
Waldsassen, Realschule im Stiftland,
Hallenbad / 48,00 € (inkl. Badbenutzungsgebdihr)

Sa, 16.01.2027, 13.00 — 14.00 Uhr, 8 x
Waldsassen, Realschule im Stiftland,
Hallenbad / 48,00 € (inkl. Badbenutzungsgebiihr)

Martina Dobner

In diesem Kurs werden einfache Tanze Uberwiegend
zu Countrymusik erlernt. Die dazu nétigen Schritte
werden in kurzen, einprdgsamen Sequenzen darge-
stellt und gleich in die Praxis umgesetzt.

Ziel ist es, moglichst bald zu schonen Country-Liedern
in der Gruppe mittanzen zu kénnen und Spal} an Be-
wegung, Musik und Gemeinschaft zu haben.
Vorkenntnisse sind nicht notwendig.

Do, 24.09.2026, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x D
Konnersreuth, Hotel WeiRes Ross
(Therese-Neumann-Platz 4) / 45,00 €

Do, 14.01.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 9 x D
Konnersreuth, Hotel WeilRes Ross
(Therese-Neumann-Platz 4) / 40,50 €

Yevhenii Lukianchenko

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsiibun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten
zur Starkung des Riickens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riickenschonende Kérperhaltun-
gen und Uben rickengerechte Bewegungsablaufe fur
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fir Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemiibungen
sorgen fur Erholung und ein positives Kérpergefihl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag riickengerechter gestaltet werden
kann, und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kénnen.

Falls Sie akut unter Rlickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte,

Kissen (40 x 40 cm)

Do, 24.09.2026, 16.30 — 17.30 Uhr, 10 x D
Grundschule, vhs-Zimmer / 55,00 €

Do, 14.01.2027, 16.30 — 17.30 Uhr, 9 x D
Grundschule, vhs-Zimmer / 49,50 €

Sieglinde Indra

Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsamkeits- und
Meditationsubungen lernen Sie im Kurs verschiede-
ne Mdglichkeiten zur Verbesserung der Beweglichkeit,
Entspannungsfahigkeit und des Umgangs mit Stress
kennen. Sie erlernen die Kérperlibungen und -haltun-
gen (Asanas) des Hatha-Yoga und erfahren, wie Sie
durch die sanften Entspannungs-, Dehnungs- und Kon-
zentrationsiibungen zu mehr Gelassenheit finden und
neue Kraft schépfen kdnnen.

Hatha-Yoga ermdglicht es, Korper, Geist und Seele
in ihrer Ganzheit zu erleben. Die aufmerksame Wahr-
nehmung des Kérpers in Verbindung mit dem Atem
fordert die Entspannung und beruhigt den Geist. Da-
durch gelingt es lhnen, den Alltag in Familie und Beruf
stressfreier zu gestalten.

Mitbringen: bequeme Sportkleidung, Socken,
Gymnastikmatte, Decke, Yogablock

Mo, 28.09.2026, 09.30 — 10.45 Uhr, 8 x D
Grundschule, vhs-Zimmer / 55,00 €
Krankenkassen-Foérderung méglich, siehe S. 83

Mo, 11.01.2027, 09.30 — 10.45 Uhr, 10 x D
Grundschule, vhs-Zimmer / 68,75 €
Krankenkassen-Férderung méglich, siehe S. 83

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



@ KULTUR - GESTALTEN

26-K4018

Handlettering

Kreative Buchstabenkunst & farbenfrohe Hinter-
griinde

Waltraud Bartl

In diesem zweitagigen Kurs entdecken Sie die kreative
Welt des Handletterings und gestalten ausdrucksstarke
Schriftkunstwerke. Sie lernen die Grundlagen des
Schriftaufbaus kennen, Uben verschiedene Lettering-
Techniken und verleihen Ihren Schriftziigen mit Blen-
ding, Schatten, Outlines und weiteren Effekten mehr
Tiefe. Erganzt werden lhre Werke durch farbenfrohe
Hintergriinde, zum Beispiel im Aquarellstil. Schritt fur
Schritt entsteht ein individuell gestalteter Spruch —ideal
als Karte, Bild oder persdnliches Geschenk.

Sie erhalten ein ausflihrliches Manuskript mit Vorlagen
und Beispielen. Die wichtigsten Materialien kénnen
mitgebracht oder im Kurs gegen Gebihr erworben
werden. Beispielbilder von Brushpens finden Sie auf
der Internetseite der VHS beim Kurs.

Der Kurs eignet sich fur Einsteiger mit Freude am krea-
tiven Gestalten. Grundkenntnisse im Handlettering sind
von Vorteil, aber nicht zwingend erforderlich.
Mitbringen: Bleistift, Radiergummi, Geodreieck, Fine-
liner schwarz, farbige Marker/Filzstifte/Fineliner, evtl.
weiler Gel-/Kreidestift und Brushpens (kosten je nach
Ausfiihrung zwischen ca. 12 und 25 €)

Mo, 30.11.2026, 18.00 — 21.00 Uhr, 2 x
Grundschule / 44,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 15,00 €)

Gesellschaft Beruf Grundbildung

Lernort Volkshochschule

Wer lehrend tétig ist, lernt selbst nie aus!

26-K4019

Papierwerkstatt — Pop-Up-Karten

Katharina Schicker

Entdecken Sie die faszinierende Welt der Pop-Up-Kar-
ten und lassen Sie Papier lebendig werden! Mit ein-
fachen Falt-, Schneide- und Klebetechniken gestalten
Sie auergewdhnliche Gru- und Geburtstagskarten
mit beeindruckenden dreidimensionalen Effekten.
Beim Offnen der Karten entfalten sich (iberraschende
Motive und kleine Kunstwerke, die garantiert fiir Be-
geisterung sorgen.

Der Kurs vermittelt verschiedene Grundlagen und Ge-
staltungsmaglichkeiten der Pop-Up-Technik und bietet
viel Raum fur kreative Ideen. Beispielbilder finden Sie
auf der Internetseite der VHS beim Kurs.

Das bendtigte Material wird von der Kursleiterin gegen
eine Materialgebuhr zur Verfugung gestellt.
Mitbringen: evtl. persdnliche Fotos oder Motive, Tisch-
schutz, beispielsweise eine Tischdecke, Malerfolie,
Kartonstucke, eine Schneideunterlage oder Bastel-
matte

Di, 02.03.2027, 19.00 — 21.15 Uhr
Grundschule / 16,50 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab 5,00 €)

Bitte beachten Sie unsere
Geschaftsbedingungen und allgemeinen
Hinweise
am Ende des Programmbhefts.

Gesundheit Kultur

Sprachen

¢ Sie haben eine entsprechende fachliche Ausbildung.
e Sie haben Freude im Umgang mit Menschen und kénnen |hr Wissen gut vermitteln.
o Sie haben vielleicht schon Erfahrungen in der Erwachsenenbildung.

Kursleiter/in bei der vhs

Ware das eine neue Herausforderung, eine Aufgabe flir Sie?
Rufen Sie uns an und vereinbaren Sie ein Gesprach mit uns!

Volkshochschule ¢ St.-Peter-Strae 33 » 95643 Tirschenreuth
Tel.: 09631 88-205  E-Mail: vhs@tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Elena Keim
Friedenfelser Straflie 1
92703 Krummennaab
09682 1829740

Anmeldung:
09631 88-205

Luise Stock

Der amerikanische Line-Dance ist ein ,Tanzvergniigen
ohne Paarzwang". Die festgelegten und sich wieder-
holenden Schrittkombinationen werden in Linien ne-
ben- und hintereinander getanzt. Die Choreografien
sind leicht zu erlernen, fiir jede Altersklasse geeignet
und ein ideales Training fir Kondition und Koordination.
Geringe Vorkenntnisse in Line-Dance erforderlich.

[}
Di, 06.10.2026, 19.30 — 21.00 Uhr, 8 x *-1
Grundschule, Mehrzweckhalle / 54,00 €

[}
Di, 12.01.2027, 19.30 — 21.00 Uhr, 9 x *-1

Grundschule, Mehrzweckhalle / 60,75 €

Daniela Witzl

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsiibungen,
vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspannung ler-
nen Sie im Kurs verschiedene Mdéglichkeiten zur Star-
kung des Riickens, zur Verbesserung der Beweglichkeit
und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, Lockerungs- und
Entspannungsfahigkeit kennen. Sie erlernen gelenk-
und rickenschonende Koérperhaltungen und Gben ri-
ckengerechte Bewegungsablaufe fiir Alltag und Beruf.
Dadurch wird Ausgleich fiir Bewegungsmangel und
einseitige Belastung des (Berufs-)Alltags geschaffen.
Entspannungs- und Atemiibungen sorgen fir Erholung
und ein positives Kérpergefiihl.

Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag riickengerechter gestaltet werden
kann, und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kdnnen.

Falls Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Matte,
Thera-Band, Redondoball (22 cm)

Mi, 30.09.2026, 19.00 — 20.00 Uhr, 10 x L-!
Grundschule, Mehrzweckhalle / 55,00 €
Krankenkassen-Férderung méglich, siehe S. 83

Mi, 20.01.2027, 19.00 — 20.00 Uhr, 10 x *-1
Grundschule, Mehrzweckhalle / 55,00 €
Krankenkassen-Fdérderung méglich, siehe S. 83

@ KULTUR - GESTALTEN

Keramik selbst gestaltet - Topfern

Ursula Kénig

Ob Anfangerin, Anfanger oder bereits mit Erfahrung
im Umgang mit Ton — dieser Kurs bietet zahlreiche
Anregungen und praktische Tipps fir das kreative
Arbeiten mit Keramik. In entspannter Atmosphéare ge-
stalten Sie individuelle Werkstiicke ganz nach lhren
eigenen Ideen.

Es kénnen unter anderem Stelen, Kugeln mit oder ohne
Durchbriiche, Lichthauser, Vasen, kleine Feuer- und
Lichtschalen, Kriige, Pflanzgefalle, Auflaufformen,
Wandbilder, Namensschilder, Zaunsitzer und kleinere
Figuren entstehen. Fortgeschrittene haben zudem die
Méglichkeit, grofRere Projekte wie Skulpturen zu ver-
wirklichen. Auch die beliebte Gartenkeramik kommt
nicht zu kurz.

Glassteine und Metallteile kénnen in die Arbeiten inte-
griert werden. Zahlreiche Bilder und Beispiele auf der
Internetseite der VHS beim Kurs dienen als Inspiration
und unterstltzen die Umsetzung eigener Ideen. Der
Kurs bietet viel Raum fiir Kreativitat und individuelles
Gestalten.

Mitbringen: Loéffel, Gabel, Messer, Fon, Plastiktiiten,
Schreibzeug, kleines Schraubglas, Pinsel, evtl. Ball
oder Styroporkugel, Pappréhren, altes Handtuch

26-K2003

Mo, 26.10.2026, 19.00 — 21.15 Uhr, 4 x

Der Termin zur Oberflachengestaltung und zur Ab-
holung (19.00 - 19.45 Uhr) wird in Absprache mit den
Teilnehmern festgelegt.

Grundschule, Werkraum / 54,60 €

(Materialkosten fur Ton, Glasur und Brennen

nach Verbrauch ab 40,00 €)

26-K2004

Mo, 08.03.2027, 19.00 — 21.15 Uhr, 4 x

Der Termin zur Oberflachengestaltung und zur Ab-
holung (19.00 - 19.45 Uhr) wird in Absprache mit den
Teilnehmern festgelegt.

Grundschule, Werkraum / 54,60 €

(Materialkosten fur Ton, Glasur und Brennen

nach Verbrauch ab 40,00 €)

Volkshochschule
des Landkreises Tirschenreuth

Besuchte einen von 476.000
vhs-Kursen pro Jahr

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Christa Stahl
Weiherweg 27

95508 Kulmain
09642 3447

Anmeldung:
09631 88-205

GESELLSCHAFT -
POLITIK — UMWELT

26-A1009

Schafkopf — Grundkurs & Auffrischung

Steffi Kreutzer

Dieser Kurs richtet sich an alle, die das bayerische
Kultspiel Schafkopf von Grund auf lernen oder ihre
Kenntnisse wieder auffrischen mdchten. Gemeinsam
Uben wir die Grundregeln, das Ansagen und Reizen,
die verschiedenen Spielarten (Sauspiel, Wenz, Solo)
sowie grundlegende Taktik- und Spielstrategien.

Der Kurs ist praxisorientiert: Nach kurzen Erklarun-
gen wird sofort gespielt, sodass das Gelernte direkt
angewendet werden kann. Anfanger/-innen erhalten
eine verstandliche Einfiihrung, wahrend Wiederein-
steiger/-innen ihre Kenntnisse festigen und erweitern.
Ziel ist es, am Ende sicher mitzuspielen, typische Spiel-
situationen einschatzen zu kdnnen und vor allem: Spal®
am gemeinsamen Karteln zu haben. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich.

Mitbringen: Bayerisches Blatt (Schafkopf/Kartenset mit
32 Karten) und Notizblock und Stift zum Mitschreiben
der Regeln und Strategien

Mo und Do, 05.10.2026, 19.00 — 20.30 Uhr, 4 x
Grundschule / 33,00 €

Volksheehschule
des Landkreises Tirschenreuth

| Absolvierte 2016 den
Kurs ,Schweifen live*

. <

www.vhs-tirschenreuth.de

Brigitte Schilling

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsubun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten
zur Starkung des Riickens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riickenschonende Kérperhaltun-
gen und Uben riickengerechte Bewegungsablaufe fiir
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fiir Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemiibungen
sorgen fur Erholung und ein positives Kérpergefihl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag riickengerechter gestaltet werden
kann und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kénnen.

Falls Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine
Riicksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte,

kleines Kissen

Di, 16.02.2027, 19.00 — 20.00 Uhr, 10 x
Grundschule, Turnhalle / 55,00 €
Krankenkassen-Férderung méglich, siehe S. 83

Brigitte Schilling

Das ,Autogene Training“ ist eine Methode der konzen-
trativen Selbstentspannung, die vor ca. 100 Jahren von
dem deutschen Arzt J. H. Schulz ins Leben gerufen
wurde. Dabei wird mit eigenen suggestiven —das heil3t,
selbst beeinflussenden — Kréaften kdrperliche und see-
lische Entspannung herbeigeflhrt.

In diesem Kurs erlernen Sie sowohl theoretisches Hin-
tergrundwissen als auch die praktische Entspannungs-
technik in mehreren Varianten, so dass Sie diese im
Anschluss problemlos unter verschiedenen Bedingun-
gen in lhren Alltag integrieren kdnnen.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Matte, Decke, Kissen

Di, 29.09.2026, 19.00 — 20.00 Uhr, 8 x

Grundschule, Turnhalle / 48,00 €
Krankenkassen-Férderung méglich, siehe S. 83

Johanna Eisner

Schmerzmittel und die richtige Erndhrung gegen
Schmerzen in der Hildegard-Medizin

Mitbringen: Tasse, Loéffel, Schnapsglas

Do, 22.10.2026, 19.00 — 21.00 Uhr
Grundschule / 9,50 €
(Materialkosten fiir Kostproben ca. 2,00 €)

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Johanna Eisner

Durch Fasten wird die innere ,Mullabfuhr® angeregt.
Der Korper kann sich entgiften und seine Abwehrkrafte
starken. An diesem Abend erhalten Sie Informationen
Uber Fastenkrisen wahrend des Fastens und erfahren,
wie Sie damit umgehen kénnen.

Mitbringen: Tasse, Loffel, Schnapsglas

Di, 12.01.2027, 19.00 — 21.00 Uhr
Grundschule / 9,50 €
(Materialkosten fiir Kostproben ca. 2,00 €)

Karin Holleis

Spal, Kreativitat und naturliche Pflege zum Selberma-
chen! — An diesem Nachmittag stellen wir gemeinsam
duftende Naturkosmetik her, wie Lippenpflege, Bade-
salz oder Creme. Dabei lernst du natirliche Zutaten
kennen und nimmst deine selbstgemachten Produkte
mit nach Hause.

Mitbringen: eigene Kosmetikprodukte,

Haarband, Spiegel

Sa, 17.10.2026, 14.00 — 16.00 Uhr
Grundschule / 12,00 € (Materialkosten 8,50 €)
(Schiler-ErmaRigung bereits beriicksichtigt)

@ KULTUR - GESTALTEN

26-K4020

Papierwerkstatt — Pop-Up-Karten

Katharina Schicker

Entdecken Sie die faszinierende Welt der Pop-Up-Kar-
ten und lassen Sie Papier lebendig werden! Mit ein-
fachen Falt-, Schneide- und Klebetechniken gestalten
Sie auBergewdhnliche Gruf3- und Geburtstagskarten
mit beeindruckenden dreidimensionalen Effekten.
Beim Offnen der Karten entfalten sich (iberraschende
Motive und kleine Kunstwerke, die garantiert fur Be-
geisterung sorgen.

JETZT NEU
vhs Newsletter

Der Kurs vermittelt verschiedene Grundlagen und Ge-
staltungsmoglichkeiten der Pop-Up-Technik und bietet
viel Raum fir kreative Ideen. Beispielbilder finden Sie
auf der Internetseite der VHS beim Kurs.

Das bendtigte Material wird von der Kursleiterin gegen
eine MaterialgebUhr zur Verfligung gestellt.
Mitbringen: evtl. persénliche Fotos oder Motive, Tisch-
schutz, beispielsweise eine Tischdecke, Malerfolie,
Kartonstulicke, eine Schneideunterlage oder Bastelmatte

Fr, 11.12.2026, 19.00 — 21.15 Uhr
Grundschule / 16,50 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab 5,00 €)

26-K5008

Singen als Lebenselixier

Eintauchen in die Welt des heilsamen Singens
und Chantens

Heidi Karger

Singen tut gut — und gemeinsames Singen kann zu
einer echten Kraftquelle werden. In diesem Kurs ent-
decken Sie die wohltuende Wirkung des heilsamen
Singens und Chantens. Ganz ohne Leistungsdruck und
ohne den Anspruch, ,schon“ oder ,richtig® singen zu
muissen, lassen Sie Ihre Stimme erklingen und erleben,
wie Singen Korper, Geist und Seele berihrt.
Einfache Kraft- und Herzenslieder aus verschiedenen
Kulturen laden Sie dazu ein, in die Freude am gemein-
samen Singen einzutauchen. Die kurzen Melodien und
Texte sind leicht erlernbar und werden wiederholt ge-
sungen, sodass ihre meditative und starkende Wirkung
spiurbar werden kann.

Singen entspannt, schenkt neue Energie, hebt die
Stimmung und férdert das Gefiihl von Verbundenheit
und innerer Lebendigkeit.

Dieser Kurs ist eine Einladung, zur Ruhe zu kommen,
das Herz zu 6ffnen und die eigene Stimme als Quelle
von Freude und Wohlbefinden zu entdecken.
Kommen Sie, wie Sie sind, und nehmen Sie mit, was
lhnen guttut!

Es sind keine Vorkenntnisse oder Notenkenntnisse
erforderlich — nur die Freude am Singen und die Be-
reitschaft, sich auf diese gemeinsame Klangreise ein-
zulassen.

Do, 29.10.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Grundschule / 10,00 €
(keine Schiler-ErmafRigung moglich)

Immer bestens informiert.
Mit dem vhs Newsletter verpassen Sie kein
Highlight mehr: neue Kurse, freie Platze und
Aktionen — bequem per E-Mail.
Jetzt anmelden auf vhs.kreis-tir.de/newsletter

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Alexandra Burger

Themenreuth 22
95666 Leonberg
09633 9236199

Anmeldung:
09631 88-205

Anja Hofmann

Durch die Pilates-Prinzipien Atmung, Bewegungsfluss,
Konzentration, Kontrolle, Prazision und Zentrierung
wird die korrekte Ausfiihrung der Pilates-Grundiibun-
gen erlernt. Fernab der Devise ,hoher, schneller,
weiter” wird bei Pilates die Tiefenmuskulatur durch
Anspannung des ,Powerhouses” bereits bei kleinen
Bewegungsausmalfien gestarkt.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Handtuch, Getrank, Matte

Di, 12.01.2027, 16.30 — 17.30 Uhr, 8 x
Jugendheim / 40,00 €

Di, 06.04.2027, 16.30 — 17.30 Uhr, 5 x
Jugendheim / 25,00 €

Harald Fichtner

Nordic Walking ist ein fitness-orientiertes Ganzkorper-
training, das wesentlich effektiver ist als Walking ohne
Stocke. Dabei werden sowohl Ausdauer und Kraft als
auch Beweglichkeit und Koordination geschult. Der
Bewegungsapparat wird entlastet und Muskelverspan-
nungen im Schulter-Nacken-Bereich werden geldst.
In diesem Kurs erhalten Einsteiger eine Einfiihrung in
die wichtigsten Grundtechniken des Nordic Walking.
Teilnehmer mit Vorkenntnissen kénnen Technik und
Kondition weiter verbessern.

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt und ist fir Ein-
steiger und Fortgeschrittene geeignet!

Bei Bedarf kdnnen Nordic Walking-Stocke ausgeliehen
werden. Bitte geben Sie bei der Anmeldung an, ob Sie
Stocke bendtigen (mit KérpergroRe)!

Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe,

Nordic Walking-Stdcke (falls vorhanden)

Do, 24.09.2026, 07.30 — 08.30 Uhr, 5 x
Treffpunkt: Wasserhaus — Funkmast / 22,50 €

Do, 08.04.2027, 07.30 — 08.30 Uhr, 5 x
Treffpunkt: Wasserhaus — Funkmast / 22,50 €

Martina Wiirl

Die meisten Frauen haben Probleme, sich zeitsparend,
aber typgerecht fir 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 fir jeden Typ, jedes Bedirfnis oder jeden
individuellen Geschmack das Passende finden.

Bei Unvertraglichkeiten bitte eigene Produkte mitbrin-
gen. Auch Produkte, die unbenutzt zu Hause stehen
und die man gerne erklart bekommen mdéchte, kénnen
mitgebracht werden.

Mitbringen: eigene Kosmetikprodukte,

Haarband, Spiegel

Mi, 12.05.2027, 19.00 — 20.30 Uhr
Jugendheim / 11,00 €

N. N.
Mahring

Anmeldung:
09631 88-205

Constance Schoner-Scharnagl

Pilates verbindet Kérper und Geist und ist ein Ganz-
kérpertraining, bei dem Atem und Bewegung bewusst
aufeinander abgestimmt werden.

Im Mittelpunkt stehen die tiefiegenden Bauch-, Ru-
cken- und Beckenbodenmuskeln. Durch gezielte An-
spannung dieser Muskelgruppen wird die Kérpermitte
(,Powerhouse*) aktiviert.

Das Training umfasst kontrollierte und flieRende Bewe-
gungsablaufe und setzt Schwerpunkte auf Kérperwahr-
nehmung, Beweglichkeit, Stabilitat und Koordination.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte, Handtuch oder Kissen

Mi, 30.09.2026, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Turnhalle GroRkonreuth / 50,00 €

Mi, 20.01.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Turnhalle GroRkonreuth / 50,00 €

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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@ KULTUR - GESTALTEN

Schmuckwerkstatt - Wochenendkurs

Brigitte Breusch-Veittinger

Guter Schmuck braucht keine Brillanten. Er braucht
kreative Ideen und gute Umsetzung. In der Gold-
schmiedewerkstatt zeigt lhnen die Gold- und Silber-
schmiedemeisterin alte Handwerkstechniken, z. B.
sagen, feilen, schmieden, I16ten, Bleche walzen und
Draht ziehen. Sie wenden diese bei der Herstellung
Ihres Schmuckstiicks an. In diesem Sinne - machen
Sie sich an die Arbeit! Gut geeignet als Geschenkgut-
schein. Beispielbilder finden Sie auf der Internetseite
der VHS beim Kurs.

Die Teilnehmerzahl ist auf 7 Personen beschrankt.
Eine Abmeldung ist nur bis mindestens 2 Arbeitstage
vor Kursbeginn méglich!

Mitbringen: Schreibzeug, Schere, Schiirze, Ideen und
Wiinsche fir Schmuckstiicke

26-K4021

Fr, 23.10.2026, 17.00 — 20.30 Uhr
Sa, 24.10.2026, 09.30 — 17.00 Uhr
Atelier im alten Zollhaus
(Zollstrake 109) / 92,00 €
26-K4022

Fr, 22.01.2027, 17.00 — 20.30 Uhr
Sa, 23.01.2027, 09.30 — 17.00 Uhr
Atelier im alten Zollhaus
(Zollstrake 109) / 92,00 €

Volkshochschule
des Landkreises Tirschenreuth

Besuchte 2023 den
Kurs ,Besser lesen
lernen fur Erwachsene*”

Die Volkshochschule

Vielleicht der
Beginn von etwas
ganz GroRem.

www.vhs-tirschenreuth.de

Erika Trapp
Josef-Siller-Stralle 24
95666 Mitterteich
09633 4273
Anmeldung:

09631 88-205

GESELLSCHAFT -
POLITIK — UMWELT

DABEISEIN UND .

MITMACHEN: """,Iﬁ
DEMOKRATIE- ‘( v
WERKSTATT HETZWERK INKLUSION
FUR ALLE! s e

In Kooperation mit dem
,Netzwerk Inklusion Landkreis Tirschenreuth”

26-A0007

»Was kostet eigentlich ein

Glas Leitungswasser?“

Eine Fahrt der Demokratie-Werkstatt fiir alle
Friedrich WolIfl / Christina Ponader

Wie steht es um das Wasser in unserem Land-
kreis? Eine Antwort dazu sucht die ,Demokratie-
Werkstatt flr alle“ im Netzwerk Inklusion bei einer
Erkundungsfahrt. Wir lassen uns von Fachleuten
erlautern, ob es genug Wasser gibt und wo es even-
tuell Gefahren ausgesetzt ist. Ein Wasserwart wird
uns erklaren, wie er die Qualitat des Wassers in sei-
ner Gemeinde sicherstellt und ob er Probleme mit
dem Abwasser hat. In einer Abfiillanlage fragen wir
nach, was man unter ,reinem Mineralwasser“ ver-
steht. Beim abschlielenden Imbiss kénnen wir die
Frage diskutieren, ob das Wasser jetzt eigentlich zu
teuer oder zu billig ist und warum wir mit diesem Le-
bensmittel sorgsam und sparsam umgehen sollten.
Uber ein Online-Tool wollen wir zeigen, wie man den
individuellen Wasser-FuRabdruck errechnen kann.

Sa, 24.04.2027, 09.00 — 14.00 Uhr
Lebenshilfe-Schule (Waldsassener Stral3e 9)
Geblihr: 10,00 € (ermaRigt 7,50 €) inkl. kleiner Imbiss
Foérderung durch das Bundesprogramm ,Demokratie
leben®.

P A G

L s DEMOKRATIE oicee

= T | gring ey P s
hhgd " Demokratie f&en’ e e A e,

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



26-A2021

Digitale Sicherheit im Alltag

Risiken erkennen und sich wirksam schiitzen
Gloria Gorner-Degasperi

Internet, Smartphone und Computer pragen unse-
ren Alltag — privat wie beruflich. Die digitale Ver-
netzung bietet viele Vorteile, bringt jedoch auch
Risiken mit sich. Cybercrime gehort inzwischen
zum festen Begleiter neuer Technologien. Umso
wichtiger ist es, typische Gefahren zu kennen und
richtig einschatzen zu kénnen.

In diesem Vortrag erhalten Sie einen verstandli-
chen Uberblick iiber zentrale Deliktsbereiche der
Internetkriminalitéat und erfahren, wie Sie sich im
Umgang mit digitalen Medien wirksam schitzen
kénnen. Kriminalhauptkommissarin Frau Gorner-
Degasperi (Kripo Weiden) vermittelt praxisnah, wie
Sie in kritischen Situationen angemessen reagieren
und welche Schritte sinnvoll sind. Zudem lernen Sie
aktuelle Praventionsangebote kennen und erhalten
konkrete Hinweise fiir mehr Sicherheit im Netz.

Di, 10.11.2026, 18.00 — 19.30 Uhr
Mittelschule / Eintritt frei — Anmeldung erforderlich!

26-A3012

Erst vorsorgen — dann das Leben genieRen!

Dr. Mariya Ransberger

Jeder von uns kann durch Unfall, plétzliche Erkran-
kung oder altersbedingt in die Situation kommen, sich
nicht mehr mitteilen zu kénnen. Niemand ist gefeit.
Entgegen der weitldufigen Annahme sind Ehegatten
und Kinder nicht automatisch vertretungsberechtigt.
Um unangenehme Uberraschungen zu vermeiden, die
oft mit hohen Kosten verbunden sind, lohnt es sich,
sich vorab zu informieren.

Was ist das Richtige fir mich, welche Vorsorgestra-
tegie kann ich verfolgen, was passiert, wenn etwas
ungeregelt bleibt - diese und andere Fragen werden im
angebotenen Seminar eingehend besprochen.

Das Ziel des Seminars ist die erste Orientierung rund
um die Fragen zur Vollmacht und Betreuungsverfi-
gung, Patientenverfligung, Finanzen in der Pflege und
Testament.

Do, 14.01.2027, 18.30 — 20.45 Uhr
Mittelschule / 18,00 €

siehe auch Tirschenreuth - Okonomie, Recht, Finanzen
und Aufenstelle Erbendorf

JETZT NEU
vhs Newsletter

Sabine Reif

In dieser Stunde steht der gesundheitliche Nutzen eines
gezielten Muskelaufbaus im Vordergrund: Mehr Stabili-
tat, bessere Haltung und ein aktiver Stoffwechsel.

Wir arbeiten mit funktionalen Ubungen in unterschiedli-
chen Intensitaten, sodass die Stunde auch ideal fiir Ein-
steiger geeignet ist. Ergdnzend sorgen Redondobal-
le, Therabander und Hanteln fur abwechslungsreiche
Trainingsreize. Mit sanftem Dehnen und bewusstem
Entspannen klingt die Stunde harmonisch aus.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe,
Gymnastikmatte, Getrank

[]
Mo, 21.09.2026, 17.15 — 18.15 Uhr, 10 x 'Lb!
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 45,00 €

Mo, 11.01.2027, 17.15 — 18.15 Uhr, 8 x E
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 36,00 €

[]
Mo, 05.04.2027, 17.15 — 18.15 Uhr, 6 x Lb!
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 27,00 €

Constance Schoner-Scharnagl

Ein Ganzkoérpertraining in Intervallform mit kiirzeren
Belastungszeiten und integrierten Low-Impact-Kick-
box-Ubungen. Schlag- und Kicktechniken werden
miteinander kombiniert und zum Takt der Musik aus-
gefihrt.

Das Training beinhaltet Intervallphasen mit Belastungs-
und Entlastungswechsel. Kraftigungsiibungen auf der
Matte sind ebenfalls Bestandteil der Stunde. Elemente
aus Ausdauer-, Kraft- und Koordinationstraining wer-
den kombiniert.

Eine gewisse Grundfitness und der Ausschluss von
korperlichen und gesundheitlichen Einschréankungen
sind Voraussetzung.

Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Handtuch, Getrank

Mo, 28.09.2026, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x B
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 45,00 €

[]
Mo, 18.01.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x Lb!
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 45,00 €
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Immer bestens informiert.

Mit dem vhs Newsletter verpassen Sie kein
Highlight mehr: neue Kurse, freie Platze und
Aktionen — bequem per E-Mail.

Jetzt anmelden auf vhs.kreis-tir.de/newsletter

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Manuela Sigl-Pilsak

Die speziell fir 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 férdern die Konzentration und
das Selbstbewusstsein, regenden Stoffwechsel an und
verbessern die Koordination.

Mitbringen: Hallenschuhe mit glatter Sohle,
Handtuch, Getrank

I
Di, 22.09.2026, 16.45 — 17.30 Uhr, 10 x Lb!
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 37,50 €
(ErmaRigung bereits berlcksichtigt) .
Di, 12.01.2027, 16.45 — 17.30 Uhr, 8 x 'a
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 30,00 €
(ErmaRigung bereits beriicksichtigt)

Carola Réder

Die Tiefenmuskulatur starken durch gezielte Ubungen
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
Koérperhaltung, sondern kraftigt auch den Ricken und
I6st Verspannungen. Die Intensitat der Schwingungen
und der dazu ausgefiihrten Ubungen 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 Flexibar werden von der vhs gestellt. Ein eigenes
Gerat darf natlrlich auch gerne benutzt werden.
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Handtuch, Getrank

Di, 29.09.2026, 17.15 — 18.15 Uhr, 10 x
Kellnerhaus (Bachstralie 4) / 50,00 €

Di, 26.01.2027, 17.15 — 18.15 Uhr, 7 x
Kellnerhaus (BachstralRe 4) / 35,00 €

Di, 06.04.2027, 17.15 — 18.15 Uhr, 6 x
Kellnerhaus (Bachstralie 4) / 30,00 €

Volkshochschule
des Landkreises Tirschenreuth

Absolvierte 2016 den
Kurs ,Schweilen Ilve“ o

e —

ganz GroRem, ™

www.vhs-tirschenreuth.de

llona Gruber

Pound Workout ist ein intensives Ganzk&rper-Training
mit Einflissen aus Pilates, Aerobic und Tanz. Durch das
Intervalltraining mit einem Mix aus Cardio und Kraft-
einheiten werden Balance und Symmetrie trainiert,
jede Muskelgruppe des Korpers geformt und in relativ
kurzer Zeit viele Kalorien verbrannt. Fur das Training
werden ,Ripstix“, vergleichbar mit Schlagzeugstdcken,
verwendet.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Mitbringen: Gymnastikmatte, Getrank

Di, 22.09.2026, 18.00 — 18.45 Uhr, 10 x
(Kein Kurs am Di, 20.10.2026)
Campingplatz (GroRRblchlberg 32) / 41,25 €

Di, 12.01.2027, 18.00 — 18.45 Uhr, 9 x
Campingplatz (GroRbuchlberg 32) / 37,15 €

Doris Gimmel

Nach einem intensiven Cardio-Workout folgen geziel-
te Kraftigungsubungen fir die gesamte Muskulatur.
Tubes, Gewichte, Redondo-Ball und Thera-Band ver-
starken nochmals die Wirkung fur die Muskulatur. Mit
Einheiten aus dem Rickentraining wird Alltagsbelas-
tungen entgegen gewirkt. Stretching und Entspannung
runden das Trainingsprogramm ab. Dabei kommen
auch Abwechslung und Spaf nicht zu kurz!
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte, Ge-
trank

I
Do, 17.09.2026, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x 'Lb!
(Kein Kurs am Do, 22.10. und 19.11.2026)
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 36,00 €
Do, 14.01.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 12 x @

Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 54,00 €

Bettina Steckermeier

Fitness-Training ist keine Frage des Alters!

Mit zunehmendem Alter wird es immer wichtiger, etwas
fur seinen Korper zu tun. Denn eine gefestigte Mus-
kulatur stabilisiert die Gelenke und den Riicken. Ein
regelmaRiges Training fordert das Wohlbefinden und die
Beweglichkeit. Die Ubungen werden mit Musik gestaltet
und verschiedene Handgerate kommen zum Einsatz.
Auch fur Manner sehr gut geeignet.

Mitbringen: Gymnastikmatte, lockere Sportkleidung,
Socken, Getrank

Di, 22.09.2026, 10.00 — 11.00 Uhr, 10 x
Kellnerhaus (Bachstralie 4) / 45,00 €

Di, 12.01.2027, 10.00 — 11.00 Uhr, 8 x
Kellnerhaus (Bachstralie 4) / 36,00 €

Di, 06.04.2027, 10.00 — 11.00 Uhr, 5 x
Kellnerhaus (Bachstralie 4) / 22,50 €

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Marina Schiffmann

Nach einem Warm-up mit einfachen Aerobic-Schritten
folgt ein effektives Ganzkorpertraining, zum Teil mit
Hanteln oder Tubes, bei dem die Hauptmuskelgruppen
gezielt trainiert werden und die allgemeine Ausdauer
verbessert wird.

Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Getrank

Fr, 02.10.2026, 17.15 — 18.15 Uhr, 10 x D
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 45,00 €

Fr, 15.01.2027, 17.15 — 18.15 Uhr, 13 x D
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 58,50 €

llona Gruber

Pilates — sanft, effektiv und kérperbewusst

Mit Ballen, Bandern & Co starken wir gezielt die Tiefen-
muskulatur, verbessern die Haltung und sorgen fiir ein
neues, intensives Korpergefuhl.

Mitbringen: Gymnastikmatte, evtl. 2 kleine Kissen

Mo, 21.09.2026, 17.00 — 18.00 Uhr, 10 x
(Kein Kurs am Mo, 19.10.2026)
Campingplatz (GroRbuichlberg 32) / 55,00 €

Mo, 11.01.2027, 17.00 — 18.00 Uhr, 9 x
Campingplatz (GroRbuichlberg 32) / 49,50 €

Sabine Reif

Dieser Outdoor-Kurs verbindet abwechslungsreiches
Ganzkdrpertraining mit Nordic Walking. Bei trockenem
Wetter findet ein effektives Ganzkdrperworkout an der
frischen Luft statt, bei schlechterem Wetter gehen wir
gemeinsam Nordic Walken.

Beim Ganzkoérperworkout stehen Beweglichkeit, Koor-
dination sowie Kraftigungsiibungen fiir den gesamten
Kérper im Mittelpunkt. Beim Nordic Walking trainieren
wir gelenkschonend den ganzen Kérper. Durch den
Einsatz der Nordic Walking-St6cke werden neben den
Beinen auch Arme, Schultern und Ricken aktiviert.
Es wird die Ausdauer verbessert, das Herz-Kreislauf-
System gestarkt und die aufrechte Kérperhaltung ge-
fordert.

Der Kurs ist fir Anfanger und Fortgeschrittene gleicher-
mafien geeignet.

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt!

Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe,
Gymnastikmatte, Nordic Walking-Stécke, Getrank

Mo, 31.05.2027, 17.30 — 18.30 Uhr, 7 x
Treffpunkt: Stadtpark Wiendlwiese
(Zugang Marktplatz 5) / 31,50 €

L]
Anja Zeis

Erleben Sie den Siidsee-Zauber mit den wohltuenden
Klangen aus Hawaii. Die Musik ist Balsam fir die Seele
und gleichzeitig werden auch Bauch, Beine und Po ge-
strafft. Wir erlernen die Grundziige des Hula-Tanzes
und Uben mit Spall und Freude eine schdéne Choreo-
graphie ein. Hula tanzen ist leicht zu erlernen und fiir
Menschen jeden Alters und jeder Figur geeignet. Es
wird kein Tanzpartner bendtigt.

Mitbringen: Rock, Umhéngetuch und Socken

Fr, 09.10.2026, 19.00 — 20.00 Uhr, 4 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 22,00 €

Isabell Grimm

Faszien sind bindegewebige Hiillen aus Kollagen. Diese
durchziehen unseren gesamten Kérper. Faszien umhdllen
und stlitzen Muskeln, Knochen sowie Nerven und Organe.
Im Faszientraining werden in vielféltigen Bewegungen
— Kraftigung, Gleichgewicht, Mobilisation und Aus-
dauer — die Faszien trainiert und mobilisiert. Ziel des
Kurses ist es, die Faszienrolle sicher anwenden zu kdn-
nen sowie die Beweglichkeit der Faszien zu erweitern.
Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte,
Faszienrolle, Tennisball

Do, 01.10.2026, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x D
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 55,00 €

Do, 14.01.2027, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x D
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 55,00 €

Yevhenii Lukianchenko

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsubun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Méglichkeiten
zur Starkung des Riickens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riickenschonende Korperhaltun-
gen und Uben rickengerechte Bewegungsablaufe fur
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fiir Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemiibungen
sorgen flr Erholung und ein positives Kérpergefihl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag riickengerechter gestaltet werden
kann, und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kénnen.

Falls Sie akut unter Rlickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte,

Kissen (40 x 40 cm)

Mi, 23.09.2026, 19.30 — 20.30 Uhr, 10 x
Grundschule, Turnhalle / 55,00 €

Mi, 13.01.2027, 19.30 — 20.30 Uhr, 9 x
Grundschule, Turnhalle / 49,50 €

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Rosa Neudert

Achtsamer Aufenthalt im Wald, bei dem die Aufnahme
der Waldatmosphare und der enge Kontakt zur Natur
im Fokus stehen. Waldbaden soll dazu verhelfen, Ent-
schleunigung zu finden, neue Lebensfreude zu schop-
fen und Energiereserven aufzufiillen.

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt, nur bei starkem
Regen, Sturm oder Gewitter fallt er aus. Teilnahme auf
eigene Gefahr!

Mitbringen: dem Wetter angepasste Kleidung, feste
Schuhe, Sitzunterlage, Getrank, Miickenschutz

Sa, 22.05.2027, 15.00 — 18.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz ,Waldnaabaue* bei
Grolensterz (95666 Mitterteich) / 16,50 €

Sa, 26.06.2027, 15.00 — 18.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz ,Waldnaabaue* bei
Grolensterz (95666 Mitterteich) / 16,50 €

Sa, 24.07.2027, 15.00 — 18.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz ,Waldnaabaue* bei
Grolensterz (95666 Mitterteich) / 16,50 €

Carola Roder

,Yoga meets Pilates” - das ist eine Kombination aus
Anspannung und Entspannung. Aus dem Yoga stam-
men die Halte-, Gleichgewichts- und Dehniibungen, die
mit dem Bewegungskonzept aus dem ,Powerhouse”
vereint werden. Beides zusammen zielt auf die tieferlie-
genden Muskelgruppen, die durch die langsam flieRen-
den Ubungen gestarkt werden. Nach und nach sorgt
das Training fur eine verbesserte Kérperhaltung und
Korperwahrnehmung, auch Kreislauf und Koordination
profitieren von diesem Programm. Entspannungstibun-
gen und Fasziendehnung runden die Stunde ab.
Mitbringen: bequeme Kleidung, kleines Kissen, Decke,
Matte, Getrank

Mi, 30.09.2026, 17.15 — 18.15 Uhr, 10 x
Kellnerhaus (BachstralRe 4) / 50,00 €

Mi, 27.01.2027, 17.15 — 18.15 Uhr, 7 x
Kellnerhaus (BachstralRe 4) / 35,00 €

Mi, 07.04.2027, 17.15 — 18.15 Uhr, 6 x
Kellnerhaus (BachstralRe 4) / 30,00 €

Mi, 09.06.2027, 17.15 — 18.15 Uhr, 4 x D
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 20,00 €

Bitte beachten Sie unsere
Geschéaftsbedingungen und
allgemeinen Hinweise
am Ende des Programmhefts.

Carola Roder

Vinyasa — in einer speziellen Weise angeordnet. In
diesem kraftigen Yoga-Stil gilt die Aufmerksamkeit
nicht der Asana allein, sondern auch den flieRenden
Verbindungen. Durch das Hineingleiten, Verweilen
und Auflésen hin zu einer neuen Haltung entsteht ein
regelrechter ,Yoga-Tanz“. Dabei ist es ein FlieRen von
Achtsamkeit und Konzentration, 6ffnet den Geist und
lasst die Gedanken fliegen. Trager dieser Bewegun-
gen ist der Atem, der in die Asana einleitet, halt und
wieder ausleitet.

Mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Matte,
kleines Kissen, Getrank

Mi, 09.06.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 4 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 20,00 €

Otto Ruderisch

Von grundlegenden Asanas zu sinnvollen Ubungs-
sequenzen! — Im Kurs verwendete Hilfsmittel (Bolster/
Decken etc.) erméglichen den Ubenden eine Verbesse-
rung ihrer kérperlichen Aus- und Aufrichtung. Spezielle
(Yoga-) Stiuihle gestatten es, z. B. auch herausfordern-
de Asanas leichter und langer zu halten und dadurch
eine tiefere Entspannung und Atmung zu erfahren.
Weniger Stress, mehr Mobilitat und Kraft sowie erlebte
Regeneration.

Fur Anfanger und bereits Praktizierende geeignet.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte,

zwei feste (Yoga-) Decken

Mi, 14.10.2026, 17.45 — 19.00 Uhr, 8 x D
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 55,00 €

Mi, 13.01.2027, 17.45 — 19.00 Uhr, 8 x D
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 55,00 €

Otto Ruderisch

Ziel des Kurses ist eine prazise Aufrichtung und Aus-
richtung in den einzelnen Asanas, aneinander ge-
reiht zu einer sinnvollen effektiven Ubungssequenz.
Hilfsmittel (z. B. spezielle Yoga-Stiihle oder Bolster)
unterstiitzen diesen Prozess und erlauben es den
Praktizierenden, auch in intensiveren Asanas langer
und entspannter zu bleiben. Wir erfahren den Yoga in
groRerer Tiefe: energetisch, in unserer kdrperlichen
und geistigen Ausrichtung, in unserer Atmung und Re-
generationsfahigkeit!

Yoga-Erfahrung wird vorausgesetzt!

Mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte,

zwei feste (Yoga-) Decken

Mi, 14.10.2026, 19.00 — 20.30 Uhr, 8 x D
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 66,00 €

Mi, 13.01.2027, 19.00 — 20.30 Uhr, 8 x D
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 66,00 €

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Belinda Hoyer

Hier nahern sich die Eltern gemeinsam mitihren Kindern
(5 bis 12 Jahre) dem Yoga an. Auf spielerische Weise
werden verschiedene Asanas erlernt. Auch Meditations-
und Entspannungsiibungen gehéren dazu.

Eine Familien-Yoga-Stunde beginnt meistens mit einem
kleinen Ritual. Das kann z. B. das Anklingen einer Klang-
schale oder eines Gongs sein. AnschlieRend werden
verschiedene Yoga-Positionen sowohl als Einzellibun-
gen als auch als Paartibungen erlernt.

Natiirlich richten sich die Ubungen nach dem Alter der
Kinder. Jeder kann in seinem Tempo und nach seinen
Fahigkeiten Gben, 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, Matte

[]
Fr, 23.10.2026, 16.00 — 17.00 Uhr, 5 x Lb!
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 49,00 €
(fir ein Kind und einen Erwachsenen)

(]
Fr, 05.02.2027, 16.00 — 17.00 Uhr, 5 x ‘a
(Kein Kurs am Fr, 26.02.2027)
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 49,00 €
(fur ein Kind und einen Erwachsenen)

(]
&
Lydia Miiller

Dieser Einfuhrungskurs richtet sich an Anfanger und
vermittelt Schritt fir Schritt die Abfolge der Stellungen
des ersten Teils der Kurzform des Yang-Stils nach Pro-
fessor Cheng Man-ch‘ing und der Familie Kobayashi.
T‘ai Chi Ch'uan ist eine alte ferndstliche Bewegungs-
kunst mit meditativem Charakter. Urspriinglich auch
als eine Art der Selbstverteidigung entwickelt, ist es
heute eher wegen seines positiven Einflusses auf die
Gesundheit und des allgemeinen Wohlbefindens be-
kannt. Die &uBere Form ist ein langsamer, flieRender,
harmonischer Bewegungsablaufin aufrechter Haltung.
Besondere korperliche Voraussetzungen sind nicht
erforderlich, jedoch sollte die Bereitschaft zum regel-
maRigen Uben vorhanden sein.

Mitbringen: bequeme Kleidung, flache Schuhe

oder warme Socken

Do, 24.09.2026, 19.30 — 21.00 Uhr, 10 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 75,00 €

JETZT NEU
vhs Newsletter

Lydia Miller

Im Mittelpunkt steht das schrittweise Erlernen der Ab-
folge der Stellungen des dritten Teils der Kurzform des
Yang-Stils nach Professor Cheng Man-ch'ing und der
Familie Kobayashi. Die bereits bekannten Teile 1 und
2 werden begleitend weiter gelibt und vertieft.

T‘ai Chi Ch'uan ist eine alte ferndstliche Bewegungs-
kunst mit meditativem Charakter. Urspringlich auch
als eine Art der Selbstverteidigung entwickelt, ist es
heute eher wegen seines positiven Einflusses auf die
Gesundheit und des allgemeinen Wohlbefindens be-
kannt. Die duRere Form ist ein langsamer, flieRender,
harmonischer Bewegungsablauf in aufrechter Haltung.
Besondere korperliche Voraussetzungen sind nicht
erforderlich, jedoch sollte die Bereitschaft zum regel-
maRigen Uben vorhanden sein.

Mitbringen: bequeme Kleidung, flache Schuhe

oder warme Socken

Di, 22.09.2026, 19.00 — 20.30 Uhr, 10 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 75,00 €

Lydia Miller

Im Mittelpunkt steht das schrittweise Erlernen der Ab-
folge der Stellungen des zweiten Teils der Kurzform
des Yang-Stils nach Professor Cheng Man-ch‘ing und
der Familie Kobayashi. Der bereits bekannte Teil 1 wird
begleitend weiter gelibt und vertieft.

T‘ai Chi Ch'uan ist eine alte ferndstliche Bewegungs-
kunst mit meditativem Charakter. Urspringlich auch
als eine Art der Selbstverteidigung entwickelt, ist es
heute eher wegen seines positiven Einflusses auf die
Gesundheit und des allgemeinen Wohlbefindens be-
kannt. Die duRere Form ist ein langsamer, flieRender,
harmonischer Bewegungsablauf in aufrechter Haltung.
Besondere korperliche Voraussetzungen sind nicht
erforderlich, jedoch sollte die Bereitschaft zum regel-
maRigen Uben vorhanden sein.

Mitbringen: bequeme Kleidung, flache Schuhe

oder warme Socken

Di, 12.01.2027, 19.00 — 20.30 Uhr, 11 x
(Kein Kurs am Di, 13.04.2027)
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 82,50 €
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Immer bestens informiert.

Mit dem vhs Newsletter verpassen Sie kein
Highlight mehr: neue Kurse, freie Platze und
Aktionen — bequem per E-Mail.

Jetzt anmelden auf vhs.kreis-tir.de/newsletter

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Lydia Miiller

Im Mittelpunkt steht das schrittweise Erlernen der Ab-
folge der Stellungen des dritten Teils der Kurzform des
Yang-Stils nach Professor Cheng Man-ch'ing und der
Familie Kobayashi. Die bereits bekannten Teile 1 und
2 werden begleitend weiter gelibt und vertieft.

T‘ai Chi Ch'uan ist eine alte ferndstliche Bewegungs-
kunst mit meditativem Charakter. Urspriinglich auch
als eine Art der Selbstverteidigung entwickelt, ist es
heute eher wegen seines positiven Einflusses auf die
Gesundheit und des allgemeinen Wohlbefindens be-
kannt. Die auRere Form ist ein langsamer, flieRender,
harmonischer Bewegungsablaufin aufrechter Haltung.
Besondere korperliche Voraussetzungen sind nicht
erforderlich, jedoch sollte die Bereitschaft zum regel-
maRigen Uben vorhanden sein.

Mitbringen: bequeme Kleidung, flache Schuhe

oder warme Socken

Di, 04.05.2027, 19.00 — 20.30 Uhr, 10 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 75,00 €

Nadine Muller

Knddel — vielseitig in herzhaften und siiRen Variatio-
nen.

In diesem Kochkurs lernen Sie die Zubereitung von
unterschiedlichen Knddelarten. Es werden verschie-
dene Formtechniken und Garmethoden gezeigt. Ideal
fur alle, die traditionelle Kiiche und neue Varianten
entdecken mdéchten.

Mitbringen: Behalter fur Reste, Geschirrtuch,
Spilllappen, evtl. Schirze

Di, 16.02.2027, 18.30 — 21.30 Uhr
Mittelschule, Lehrkiiche /29,00 €
incl. 12,50 € Materialbeitrag

Nadine Miiller

Ob deftig oder suR — ohne Besteck geniel3en!

Egal ob fir die Familienfeier oder fir das Schulfest —
Fingerfood ist auf einer Party immer willkommen. Im
Kurs bereiten wir leckere und einfache Rezepte zu.
Mitbringen: Behalter fur Reste, Geschirrtuch,
Splllappen, evtl. Schirze

Mi, 17.03.2027, 18.30 — 21.30 Uhr
Mittelschule, Lehrkiiche /29,00 €
incl. 12,50 € Materialbeitrag

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 Unterrtihren der letzten Mehlzugabe

und das Portionieren des Brotteiges, auch praktisch
durchgefiihrt.

In den Wartezeiten erfahren Sie viel Wissenswertes
Uber 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: Splllappen, Geschirrtuch, Topflappen,
kleines Gefall mit Deckel

Sa, 23.01.2027, 14.00 — 17.30 Uhr
Mittelschule, Lehrkiiche / 24,25 €
incl. 5,00 € Materialbeitrag

Eva Grillmeier

Wollten Sie schon immer selbst frische Kaichla ba-
cken, haben es sich aber nie zugetraut? Hier haben
Sie die Moglichkeit, das Handwerk zu erlernen. Von der
Teigherstellung Ubers Ausziehen bis zum Ausbacken
werden alle Schritte durchgefihrt.

Mitbringen: Tortenhaube oder Behalter fir Geback,
Geschirrtuch, Spiillappen, Schiirze

Sa, 06.02.2027, 13.00 — 16.00 Uhr
Mittelschule, Lehrkiiche / 25,50 €
incl. 9,00 € Materialbeitrag

@ KULTUR - GESTALTEN

Zeichnen und Malen

Eva Reif

Lust auf Farbe, Linien und kreative Auszeiten? In die-
sem Kurs bekommen Sie einen entspannten Einstieg
in die Welt des Zeichnens und Malens — ganz ohne
Druck. Sie tUben die Basics: von einfachen Skizzen
Uber Schraffur, Proportionen, Licht und Schatten bis
hin zum Einsatz von Farbe.

Sie bekommen Tipps, wie Sie lockerer zeichnen und
malen, Farben kombinieren und Schritt fiir Schritt eigene
Kunstwerke entwickeln kénnen. Sie arbeiten mit ver-
schiedenen Materialien: Bleistift, Aquarell, Acryl — und
Sie kénnen ausprobieren, was lhnen liegt. Auch der
spielerische Umgang mit dem Skizzenbuch gehdrt dazu.
Ob Sie ganz neu anfangen, nach langer Pause wieder
einsteigen wollen, eine Unterstitzung beim Zeichnen
und Malen brauchen oder einfach Lust haben, wieder
kreativ zu werden — dieser Kurs ist fiir Sie da!
Teilnahmevoraussetzung: Interesse am Zeichnen und
Malen

Mitbringen: vorhandene Malutensilien

26-K1005

Mi, 14.10.2026, 18.30 — 20.45 Uhr, 6 x

Museum Mitterteich (Tirschenreuther Stralle 10),
hinterer Eingang, Schnitzerraum / 145,00 €
26-K1006

Mi, 20.01.2027, 18.30 — 20.45 Uhr, 6 x

Museum Mitterteich (Tirschenreuther Stralle 10),
hinterer Eingang, Schnitzerraum / 145,00 €

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



26-K2005

Topfern nach Lust und Laune

Cornelia RieR

Lassen Sie lhrer Kreativitat freien Lauf und entde-
cken Sie die Freude am Arbeiten mit Ton. An diesem
Topferwochenende erlernen Anfanger die wichtigsten
Grundlagen, wahrend Fortgeschrittene ihre eigenen
Ideen verwirklichen und neue Techniken ausprobieren
kénnen. Ob dekorative Figuren, Vasen, Kerzenhalter,
Gartenobjekte oder praktische Gebrauchsgegen-
stande — lhrer Fantasie sind fast keine Grenzen ge-
setzt. Nach dem Brennen werden die entstandenen
Werke an einem zusatzlichen Termin glasiert und
farblich gestaltet. So nehmen Sie am Ende nicht nur
einzigartige Unikate, sondern auch jede Menge Freude
am kreativen Gestalten mit nach Hause.

Das umfangreiche Bildmaterial steht zur Verfligung, aber
auch eigene Vorstellungen kdnnen selbsténdig oder mit
Hilfe der Kursleiterin verwirklicht werden. Beispielbilder
finden Sie auf der Internetseite der VHS beim Kurs.
Mitbringen: Tonwerkzeug, Plastiktiten, Frischhalte-
folie, Skizzen und Bilder, Topferwerkzeug (falls vor-
handen)

Fr, 23.10.2026, 19.00 — 21.15 Uhr

Sa, 24.10.2026, 09.00 — 15.30 Uhr

Der Glasurtermin (Fr, 19.00 — 21.15 Uhr) sowie der
Abholtermin werden mit den Teilnehmern vereinbart.
Grundschule, Werkraum / 58,80 €

Eingang (ber Lehrerparkplatz der Grundschule
(Materialkosten fur Ton und Brennen ca. 26,00 €)

26-K3004

Handtaschen, Handytaschen

oder Geldbeutel kreativ filzen

Jana von Janso

Kleine Taschen sind praktisch, vielseitig und echte
Unikate. In diesem Kurs gestalten Sie Ihre individuelle
Filztasche ganz nach lhren eigenen Vorstellungen. Ob
mit Innenfachern oder einem Tragegurt, der separat
angebracht oder direkt eingefilzt wird — lhrer Kreativi-
tat sind kaum Grenzen gesetzt. Eine gro3e Auswahl
an Wollfarben ladt zum Ausprobieren und Gestalten
ein. Beispielbilder finden Sie auf der Internetseite der
VHS beim Kurs.

Mit fachkundiger Unterstltzung entstehen Schritt fiir
Schritt einzigartige Taschen. Auch Filzanféanger erzie-
len schéne Ergebnisse und nehmen am Ende ihr selbst
gefertigtes Lieblingsstiick mit nach Hause.

Der Kurs eignet sich fir Anfanger und Fortgeschrittene
gleichermaRen. Filzkenntnisse sind von Vorteil, aber
keine Voraussetzung. Die benétigte Filzwolle wird von
der Kursleiterin gegen Gebihr zur Verfligung gestellt.
Mitbringen: 2 alte Handtlcher, Noppenfolie (wenn
vorhanden), Nahgarn und Nahnadel, Schere, kleine
Schissel, Schwamm, Seife und einen Tischschutz, bei-
spielsweise eine Tischdecke, Malerfolie, Kartonstticke,
eine Schneideunterlage oder Bastelmatte

Fr, 27.11.2026, 17.00 — 20.45 Uhr
Mittelschule, Werkraum / 23,00 €
(Materialkosten nach Wollverbrauch ab 5,00 €)

26-K4023 E

Weihnachtswerkstatt
fir Kinder ab 6 Jahre MUSELIM
in Kooperation mit dem %
Nicole Schuller M'
Schon bald ist es soweit. Die Adventszeit steht vor
der Tir und die Kinder freuen sich auf kreative Bas-
telaktionen. Bei diesem Kurs entstehen wunderbare,
ganz persénliche Adventsgestecke mit Asten, Moos,
Tannenzapfen einer Kerze sowie viel Weihnachtsdeko.
Mitbringen: Kleidung, die schmutzig werden darf, evtl.
Getrank

Di, 01.12.2026, 16.00 — 17.30 Uhr
Museum Mitterteich
(Tirschenreuther Strafle 10) / 10,00 €
(incl. Materialkosten)

(keine Schiler-ErmafRigung moglich)

26-K4024

Kreativ mit Metall:

Ein Suncatcher fiir Fenster und Garten

Katharina Schicker

Lassen Sie Licht zum Gestaltungselement werden!
In diesem Kreativkurs fertigen Sie einen individuellen
Suncatcher aus Blech und Draht, der Sonnenstrahlen
einfangt und mit faszinierenden Licht- und Schatten-
effekten begeistert. Dabei lernen Sie grundlegende
Techniken der Metall- und Drahtverarbeitung kennen
und setzen lhre eigenen Gestaltungsideen um.

Ob als Blickfang am Fenster, auf dem Balkon oder
im Garten — lhr handgefertigtes Unikat verleiht jedem
Ort eine besondere Atmosphare. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

Beispielbilder finden Sie auf der Internetseite der VHS
beim Kurs. Das Material wird von der Kursleiterin gegen
eine Materialgebuhr bereitgestellt.

Mitbringen: Tischschutz, beispielsweise Kartonstiicke,
eine Schneideunterlage oder Bastelmatte

Fr, 19.02.2027, 18.30 — 20.45 Uhr
Mittelschule, Werkraum / 16,50 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab 6,00 €)

Volkshochschule
des Landkreises Tirschenreuth

Besuchte einen von 476.000
vhs-Kursen pro Jahr

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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09631 88-205

Friihlingszauber
Bliuten filzen und gestalten

[ 2%
®. Mo, 05.04.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 8 x
(7] Sportheim SV Neusorg (Steinwaldstrale 30) /44,00 €
= Angelika Deyerl Krankenkassen-Férderung méglich, siehe S. 83
> Schulstrake 13
95700 Neusorg
8 09234 6633
Anmeldung:
O
(/p]
=
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Vivian Vogl

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsiibun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Méglichkeiten
zur Starkung des Riickens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riickenschonende Koérperhaltun-
gen und Uben riickengerechte Bewegungsablaufe fir
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fiir Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemiibungen
sorgen fir Erholung und ein positives Kérpergefihl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag riickengerechter gestaltet werden
kann und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kénnen.

Falls Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine
Riicksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte

Mo, 11.01.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 8 x
Sportheim SV Neusorg (Steinwaldstrale 30) /44,00 €
Krankenkassen-Férderung méglich, siehe S. 83

hs??
v s ‘0 des Landkreises Tirschenreuth

Tetiana Shcherbyna

Holen Sie sich den Friihling nach Hause! In diesem
Kreativkurs gestalten Sie eine einzigartige Frih-
lingsblume aus Wolle und Stoff. Dabei verbinden Sie
Trockenfilzen, einfache Nahtechniken und dekorative
Verzierungen mit Perlen zu einem harmonischen Ge-
samtwerk. Schritt fur Schritt lernen Sie die wichtigsten
Techniken kennen und gestalten Ihre Bllte ganz nach
Ihren eigenen Farb- und Formideen.

Der Kurs eignet sich sowohl fir Anfanger als auch fiir
Teilnehmende mit ersten Vorkenntnissen. Freuen Sie
sich auf entspannte kreative Stunden und eine wun-
derschéne Frihlingsdekoration oder ein persénliches
Geschenk. Beispielbilder finden Sie auf der Internet-
seite der VHS beim Kurs.

Die Materialien werden von der Kursleitung gegen eine
Materialgebuhr zur Verfligung gestellt. Filznadeln er-
halten Sie als Geschenk.

Mitbringen: eine kleine Schere, ein Paar Nahnadeln
sowie Fingerlinge aus Leder oder dickem Gummi fur
Daumen und Zeigefinger und einen Tischschutz, bei-
spielsweise Kartonstlicke, eine Schneideunterlage
oder Bastelmatte

26-K3005

Fr, 19.02.2027, 17.00 — 20.00 Uhr
Grundschule, Werkraum / 18,40 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 7,00 €)
26-K3006

Fr, 16.04.2027, 17.00 — 20.00 Uhr
Grundschule, Werkraum / 18,40 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 7,00 €)

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk?
Dann versuchen Sie es doch einmal mit einem...

Gutschein
fur eine Veranstaltung in
Ihrer Volkshochschule

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205




Ute Dohler

Blumenstralle 2
95701 Pechbrunn
09231 647775

Anmeldung:
09631 88-205

Martina Burger

Zumba® (umgangssprachlich fiir ,Bewegen und Spaf
haben*) ist Aerobic gepaart mit heil3er Latino-Musik.
Die verschiedenen lateinamerikanischen Tanzstile wie
Salsa, Merengue, Cumbia und Reggeaton werden mit
fitnessorientierten Tanzchoreographien kombiniert,
lassen die Huften schwingen und regen die Fettver-
brennung an.

Zumba® ist fir alle, egal welches Alter und Fitness-
niveau. Man muss nichttanzen kdnnen. Das Wichtigste
ist, sich zur Musik zu bewegen und Spal} zu haben.
Mitbringen: Hallenschuhe mit glatter Sohle,
Handtuch, Getrank

Mi, 23.09.2026, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Groschlattengrin, Kinderhaus, Turnraum / 50,00 €

Mi, 13.01.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 50,00 €

Mi, 28.04.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 50,00 €

Cécilia Mihl

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsiibun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten
zur Starkung des Rickens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riickenschonende Kérperhaltun-
gen und uben riickengerechte Bewegungsablaufe fir
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fiir Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemiibungen
sorgen fir Erholung und ein positives Kérpergefiihl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag riickengerechter gestaltet werden
kann, und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kdnnen.

Falls Sie akut unter Rlickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte

Mo, 28.09.2026, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 55,00 €
Krankenkassen-Fdérderung méglich, siehe S. 83

Mo, 11.01.2027, 17.30 — 18.30 Uhr, 8 x
Groschlattengrun, Kinderhaus, Turnraum / 44,00 €
Krankenkassen-Férderung méglich, siehe S. 83

Carola Roder

Mit Yoga Kaérper, Geist und Seele in eine harmoni-
sche Einheit bringen: Es ist eine der gesliindesten und
sanftesten Methoden, iiber die klassischen Ubungen
(Asanas) die Beweglichkeit zu férdern. Unter Beach-
tung der individuellen Moéglichkeiten werden Kraft,
Flexibilitat und Gleichgewichtssinn trainiert. Atem-,
Meditations- und Entspannungstubungen helfen dabei,
Aufmerksamkeit und Koérperbewusstsein zu schulen,
innere Ruhe zu erfahren und Spannungen zu l6sen.
Der Kurs ist fur Frauen und Manner jeden Alters ge-
eignet.

Mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Matte,
kleines Kissen, Getrank

Di, 29.09.2026, 18.45 — 19.45 Uhr, 10 x
Groschlattengrun, Kinderhaus, Turnraum / 50,00 €

Di, 26.01.2027, 18.45 — 19.45 Uhr, 7 x
Groschlattengrin, Kinderhaus, Turnraum / 35,00 €

Di, 06.04.2027, 18.45 — 19.45 Uhr, 6 x
Groschlattengrun, Kinderhaus, Turnraum / 30,00 €

Ursula Eckert

Die Bewegungslehren des Qi Gong versuchen, durch
langsame, immer wiederkehrende Bewegungen Kor-
per, Seele und Geist in Einklang zu bringen. Oft mer-
ken die Teilnehmer schon nach der ersten Stunde,
wie gut ihnen diese Bewegungsform tut. AuRerdem
erhoéht sich durch die Atemlbungen das Lungenvolu-
men. Das wiederum fordert die Durchblutung und den
Sauerstoffgehalt des Blutes. Die Gelenke werden ge-
schmeidiger, Verspannungen im Riicken und im Hals-
Nackenbereich |6sen sich. Geistiges und kdrperliches
Wohlbefinden stellt sich ein.

Mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte

Do, 15.10.2026, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 40,00 €

Do, 14.01.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 40,00 €

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Sandra
Neubeck-Weiser

Schillerstrafte 11
95703 PloRberg
0151 24111378
Anmeldung:
09631 88-205

Bettina Steckermeier

Machen Sie sich hauptsachlich im Sitzen fit. Durch
ein abwechslungsreiches Programm mit vielerlei
Ubungen und verschiedenen Handgeraten kénnen Sie
wieder zu mehr Beweglichkeit fur den ganzen Kérper
gelangen.

Der Kurs ist fir Frauen und Manner geeignet.
Mitbringen: lockere Kleidung, Socken, Getrank

Mi, 23.09.2026, 14.00 — 15.00 Uhr, 10 x
Kath. Pfarrheim (Alte Schulstralle 25) / 45,00 €

Mi, 13.01.2027, 14.00 — 15.00 Uhr, 9 x
Kath. Pfarrheim (Alte Schulstralle 25) / 40,50 €

Mi, 07.04.2027, 14.00 — 15.00 Uhr, 5 x
Kath. Pfarrheim (Alte Schulstralle 25) / 22,50 €

Sandra Schmidt

Dieses Ganzkdrper-Training nach Joseph Pilates kom-
biniert Atemtechnik, Kraftibungen, Koordination und
Stretching und verbessert Beweglichkeit, Koordination
und Konzentration. Sie erlernen gelenk- und ricken-
schonende Kérperhaltungen und Gben riickengerech-
te Bewegungsablaufe. Das Pilates-Training starkt die
Korpermitte — das ,Powerhouse” — und den Riicken
und schafft einen Ausgleich zu den Belastungen des
Alltags.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte, Handtuch

Di, 22.09.2026, 19.00 — 20.00 Uhr, 6 x
Grundschule, Aula / 30,00 €

Di, 19.01.2027, 19.00 — 20.00 Uhr, 7 x
Grundschule, Aula / 35,00 €

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsiibun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten
zur Starkung des Riickens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riickenschonende Kérperhaltun-
gen und Uben rickengerechte Bewegungsablaufe fur
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fiir Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemiibungen
sorgen fir Erholung und ein positives Kérpergefiihl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag riickengerechter gestaltet werden
kann, und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kénnen.

Falls Sie akut unter Rlickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte,

evtl. Kissen und Decke

Blanka Slivova

Mo, 12.10.2026, 20.00 — 21.00 Uhr, 8 x
Grundschule, Aula /44,00 €
Krankenkassen-Foérderung méglich, siehe S. 83

Blanka Slivova

Mo, 11.01.2027, 20.00 — 21.00 Uhr, 8 x
Grundschule, Aula /44,00 €
Krankenkassen-Foérderung méglich, siehe S. 83

Stefanie Wiirner

Di, 20.10.2026, 16.30 — 17.30 Uhr, 8 x
Grundschule, Aula /44,00 €
Krankenkassen-Foérderung méglich, siehe S. 83

Stefanie Wiirner

Di, 12.01.2027, 16.30 — 17.30 Uhr, 8 x
Grundschule, Aula /44,00 €
Krankenkassen-Foérderung méglich, siehe S. 83

Blanka Slivova

Mi, 14.10.2026, 17.45 — 18.45 Uhr, 8 x
Grundschule, Aula /44,00 €
Krankenkassen-Foérderung méglich, siehe S. 83

Blanka Slivova

Mi, 13.01.2027, 17.45 — 18.45 Uhr, 8 x
Grundschule, Aula /44,00 €
Krankenkassen-Foérderung méglich, siehe S. 83

Das Teilnahmeentgelt wird nach
Kursbeginn abgebucht.

Bitte erteilen Sie uns bei der

Anmeldung ein
SEPA-Lastschriftmandat!

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Sandra Bayerl
Am Higel 2

95704 Pullenreuth
0151 25805258

Anmeldung:
09631 88-205

Alles Gute zum
Weltbienentag!

26-A2022
Wildbienen, Schmetterlinge und Co. - Insekten-
vielfalt verbessern

Cornelia Greiner

Am 20. Mai feiern wir weltweit den Weltbienentag
— ein Anlass, der uns daran erinnert, wie unver-
zichtbar Bienen und andere Bestauber fir funktio-
nierende Okosysteme sind. Feiern Sie mit uns und
entdecken Sie, wie jede und jeder — auch ohne
eigenen Garten — die Insektenvielfalt in der unmit-
telbaren Umgebung stéarken kann.

Im Kurs beschaftigen wir uns mit Wildbienen,
Schmetterlingen und vielen weiteren heimischen
Insekten. Wir sehen uns an, welche Strukturen und
Lebensraume sie bendétigen, wie man diese einfach
schaffen kann und welche positiven 6kologischen
Folgen daraus entstehen. Im praktischen Teil bauen
wir gemeinsam eine kleine Unterstiitzung fiir hei-
mische Insekten und erfahren spielerisch, wie eng
alles miteinander verbunden ist — ein lebendiges
Beispiel fur 6kologische Netzwerke.

Do, 20.05.2027, 17.30 — 19.30 Uhr

Gruline Mitte (DorfstralBe 7) / 10,00 €

(davon Materialbeitrag: 5,00 €)

In Kooperation mit dem Naturpark Steinwald e.V.

@ KULTUR - GESTALTEN

26-K4025

Natiirlich und stilvoll

Allerheiligengestecke und herbstliche Tiirkranze
gestalten

Kerstin Schug

Gestalten Sie ein individuelles Allerheiligengesteck
oder einen stimmungsvollen Tirkranz fir die herbst-
liche Jahreszeit. Mit verschiedenen Naturmaterialien,
frischem Griin, Trockenblumen und dekorativen
Elementen entsteht unter fachkundiger Anleitung ein
personliches Gesteck fur Grab oder Gedenkort.

Mit verschiedenen Naturmaterialien, saisonalem Griin,
Blumen und dekorativen Elementen entstehen person-

liche Werkstlicke, die Ihren Gedenkort liebevoll schmi-
cken oder lhrem Zuhause eine besondere herbstliche
Atmosphare verleihen. Sie lernen grundlegende Tech-
niken des floristischen Gestaltens kennen und erhalten
viele Anregungen zur harmonischen Kombination von
Farben, Formen und Materialien.

Ob klassisch, natiirlich oder modern — Ihrer Kreativitat
sind keine Grenzen gesetzt. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Beispielbilder sind auf der Internetseite der VHS beim
Kurs. Das Material wird von der Kursleitung gegen eine
Materialgebuhr zur Verfligung gestellt.

Mitbringen: eine Kiste oder einen Waschekorb mit ver-
schiedenen Naturmaterialien wie Birkenreisig, Rinden,
Heidelbeerkraut oder Moose, Zapfen, Tannenstreu,
Zweigen, Beeren, getrocknete Blumen etc. sowie
Gartenschere oder Rosenschere, Messer, Wickel-
draht, Bander oder Schleifen, Schiirze oder Kleidung,
die schmutzig werden darf, sowie — falls vorhanden
— eigene dekorative Elemente, Bander oder Natur-
materialien zur individuellen Gestaltung

Mi, 21.10.2026, 19.00 — 21.15 Uhr
Feuerwehrhaus Pullenreuth / 15,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 10,00 €)

26-K4026

Anlass- und Dekokerzen

mit Verzierwachsen gestalten

Maria Thomas

Gestalten Sie lhre ganz personliche Kerze fiir beson-
dere Momente! Ob zur Taufe, Hochzeit, Kommunion
oder als individuelle Dekokerze — mit hochwertigen Ver-
zierwachsen und -linien sowie dekorativen Elementen
entsteht Schritt fur Schritt ein einzigartiges Unikat.
Nach einer kurzen Einfiihrung in Material und Ge-
staltungstechniken verzieren Sie |hr Kerzenunikat mit
fachkundiger Unterstutzung. Die staatlich geprifte
Dekor-Entwerferin vermittelt wertvolle Tipps zu Farb-
gestaltung, Komposition und der Verarbeitung von
Verzierwachs. Beispielbilder finden Sie auf der Inter-
netseite der VHS beim Kurs.

Auf www.arte-maria.de kénnen Sie |hr Wunschmo-
tiv vorab auswahlen. Bitte nehmen Sie fur Tauf- und
Kommunionkerzen spatestens eine Woche vor Kurs-
beginn Kontakt iber service@arte-maria.de auf, damit
das passende Material vorbereitet werden kann. Flr
individuelle Deko-Kerzen steht das gesamte Material-
portfolio der Manufaktur zur Verfiigung.

Das gesamte Material einschlieBlich der Kerzenroh-
linge wird von der Kursleiterin gegen eine Material-
gebuhr bereitgestellt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich — Freude am
kreativen Gestalten und etwas Fingerspitzengefihl
genuigen.

Mitbringen: Tischschutz und falls vorhanden: Lineal,
Bastelwerkzeug

Mi, 03.03.2027, 19.00 — 21.15 Uhr

Feuerwehrhaus Pullenreuth / 16,50 €
(Materialkosten 25,00 € fur vielfaltiges Verziermate-
rial inkl. Kerzenrohling 25 x 6 cm oder 40 x 4 cm +
Karton). GroRere Kerzen/Formkerzen oder Rohlinge
mit veredelter Oberflache sind gegen einen kleinen
Aufpreis wahlbar.)

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Gerhard Streibelt

Escheldorf 1
92717 Reuth
09682 9211-14
0171 5162015

Anmeldung:
09631 88-205

Leider kdnnen wir derzeit in der AuRenstelle
Reuth keine Veranstaltungen anbieten. Falls
kurzfristig Kurse ins Programm aufgenommen
werden kdnnen, werden diese in der Presse und
auf der vhs-Internetseite veroffentlicht.

Bitte nutzen Sie die Angebote in den
Nachbarorten.

Christa Kastner

Am Federacker 5
95679 Waldershof
09231 72965

Anmeldung:
09631 88-205

GESELLSCHAFT -
POLITIK — UMWELT
26-A2023
Motorsagenkurs fur Brennholz-Selbstwerber
und Waldbesitzer
Karl Rupprecht
Viele Menschen mdchten angesichts der steigenden
Energiekosten Geld sparen und heizen zusatzlich mit
Holz. Dies kdénnen sie beim Forster erwerben oder auch
selbst in zugewiesenen, gekennzeichneten Waldsti-
cken schlagen bzw. sagen. Die Unfallquote bei Unge-
Ubten und Anfangern ist sehr hoch. Daher verlangen die
Forstbetriebe den Nachweis eines Motorsagenkurses.
Am ersten Samstag werden vor allem die UVV, die Mo-
torségepflege und Kettenscharfung 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
ausgehandigt. Die Teilnehmerliste mit Adressen und
Geburtsdatum muss deswegen vorher an den Kursleiter
verschickt werden.
Zielgruppe: Personen, die fur private Zwecke Holz
be- oder aufarbeiten, z. B. private Brennholzwerber,
Waldbesitzer und Gartenbesitzer.
Folgende Kursinhalte werden vermittelt:
« Einfiihrung in die Unfallverhiitungsvorschriften (UVV)
« Vorstellung und Bedeutung der personlichen Schutz-
ausrustung
« Aufbau, Funktion, Pflege und Wartung der Motorsage
mit ihren Sicherheitseinrichtungen
» Sagen am liegenden Holz, Schnitttechniken und die
Beurteilung von Spannungen im Holz
* Baumbeurteilung und Baumféllung am schwachen und
mittelstarken Holz

Teilnahmevoraussetzung:

* Alter ab 18 Jahre

« vollstandige, persdnliche Schutzausrustung PSA
(Helm mit Gehér- und Gesichtsschutz,

+ Schnittschutzhose und Sicherheitsschuhe mit Schnitt-
schutz)

* eigene Motorséage fir Praxisteil (falls vorhanden)

« personliche private Haftpflichtversicherung

Mitbringen: eigene Sage falls vorhanden, und evitl.

stumpfe Kettensage zum Vorfiihren vom Schleifen,

altere Kleidung, Brotzeit und Getrank

Sa, 19.06.2027, 08.00 — 15.00 Uhr

Sa, 26.06.2027, 08.00 — 15.00 Uhr

Freiwillige Feuerwehr Waldershof (Walbenreuther
Strale 6) / 170,00 €

Olgzm

Sprachunterricht kann nur erfolgreich sein, wenn
er Uber einen langeren Zeitraum angeboten wird.
Um dies zu ermdglichen, finden Sprachkurse ab
mindestens 5 Teilnehmern statt.

Um diese Lehrgange finanzieren zu kdnnen, ergibt
sich folgende Staffelung der Kursdauer bei gleich-
bleibenden Kosten:

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 padagogisch
zu vertreten, da der Unterricht

in kleineren Gruppen intensiver ist und der Kurs-
leiter mehr auf den einzelnen Teilnehmer eingehen
kann. Dadurch werden die Lerninhalte schneller
vermittelt.

Viel SpaR und Erfolg in Ihrem vhs-Sprachkurs!

Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen
europaischen Referenzrahmen (GER)

siehe allgemeine Hinweise am Anfang des Spra-
chenbereiches in Tirschenreuth

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



TSCHECHISCH

26-S5011

Tschechisch fiir Anfanger mit Vorkenntnissen
Grundstufe A1

Lenka Dutzova

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits
erste Kenntnisse der tschechischen Sprache erworben
haben und diese weiter ausbauen mochten. Schritt fir
Schritt werden grundlegende grammatische Strukturen
gefestigt und erweitert sowie ein praxisnaher Wort-
schatz fiir typische Alltagssituationen aufgebaut.

In einer angenehmen Lernatmosphére gewinnen Sie
mehr Sicherheit im Umgang mit der tschechischen
Sprache und Uben, einfache Gesprache des Alltags
zu fuhren. Ziel des Kurses ist es, die Kommunikations-
fahigkeit zu stérken und sich in alltaglichen Situationen
zunehmend selbststandig verstandigen zu kénnen.
Voraussetzungen: geringe Tschechisch-Grundkennt-
nisse

Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Mo, 19.10.2026, 10.30 — 12.00 Uhr, 12 x
,Café Miteinand“ (Altes Rathaus, Markt 11) / 86,00 €
(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

26-S5012

Tschechisch fiir Anfanger mit Grundkenntnissen
Grundstufe A2 Basis

Lenka Dutzova

Dieser Kurs richtet sich an alle mit Tschechisch-Grund-
kenntnissen. Der Tschechischkurs bietet die Moglich-
keit, Wortschatz und grundlegende grammatikalische
Strukturen gezielt zu wiederholen und systematisch zu
erweitern. In entspannter Lernatmosphére trainieren
Sie alle vier sprachlichen Kompetenzen: Sprechen,
Héren, Lesen und Schreiben. Ziel ist es, mehr Sicher-
heit im alltaglichen Sprachgebrauch zu gewinnen und
sich zunehmend freier auf Tschechisch ausdriicken
zu koénnen.

Voraussetzung: gute Tschechisch-Grundkenntnisse A1
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Mo, 19.10.2026, 09.00 — 10.30 Uhr, 12 x
,Café Miteinand” (Altes Rathaus, Markt 11) / 86,00 €
(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

Fabian Hocht

Functional Fitness ist eine Trainingsform, die mit kom-
plexen Ubungen die Bewegungsqualitét steigert und
Verletzungen vorbeugt. Hauptaugenmerk liegt auf der
Core-Muskulatur in der Kérpermitte. Dadurch wird der
Korper stabilisiert und die Koordination verbessert.
Ziele sind: Kdrperwahrnehmung schulen, Fitness
steigern, Kraft und Ausdauer verbessern, definierte
Muskeln

Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Getrank

Mo, 28.09.2026, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x
Grundschule / 45,00 €

Mo, 11.01.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x
Grundschule / 45,00 €

Ingrid Kas

,Fit am Morgen* ist ein ganzheitlicher Kurs, der Ihren
Korper sanft weckt, den Kreislauf anregt und Sie mit
neuer Energie versorgt. Durch eine Kombination aus
sanfter Mobilisierung und gezielter Kraftigung (teilwei-
se mit Theraband oder Hantel), Dehnung und bewuss-
ten Entspannungsphasen starten Sie vital, beweglich
und ausgeglichen in den Tag.

Der Kurs richtet sich an alle, die ihrem Kérper mor-
gens etwas Gutes tun méchten — vom Einsteiger bis
zum Fortgeschrittenen. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Mitbringen: feste Sportschuhe, kleines Handtuch,
rutschfeste Gymnastikmatte, Getrank

Do, 24.09.2026, 09.00 — 10.00 Uhr, 11 x
Grundschule / 49,50 €

Do, 14.01.2027, 09.00 — 10.00 Uhr, 8 x
Grundschule / 36,00 €

Do, 08.04.2027, 09.00 — 10.00 Uhr, 5 x
Grundschule / 22,50 €

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk?
Dann versuchen Sie es doch einmal mit einem...

Gutschein

fur eine Veranstaltung in
Ihrer Volkshochschule

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Doris Gimmel

Die Pilates-Technik ist eine sanfte Trainingsmethode,
die lhrem Korper unabhangig von Alter und kérperlicher
Leistungsfahigkeit mehr Balance und Beweglichkeit ver-
leiht. Auf schonende Artwerden Kérperhaltung, Koordi-
nation, Atmung und Konzentration verbessert sowie die
Muskeln gekraftigt. Das Pilates-Training schafft einen
Ausgleich zu den einseitigen Belastungen des Alltags.
In diesem Kurs werden die Grundiibungen des Matten-
programms gelbt, die sowohl fiir ungelbte als auch
fur trainierte Teilnehmende geeignet sind.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte

Di, 15.09.2026, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x

(Kein Kurs am Di, 29.09./ 06.10./ 27.10./ 24.11.2026)
(Kurs findet in den Ferien statt)

Grundschule / 50,00 €

Doris Gimmel

Aufbauend auf dem Kurs Einsteiger / Mittelstufe, wer-
den die Ubungen in ihrer Steigerung auf einem inten-
siveren Level ausgefiihrt, der Rumpfkraft, Stabilitat
und Beweglichkeit noch weiter aufbaut, starkt und die
Haltung verbessert. Das Ubungsrepertoire wird durch
variantenreiche, anspruchsvolle Ubungen, zum Teil mit
Hilfsmitteln, erweitert.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte

Di, 12.01.2027, 17.30 — 18.30 Uhr, 12 x

(Kein Kurs am Di, 26.01./ 23.02./ 16.03.2027)
(Kurs findet in den Ferien statt)

Grundschule / 60,00 €

Ingrid Kas

Fitnesstraining im Freien bringt Wohlbefinden fur den
ganzen Tag!

Mit einfachen Schritten zu flotter Musik wird die Fett-
verbrennung optimal angeregt. AnschlieRend folgen
gezielte Kraftigungsiibungen zur Straffung des ganzen
Korpers, zum Teil mit Hanteln oder Thera-Band. Stret-
ching beendet die Stunde.

Bei schlechtem Wetter entfallt der Kurs!

Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Getrank

Do, 03.06.2027, 09.00 — 10.00 Uhr, 8 x
Stadtpark (Walbenreuther StralRe) / 36,00 €

Jutta Schulte

Line-Dance bezeichnet eine Tanzform, bei der die Tan-
zerin einer Reihe, vor- und nebeneinander tanzen. Ein-
fache Schrittfolgen, teilweise mit Drehungen, die sich
wiederholen, werden meist zu Country-Musik getanzt.
Geeignet flr alle, die Freude an Musik und Tanz haben.
Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Mo, 28.09.2026, 19.00 — 20.00 Uhr, 8 x
Grundschule / 36,00 €

Mo, 11.01.2027, 19.00 — 20.00 Uhr, 8 x
Grundschule / 36,00 €

Mit kraftigenden Bewegungsiibungen, Kérperwahr-
nehmung und Entspannung lernen Sie verschiedene
Méglichkeiten kennen, um den Ricken zu starken,
Beweglichkeit und Kraft zu trainieren sowie Dehn-,
Koordinations-, Lockerungs- und Entspannungsfa-
higkeit zu verbessern. Gelenk- und riickenschonende
Kérperhaltungen, riickengerechte Bewegungsablaufe
fur Alltag und Beruf beugen Bewegungsmangel und
einseitigen Belastungen vor.

Entspannungs- und Atemiibungen sorgen fir Erholung
und ein positives Korpergefiihl. Dazu gibt es praxis-
nahe Informationen und Tipps, wie der Alltag riicken-
gerechter gestaltet werden kann, und Ubungen, die
in kurzen Pausen, z. B. am Arbeitsplatz, eingesetzt
werden kénnen.

Falls Sie akut unter Rlickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte, Getrank

Fabian Hocht
Mo, 28.09.2026, 17.00 — 18.00 Uhr, 10 x
Grundschule / 55,00 €

Fabian Hocht
Mo, 11.01.2027, 17.00 — 18.00 Uhr, 10 x
Grundschule / 55,00 €

Ulrike Valentin
Do, 24.09.2026, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Grundschule / 55,00 €

Ulrike Valentin
Do, 21.01.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Grundschule / 55,00 €

VhS';.o

coud Das Online-Netzwerk
der Volkshochschulen

lernen, lehren und gestalten

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Ingrid Kas

Yin Yoga ist eine ruhige und meditative Yoga-Form, bei
der die Asanas (Yoga-Positionen) Giber einen langeren
Zeitraum gehalten werden, oft mehrere Minuten. Im
Gegensatz zu dynamischen Yoga-Stilen, die auf Mus-
kelkraft und Bewegung setzen, zielt Yin Yoga darauf ab,
tief in das Gewebe, wie Faszien, Bander und Sehnen,
einzudringen und diese zu dehnen. Es ist eine Praxis
des Loslassens und der Achtsamkeit, die sowohl kor-
perliche als auch geistige Entspannung férdert.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Matte

Di, 29.09.2026, 16.15 — 17.15 Uhr, 10 x
(Kein Kurs am Di, 06.10.2026)
Grundschule / 50,00 €

Di, 12.01.2027, 16.15 — 17.15 Uhr, 8 x
Grundschule / 40,00 €

Di, 06.04.2027, 16.15 — 17.15 Uhr, 5 x
Grundschule / 25,00 €

Ingrid Kas

Yin Yoga ist eine ruhige und meditative Yoga-Form, bei
der die Asanas (Yoga-Positionen) Gber einen langeren
Zeitraum gehalten werden, oft mehrere Minuten. Im
Gegensatz zu dynamischen Yoga-Stilen, die auf Mus-
kelkraft und Bewegung setzen, zielt Yin Yoga darauf ab,
tief in das Gewebe, wie Faszien, Bander und Sehnen,
einzudringen und diese zu dehnen. Es ist eine Praxis
des Loslassens und der Achtsamkeit, die sowohl kor-
perliche als auch geistige Entspannung fordert.

Bei schlechtem Wetter findet der Kurs in der Grund-
schule statt!

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Matte

Di, 01.06.2027, 16.15 — 17.15 Uhr, 8 x
Stadtpark (Walbenreuther StraRe) / 40,00 €

Volkshochschule
des;Landkreises Tirschenreuth

. Besuchte 2019 den Kurs
,Selbstinstallation (DIY)
von Photovoltaik-Anlagen*

p—

Die-\lolksho%ﬁ"schufe 4

Vielleicht der
Beginn von etwas
ganz Groflem.

www.vhs-tirschenreuth.de

Doris Gimmel

Ricken-und Nackenschmerzen, verspannte Schultern
kennt fast jeder. Durch wenig Bewegung und tiberwie-
gend sitzende Tatigkeiten weist unser Korper typische
Verkirzungen in der Muskulatur und den Faszien, dem
Bindegewebe auf. Allgemein leidet er unter einem Man-
gel an Kraft und Haltungsfehistellungen.

Die in diesem Kurs vermittelten Haltungen (Asanas),
Bewegungsablaufe (Sonnengruf}) und Atemiibungen
(Pranayama) haben zum Ziel, uns beweglicher, unsere
Muskeln geschmeidiger und unseren Geist ausgegli-
chener zu machen, um einen Zustand des Wohlgefiihls

zu erreichen.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Matte, evtl. Decke

Di, 15.09.2026, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x

(Kein Kurs am Di, 29.09./ 06.10./ 27.10./ 24.11.2026)
(Kurs findet in den Ferien statt)

Grundschule / 50,00 €

Doris Gimmel

In diesem Kurs werden verschiedene Asanas in das
Vinyasa des Sonnengrulles eingebunden. FlieRende
Ubergénge, die uns fordern und iiber die Bewegung
den Geist entspannen. 45 Minuten kraftvolles Yoga,
das in einer langen Schlussentspannung endet.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Matte, evtl. Decke

Di, 12.01.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 12 x

(Kein Kurs am Di, 26.01./ 23.02./ 16.03.2027)
(Kurs findet in den Ferien statt)

Grundschule / 60,00 €

Ursula Eckert

Die Bewegungslehren des Qi Gong versuchen, durch
langsame, immer wiederkehrende Bewegungen Kor-
per, Seele und Geist in Einklang zu bringen. Oft mer-
ken die Teilnehmer schon nach der ersten Stunde,
wie gut ihnen diese Bewegungsform tut. AuRerdem
erhoht sich durch die Atemibungen das Lungenvolu-
men. Das wiederum fordert die Durchblutung und den
Sauerstoffgehalt des Blutes. Die Gelenke werden ge-
schmeidiger, Verspannungen im Riicken und im Hals-
Nackenbereich |6sen sich. Geistiges und kdrperliches
Wohlbefinden stellt sich ein.

Mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte

Do, 15.10.2026, 20.00 — 21.00 Uhr, 8 x
Grundschule / 40,00 €

Do, 14.01.2027, 20.00 — 21.00 Uhr, 8 x
Grundschule / 40,00 €

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Andreas Fachtan

Kinder und Jugendliche benétigen starke Vorbilder fir
ihr personliches Charakterwachstum. Gute Gewalt-
pravention setzt bereits hier an, um friedfertige Pers-
pektiven fir alle zu schaffen. Selbstbewusstsein und
Selbstwertgefiihl werden gefordert, um klassische Ta-
ter-Opfer-Rollen zu verhindern —die Gemeinschaft siegt!
Schon das Beachten einiger wichtiger Grundaspekte
kann einen praventiven Schutzschild bilden. Aber na-
turlich darf es dann mit spielerischem Charakter auch
mal zur Sache gehen, denn nur wer seine Grenzen
kennt, kann diese aufzeigen und gegebenenfalls Ein-
halt gebieten.

Ein effektives Kinderschutztraining geschieht vor Ort.
Die Kids lernen situations- und praxisbezogen mit einem
Partner. So bleiben wichtige Prinzipien fir den Ernstfall
am besten im Gedachtnis. Das gemeinsame Training
mindert Angste und stérkt das Selbstvertrauen.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe

Fr, 06.11.2026, 13.30 — 15.00 Uhr
Grundschule, Turnhalle / 25,00 €

]

Andreas Fachtan

In diesem Workshop werden selbstbewusstes Auf-
treten und wirkungsvolle Techniken vermittelt, um in
brenzlichen Situationen richtig reagieren zu kénnen.
Ziel ist es, Gefahrensituationen richtig zu deuten und
realistische Reaktionsmdglichkeiten zu erhalten.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe

Fr, 06.11.2026, 15.30 — 17.00 Uhr
Grundschule, Turnhalle / 25,00 €

@ KULTUR - GESTALTEN

Kreative Eulen gestalten

Filzen und Modellieren mit Polymermasse
Tetiana Shcherbyna

Lieben Sie Eulen und kreatives Gestalten? Dann
sind Sie in diesem Kurs genau richtig! Gemeinsam
erschaffen Sie zwei dekorative Eulenbroschen und
eine liebevoll gestaltete Eulenfigur. Dabei verbinden
Sie die Kunst des Trockenfilzens mit modellierten De-
tails aus Polymer Clay. Schritt fir Schritt lernen Sie die
wichtigsten Techniken kennen und setzen am zweiten
Kurstag alle Elemente zu einzigartigen Kunstwerken
zusammen.

Der Kurs eignet sich sowohl fir Anfanger als auch fir
Teilnehmende mit Vorkenntnissen. Freuen Sie sich auf
entspannte kreative Stunden und individuelle Ergeb-
nisse, die sich auch wunderbar als Geschenk eignen.
Beispielbilder finden Sie auf der Internetseite der VHS
beim Kurs.

Die Materialien werden von der Kursleitung gegen eine
Materialgebuhr zur Verfigung gestellt. Filznadeln er-
halten Sie als Geschenk.

Mitbringen: eine kleine Schere, ein Paar Nahnadeln
sowie Fingerlinge aus Leder oder dickem Gummi fur
Daumen und Zeigefinger und einen Tischschutz, bei-
spielsweise Kartonstiicke, eine Schneideunterlage
oder Bastelmatte

26-K3007

Fr, 20.11.2026, 17.00 — 18.30 Uhr

Fr, 27.11.2026, 17.00 — 19.15 Uhr

,Café Miteinand” (Altes Rathaus, Markt 11) / 23,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 9,00 €)
26-K3008

Fr, 05.03.2027, 17.00 — 18.30 Uhr

Fr, 12.03.2027, 17.00 — 19.15 Uhr

,Café Miteinand“ (Altes Rathaus, Markt 11) / 23,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 9,00 €)

26-K4027

Handlettering

Kreative Buchstabenkunst & farbenfrohe Hinter-
griinde

Waltraud Bartl

In diesem zweitagigen Kurs entdecken Sie die kreative
Welt des Handletterings und gestalten ausdrucksstarke
Schriftkunstwerke. Sie lernen die Grundlagen des
Schriftaufbaus kennen, Uben verschiedene Lettering-
Techniken und verleihen lhren Schriftziigen mit Blen-
ding, Schatten, Outlines und weiteren Effekten mehr
Tiefe. Erganzt werden Ihre Werke durch farbenfrohe
Hintergriinde, zum Beispiel im Aquarellstil. Schritt fur
Schritt entsteht ein individuell gestalteter Spruch —ideal
als Karte, Bild oder personliches Geschenk.

Sie erhalten ein ausflhrliches Manuskript mit Vorlagen
und Beispielen. Die wichtigsten Materialien kénnen
mitgebracht oder im Kurs gegen Gebihr erworben
werden. Beispielbilder von Brushpens finden Sie auf
der Internetseite der VHS beim Kurs.

Der Kurs eignet sich fur Einsteiger mit Freude am krea-
tiven Gestalten. Grundkenntnisse im Handlettering sind
von Vorteil, aber nicht zwingend erforderlich.
Mitbringen: Bleistift, Radiergummi, Geodreieck, Fine-
liner schwarz, farbige Marker/Filzstifte/Fineliner, evtl.
weiler Gel-/Kreidestift und Brushpens (kosten je nach
Ausflihrung zwischen ca. 12 und 25 €)

Di, 08.12.2026, 18.00 — 21.00 Uhr, 2 x
,Café Miteinand” (Altes Rathaus, Markt 11) / 44,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 15,00 €)

Bitte beachten Sie unsere
Geschaftsbedingungen und allgemeinen
Hinweise
am Ende des Programmbhefts.

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Bruno Salomon
LuitpoldstralRe 6
95652 Waldsassen .
b 09632 2230 MINTer
Anmeldung: MACHER

h 09631 88-205

GESELLSCHAFT -
POLITIK — UMWELT

26-A3013

Friiher in Rente? - Tipps und Hinweise

Thomas Schimmel

Méglichst gesund, selbstbestimmt und sorgenfrei in
die Rente!

Wie sieht der bestmdgliche Weg in lhre Rente aus?
Wann, unter welchen Voraussetzungen kénnen Sie
bei den einzelnen Rentenarten in Rente gehen? Wel-
che Abschlage oder Boni sind zu berticksichtigen?
Wie berechne ich die vorgezogene Altersrente mit und
ohne Abschlag? Wie kann ich Abschlage reduzieren?
Lohnen sich freiwillige Beitrage/ Rente und gleichzeitig
arbeiten? Wie wirkt sich reduzierte Arbeitszeit/ Alters-
teilzeit/ Wertguthaben auf die Rente aus. Wer die Ein-
flussfaktoren auf seine Rente kennt, weil3, an welchen
Stellschrauben er drehen kann.

Der Dozentist unabhangiger, neutraler Rentenberater.
Er informiert praxisorientiert anhand von Beispielen,
wie sich was in wie viel Euro auswirkt. Sie erhalten
Hinweise und Tipps, wie Sie den Ubergang sowie die
eigene Rente optimieren kdnnen.

Sie erhalten ein Handout und bringen, wenn mdglich
Ihre letzte Rentenauskunft und einen Taschenrechner
mit.

Aus rechtlichen Griinden darf im Rahmen dieses Vor-
trags keine Einzelfallberatung stattfinden.

Do, 21.01.2027, 19.00 — 20.30 Uhr
Realschule im Stiftland, Medienraum / 10,00 €

siehe auch Tirschenreuth - Okonomie, Recht, Finan-
zen, und AulRenstellen Erbendorf und Wiesau

JETZT NEU
vhs Newsletter

MINT steht fur Mathematik, Informatik, Naturwis-
senschaften und Technik. Die Mitmach-Reihe
,MINT am Samstag“ verfolgt das Ziel, Kinder und
Jugendliche fur MINT zu begeistern und ihnen pra-
xisnahe Einblicke in spannende Bereiche zu er-
maoglichen.

Koordinator ist der Verein ,MINTerMacher Nord-
oberpfalz"in Kooperation mit den regionalen Volks-
hochschulen. Die offenen Angebote werden von
Bildungseinrichtungen in der gesamten Nordober-
pfalzumgesetzt—insbesondere Schulen bringen ihr
Fachwissen und Engagement ein. Alle interessier-
ten Kinder und Jugendlichen diirfen sich anmelden,
unabhangig auf welche Schule sie gehen — aber:
die Platze sind begrenzt. Je nach Angebot kénnen
Kinder und Jugendliche allein oder gemeinsam mit
einer erwachsenen Begleitperson teilnehmen.

Auch diesmal wird ein Kurs nur fiir Kinder (ohne Be-
gleitperson) angeboten (26-B0004).

Barbara Strenge / Julia Lichtinger

8un6 63h31m - kannst du es entziffern? Das ist nur
eine von unzahligen Geheimsprachen, denn schon Ju-
lius Casar verschlUsselte seine Nachrichten. In diesem
Workshop lerntihr nicht nur verschiedene Geheimspra-
chen, -schriften und Codes kennen, sondern versucht
euch auch als Chemiker und stellt einen Feuerldscher
selbst her. Zudem entwickelt ihr aus Brausetabletten
eine echte Vitaminkanone.

Zielgruppe: Kinder ab der 3. Klasse

Sa, 17.10.2026, 09.00 — 12.00 Uhr
Realschule im Stiftland / 12,00 €
(fur ein Kind und einen Erwachsenen)
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Immer bestens informiert.

Mit dem vhs Newsletter verpassen Sie kein
Highlight mehr: neue Kurse, freie Platze und
Aktionen — bequem per E-Mail.

Jetzt anmelden auf vhs.kreis-tir.de/newsletter

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Cleza

Sprachunterricht kann nur erfolgreich sein, wenn
er Uber einen langeren Zeitraum angeboten wird.
Um dies zu ermdglichen, finden Sprachkurse ab
mindestens 5 Teilnehmern statt.

Um diese Lehrgange finanzieren zu kdnnen, ergibt
sich folgende Staffelung der Kursdauer bei gleich-
bleibenden Kosten:

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 paAdagogisch
zu vertreten, da der Unterricht

in kleineren Gruppen intensiver ist und der Kurs-
leiter mehr auf den einzelnen Teilnehmer eingehen
kann. Dadurch werden die Lerninhalte schneller
vermittelt.

Viel Spal und Erfolg in Ihrem vhs-Sprachkurs!

Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen
europaischen Referenzrahmen (GER)

siehe allgemeine Hinweise am Anfang des Spra-
chenbereiches in Tirschenreuth

ENGLISCH

26-S1007

Englisch - Auffrischungskurs

Grundstufe A1-A2

Susanne Westhues

Sie haben bereits Englisch gelernt, aber vieles ist in
Vergessenheit geraten? In diesem Auffrischungskurs
aktivieren Sie lhre vorhandenen Kenntnisse und ge-
winnen langsam mehr Sicherheit im Umgang mit der
englischen Sprache. Anhand abwechslungsreicher und
alltagsnaher Themen wiederholen und festigen Sie
wichtige Grammatikstrukturen sowie grundlegenden
Wortschatz. Besonderer Wert wird auf die praktische
Anwendung der Sprache gelegt: In Gesprachen, Hor-
Ubungen und kurzen Texten trainieren Sie Sprechen,
Hoéren, Lesen und Schreiben gleichermallen.

Der Kurs bietet eine angenehme Lernatmosphare, in
der Sie ohne Leistungsdruck Ihre Englischkenntnisse
auffrischen, erweitern und mit neuem Selbstvertrauen
anwenden kénnen.

Voraussetzungen: Grundkenntnisse der englischen
Sprache auf dem Niveau A1 bis A2.

Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Di, 13.04.2027, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x
Realschule im Stiftland / 86,00 €

TSCHECHISCH

SONDERAKTION FUR DAS JAHR 2026:
40 € Zuschuss fiir Tschechischkurse
fiir Anfanger!

Alle Teilnehmer, die im Jahr 2026 einen Tsche-
chischkurs fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse
mit mindestens 10 Doppelstunden besuchen,
erhalten durch den Bezirk Oberpfalz einen einmali-
gen Zuschuss in Hohe von 40 €. Damit unterstreicht
der Bezirk, wie wichtig ihm das Erlernen der Sprache
unseres Nachbarlandes ist. Nutzen Sie die Chance
und lernen Sie Tschechisch - JETZT!

Damit jeder in den Genuss des Zuschusses kommt,
dauern alle Tschechischkurse fiir Anfanger ohne Vor-
kenntnisse mindestens zehn Doppelstunden.

Falls die dafiir nétige Teilnehmerzahl (mindestens 7
Teilnehmer) nicht erreicht wird, erhéht sich der Kos-
tenbeitrag auf 107,50 €, abzlglich 40 € Zuschuss, so
dass nur ein Eigenanteil von 67,50 € bleibt.

Wichtig: Jeder Teilnehmer hat auch nur einmal
Anspruch auf diesen Zuschuss!

26-S5013 D

Tschechisch fiir Anfanger

ohne Vorkenntnisse

Grundstufe A1 Basis

Stépanka Danéova

Der Kurs wendet sich an ,echte“ Anfanger ohne Tsche-
chisch-Vorkenntnisse und bietet einen Einstieg in die
tschechische Aussprache. In diesem Kurs lernen Sie
BegriRungen, den notwendigen Grundwortschatz und
die wichtigste Grammatik. Mit Informationen Giber Land
und Leute sowie einigen Tipps meistern Sie viel besser
lhre Fahrten, geschéaftliche Kontakte und Begegnun-
gen im Nachbarland.

Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt und/oder Materialien
der Kursleiterin

Mo, 05.10.2026, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x

Realschule im Stiftland / 46,00 €

Der Zuschuss in Héhe von 40 € wurde bereits beriick-
sichtigt!

(Bei 5-6 Teilnehmern kostet der Kurs 67,50 €.)
(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

26-S5014 D
Tschechisch fiir Anfanger mit

Vorkenntnissen

Grundstufe A1

Stépanka Danéova

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende des vorhe-
rigen Anfangerkurses ohne Vorkenntnisse sowie an
alle, die bereits einfache Tschechisch-Vorkenntnisse
besitzen und diese auffrischen, festigen und erweitern
mdchten.

In entspannter Atmosphére vertiefen Sie langsam lhren
Wortschatz und bauen Ilhre grammatikalischen Kennt-
nisse durch viele abwechslungsreiche Ubungen weiter
aus. Im Mittelpunkt steht die praktische Anwendung der

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Sprache. Anhand alltagsnaher Themen erweitern Sie
Ilhre Kenntnisse und trainieren die Sprachfertigkeiten
Sprechen, Horen, Lesen und Schreiben.
Voraussetzungen: geringe Tschechisch-Grundkennt-
nisse

Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt und/oder Materialien
der Kursleiterin

Mo, 05.10.2026, 19.30 — 21.00 Uhr, 12 x
Realschule im Stiftland / 86,00 €
(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

Manuela Sigl-Pilsak

Zumba® (umgangssprachlich fiir ,Bewegen und Spafl}
haben*) ist Aerobic gepaart mit heil3er Latino-Musik.
Die verschiedenen lateinamerikanischen Tanzstile wie
Salsa, Merengue, Cumbia und Reggeaton werden mit
fitnessorientierten Tanzchoreographien kombiniert,
lassen die Hiften schwingen und regen die Fettver-
brennung an.

Zumba® ist fir alle, egal welches Alter und Fitness-
niveau. Man muss nicht tanzen kdnnen. Das Wichtigste
ist, sich zur Musik zu bewegen und Spal zu haben.
Mitbringen: Hallenschuhe mit glatter Sohle,
Handtuch, Getrank

r
Di, 22.09.2026, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x *a
Mittelschule, Turnhalle / 50,00 €

I
Di, 12.01.2027, 18.00 — 19.00 Uhr, 8 x Lb’
Mittelschule, Turnhalle / 40,00 €

Gerald Riederer

Mit wohltuenden Bewegungsiibungen, vielfaltiger Kor-
perwahrnehmung und Entspannung im Wasser lernen
Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten zur Verbes-
serung der Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer, Koordinati-
ons- und Entspannungsféahigkeit kennen. Der Auftrieb
des Wassers reduziert das Korpergewicht, dadurch
werden besonders die Wirbelsaule und die Gelenke
entlastet. Der Wasserwiderstand bremst schnelle Be-
wegungsablaufe, somit wird die gesamte Muskulatur
des Stiitz- und Bewegungsapparats schonend, aber
gezielt gekréftigt. Abwechslungsreiche Ubungsele-
mente starken das Herz-Kreislaufsystem, verbessern
die Konzentrations- und Orientierungsfahigkeit, schu-
len den Gleichgewichtssinn, steigern Ausdauer, Fit-
ness und korperliches Wohlbefinden.

Bei Herz-Kreislauf-Problemen fragen Sie bitte vorher
Ihren Arzt!

Mitbringen: Schwimmkleidung

Mi, 07.10.2026, 19.00 — 19.45 Uhr, 8 x
Realschule im Stiftland, Hallenbad / 41,00 €
(incl. Badbenutzungsgebiihr)

Mi, 13.01.2027, 19.00 — 19.45 Uhr, 8 x
Realschule im Stiftland, Hallenbad / 41,00 €
(incl. Badbenutzungsgebuhr)

Thomas Mauersberger

Dieser Kurs ist sowohl fur Anfanger als auch fur 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
Schwimmestile erlernen.
Schmetterling/Delphin-Schwimmen wird nicht ange-
boten!

Mitbringen: Schwimmkleidung

Mi, 07.10.2026, 20.00 — 21.30 Uhr, 8 x
Realschule im Stiftland, Hallenbad / 80,00 €
(incl. Badbenutzungsgebuhr)

Thomas Mauersberger

Aqua-Jogging ist ein sanftes und aullerst effektives
Fitness-Training im Wasser. Durch die gelenkschonen-
de Laufbewegung (mit und ohne Gerate) wird nicht nur
das Herz-Kreislauf-System trainiert, sondern auch das
Immunsystem gestarkt sowie Kraft, Ausdauer, Gleich-
gewicht, Koordination und Beweglichkeit verbessert
- und das alles ganz ohne Muskelkater!

Dieser Kurs ist fur alle geeignet: fir Frauen und Manner,
Alt und Jung, Anfanger und Fortgeschrittene, Trainierte
und Untrainierte, denn jeder bestimmt sein Tempo selbst.
Schwimmkenntnisse sind zwar hilfreich, aber nicht
unbedingt erforderlich. Schwimmagurtel und Gerate
werden zur Verfligung gestellt.

Bei Herz-Kreislauf-Problemen fragen Sie bitte vorher
lhren Arzt!

Mitbringen: Schwimmkleidung

Mi, 13.01.2027, 20.00 — 21.00 Uhr, 10 x
Realschule im Stiftland, Hallenbad / 64,50 €
(incl. 9,50 € Leihgebdihr fir Gerate

und Badbenutzungsgebiihr)

Volkshochschule
des Landkreises Tirschenreuth

Absolvierte 2016 den
Kurs Schwelrsen I|ve o

ganz GroRem. ™

www.vhs-tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Cécilia Mihl

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsiibungen,
vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspannung ler-
nen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten zur Star-
kung des Riickens, zur Verbesserung der Beweglichkeit
und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, Lockerungs- und
Entspannungsfahigkeit kennen. Sie erlernen gelenk-
und ruckenschonende Korperhaltungen und Gben ru-
ckengerechte Bewegungsablaufe fiir Alltag und Beruf.
Dadurch wird Ausgleich fur Bewegungsmangel und
einseitige Belastung des (Berufs-)Alltags geschaffen.
Entspannungs- und Atemiibungen sorgen fiir Erholung
und ein positives Kérpergefihl.

Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag riickengerechter gestaltet werden
kann, und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kdnnen.

Falls Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte

Do, 01.10.2026, 16.30 — 17.30 Uhr, 10 x
Grundschule, Turnhalle / 55,00 €
Krankenkassen-Fdérderung méglich, siehe S. 83

Do, 14.01.2027, 16.30 — 17.30 Uhr, 8 x
Grundschule, Turnhalle / 44,00 €
Krankenkassen-Fdérderung méglich, siehe S. 83

Sieglinde Indra

Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsamkeits- und
Meditationstibungen lernen Sie im Kurs verschiede-
ne Moglichkeiten zur Verbesserung der Beweglichkeit,
Entspannungsfahigkeit und des Umgangs mit Stress
kennen. Sie erlernen die Koérperiibungen und -haltun-
gen (Asanas) des Hatha-Yoga und erfahren, wie Sie
durch die sanften Entspannungs-, Dehnungs-und Kon-
zentrationsubungen zu mehr Gelassenheit finden und
neue Kraft schopfen kénnen.

Hatha-Yoga ermdéglicht es, Korper, Geist und Seele
in ihrer Ganzheit zu erleben. Die aufmerksame Wahr-
nehmung des Korpers in Verbindung mit dem Atem
fordert 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

Mo, 28.09.2026, 18.30 — 19.45 Uhr, 8 x D
Kunsthaus (Kunstgasse 1) / 55,00 €
Krankenkassen-Fdérderung méglich, siehe S. 83

Mo, 11.01.2027, 18.30 — 19.45 Uhr, 10 x D
Kunsthaus (Kunstgasse 1)/ 68,75 €
Krankenkassen-Fdérderung méglich, siehe S. 83

Angela Ubelacker

Yoga ist die Harmonisierung von Korper, Geist und
Seele. Im Wechsel von Anspannung und Entspan-
nung findest du wieder zu deiner inneren Mitte. Mit
verschiedenen Koérperiibungen und -haltungen, den
sogenannten Asanas, wird dein Korper gleichzeitig
gekraftigt und beweglicher.

Yoga verbessert die Gesundheit und férdert Konzentra-
tion, Gelassenheit und innere Ruhe. Dabei sind eben-
falls wichtige Werkzeuge Achtsamkeit, dein Atem und
verschiedene Entspannungstechniken.

Der Kurs ist fiir Anfanger und bereits Ubende geeignet.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Yogamatte, Decke, Kissen

Di, 26.01.2027, 07.00 — 08.00 Uhr, 6 x
Kunsthaus (Kunstgasse 1)/ 33,00 €

Angela Ubelacker

In diesem Workshop widmen wir uns intensiv dem klas-
sischen Sonnengrufd aus dem Hatha Yoga. Schritt fur
Schritt lernst du die Abfolge der einzelnen Positionen
kennen und erfahrst, wie du sie achtsam, kraftvoll und
zugleich schonend ausfiihren kannst.

Nach einer sanften Vorbereitung des Kérpers erarbei-
ten wir gemeinsam den Sonnengruf’ im Detail. Dabei
stehen eine klare Ausrichtung, das Zusammenspiel
von Atmung und Bewegung sowie dein individuelles
Kérpergefiihl im Mittelpunkt. Zum Abschluss erwartet
dich eine ausfihrliche geflihrte Endentspannung, in der
du die Wirkung der Ubungen integrieren und vollstandig
zur Ruhe kommen kannst.

Der Workshop ist fur Anfanger und Gelbte geeignet,
die den Sonnengruf® von Grund auf erlernen oder ihre
Praxis vertiefen méchten.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Getrank

Fr, 29.01.2027, 17.00 — 20.00 Uhr
Kunsthaus (Kunstgasse 1)/ 16,50 €

Angela Ubelacker

Schenke dir selbst einen Tag fur Kérper, Geist und Seele.
Die Wanderung beginnt am Parkplatz der Schwanen-
wiese in Waldsassen. Wir gehen ortsauswarts Uber
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. AnschlieRend gehen wir auf einem
anderen Weg durch die Idylle des Waldes wieder nach
Waldsassen hinunter. Wahrend der sanften Wande-
rung werden bei mehreren Zwischenstopps Atemubun-
gen, Achtsamkeitsiibungen und Meditation integriert.
Lass dabei die Hektik und den Alltagsstress hinter
dir und genieRRe die Ruhe und Entschleunigung in
der wunderschénen Umgebung zwischen Feldern,
Wiesen und Wald. Dabei kannst du in Verbindung mit
der Natur deine Akkus wieder aufladen und Kérper,
Geist und Seele starken.

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Die Lange der Wanderung betragt ca. 12 km und dauert
inklusive Yoga-Einheit und Pausen ca. 5 Stunden. Es
sind keine Vorkenntnisse oder Yoga-Erfahrung nétig.
Die Veranstaltung findet bei (fast) jedem Wetter statt.
Teilnahme auf eigene Gefahr!

Mitbringen: festes Schuhwerk, bequeme, dem Wetter
angepasste Kleidung, Yogamatte, Brotzeit,

Getrank, kleines Handtuch

So, 18.04.2027, 09.30 — 14.30 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Schwanenwiese / 27,50 €

Ursula Eckert

Die Bewegungslehren des Qi Gong versuchen, durch
langsame, immer wiederkehrende Bewegungen Kor-
per, Seele und Geist in Einklang zu bringen. Oft mer-
ken die Teilnehmer schon nach der ersten Stunde,
wie gut ihnen diese Bewegungsform tut. AuRerdem
erhoht sich durch die Atemibungen das Lungenvolu-
men. Das wiederum fordert die Durchblutung und den
Sauerstoffgehalt des Blutes. Die Gelenke werden ge-
schmeidiger, Verspannungen im Ricken und im Hals-
Nackenbereich I6sen sich. Geistiges und korperliches
Wohlbefinden stellt sich ein.

Mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte

Di, 13.10.2026, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x D
Madchenrealschule, Turnhalle / 40,00 €

Di, 13.10.2026, 19.45 — 20.45 Uhr, 8 x
Méadchenrealschule, Turnhalle / 40,00 €

Di, 12.01.2027, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x
Madchenrealschule, Turnhalle / 40,00 €

O O

Di, 12.01.2027, 19.45 — 20.45 Uhr, 8 x
Madchenrealschule, Turnhalle / 40,00 €

@ KULTUR — GESTALTEN

26-K3009 D

Nahkurs fiur Anfanger und Fortgeschrittene
Michaela Burger

Ob Sie das Nahen neu fir sich entdecken oder bereits
Erfahrung an der Nahmaschine haben —in diesem Kurs
steht Ihr personliches Nahprojekt im Mittelpunkt. Ge-
meinsam setzen Sie kreative Ideen um, vollenden an-
gefangene Arbeiten oder verleihen Kleidungsstlicken
durch Anderungen und Reparaturen neues Leben.
Von einfachen Accessoires, Kissen und Taschen bis
hin zu individuellen Kleidungssticken oder dem Kuirzen
von Hosen ist vieles moglich. Anfanger erlernen die
wichtigsten Grundlagen und den sicheren Umgang mit
der Nahmaschine. Fortgeschrittene erhalten Unterstut-
zung bei anspruchsvolleren Projekten und kniffligen
Verarbeitungstechniken.

In entspannter Atmosphare begleitet Sie die Kursleite-
rin Schritt fir Schritt mit vielen praktischen Tipps und
individueller Hilfestellung. So entstehen mit Freude am
Nahen ganz personliche Lieblingsstlicke.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung an, ob Sie Anfanger
oder Fortgeschrittene sind.

Mitbringen: Nahmaschine, Anleitung, Verlangerungs-
kabel, Nahzubehor (Stoffschere, Nah- und Steckna-
deln, Faden, Schneiderkreide, Bleistift, MaBband/Li-
neal), Schnittpapier, evtl. vorhandene Stoffe/ Stoffreste
fur gewlinschte Projekte und evtl. Schnittmuster oder
Projektanleitung - falls vorhanden

Di, 16.03.2027, 19.00 — 21.15 Uhr, 3 x
Mittelschule / 50,40 €

26-K4028

Adventskranz- oder Dekokerzen gestalten

Maria Thomas

Verleihen Sie dem Adventskranz oder lhrer Weihnachts-
dekoration eine ganz persénliche Note! In diesem krea-
tiven Kurs verzieren Sie hochwertige Kerzenrohlinge
mit weihnachtlichen Motiven ganz nach lhrem Ge-
schmack. Ob klassisch, modern, nordisch oder elegant
— aus einer groRen Auswahl an Kerzen, Verzierwach-
sen und Motiven entstehen Ihre persdnlichen Unikate.
Sie lernen die Grundlagen der Kerzenverzierung
und Handhabung von Dekorwachsen kennen und er-
halten wertvolle Tipps zu Farbgestaltung und Kom-
position. Schritt fir Schritt setzen Sie Ihre eigenen
Ideen um und nehmen liebevoll gestaltete Weih-
nachtsboten mit nach Hause. Beispielbilder fin-
den Sie auf der Internetseite der VHS beim Kurs.
Teilnahmevoraussetzung: Handwerkliches Geschick,
Freude an filigranen Arbeiten und Lust am kreativen
Gestalten.

Das gesamte Material einschliellich der Kerzenroh-
linge wird von der Kursleiterin gegen eine Material-
geblhr bereitgestellt. Es stehen verschiedene Kerzen-
farben und -formen zur Auswahl. Die RAL-Gitesiegel-
Kerzen (tropfarm, ruBarm, langsamer Abbrand) stam-
men aus einem bayerischen Traditionsunternehmen.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung die Kerzengréfie

und die gewahlte Farbe an, damit das Material ent-

sprechend vorbereitet werden kann:

A) 4 x Adventskranz Stumpen glatt, 15 x 6 cm
FARBWAHL: Rot, Weil3, Elfenbein oder

B) 4 x Rustika Stumpen, 12 x 6 cm
FARBWAHL: Taupe, Champagner oder

C) 1 x Formkerze Engel: 20,5 cm x 9,7 cm x 3,6 cm
oder

D) 1 x groRBer Stumpen glatt, 25 x 7 cm
FARBWAHL: Rot, WeiB, Elfenbein

Mitbringen: Tischschutz und falls vorhanden: Lineal,

Bastelwerkzeug, Schneidunterlage

Mi, 11.11.2026, 19.00 — 21.15 Uhr
Atelier-Werkstatt MAnufactuRIA creativa
(Mitterteicher Str. 9) / 16,50 €
(Materialkosten 25,00 € fiir Rohlinge
und vielfaltiges Verziermaterial)

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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26-K4029

Dreidimensionale Wachsbilder gestalten
Kreativitat trifft Upcycling und Nachhaltigkeit
Maria Thomas

Entdecken Sie die faszinierenden Gestaltungsmog-
lichkeiten von Verzierwachs und erschaffen Sie an
zwei Kurstagen ein einzigartiges dreidimensionales
Kunstwerk auf einem Holzrahmen. Durch Schichten,
Formen und Kombinieren der hauchdiinnen Wachse
entstehen beeindruckende Strukturen und lebendige
Bilder. Eigene Erinnerungsstiicke wie Muscheln, Fotos
oder kleine Fundstiicke kénnen in das Kunstwerk inte-
griert werden und verleihen ihm eine ganz personliche
Note. Ganz nebenbei lernen Sie wichtige Grundlagen
der Farb- und Kompositionslehre kennen und erleben,
wie aus scheinbaren Resten wahre Schatze entstehen.
Beispielbilder finden Sie auf der Internetseite der VHS
beim Kurs.

Alle Materialien (z.B. Wachse, Effektfarben, kleine
Halbedelsteine, Schlagmetalle) werden von der Kurs-
leiterin gegen eine Materialgebuhr bereitgestellt.
Teilnahmevoraussetzung: Handwerkliches Geschick,
Freude an filigranen Arbeiten und Lust am kreativen
Gestalten

Mitbringen: Tischschutz und falls vorhanden: kleine
Elemente zum Integrieren, z.B. Muscheln

Fr, 19.02.2027, 19.00 — 21.15 Uhr

Fr, 26.02.2027, 19.00 — 21.15 Uhr

Atelier-Werkstatt MAnufactuRIA creativa
(Mitterteicher Str. 9) / 33,00 €

(Materialkosten 20,00 € fur Verzierwachsmaterial,
einen Gessoboard-Holzrahmen /20 x 20 cm, 5 cm
tief/ sowie Acryllack fur die Endlackierung)

26-K4030

Kreative Perlenwerkstatt

Schmuck und Rosenkréanze selbst gestalten
Maria Thomas

Gestalten Sie Ihr ganz persoénliches Schmuckstiick
— individuell, kreativ und mit viel Liebe zum Detail. In
diesem Kurs fertigen Sie Halsketten, Armbander, Ohr-
ringe oder Anhanger nach lhren eigenen Vorstellungen.
Ebenso kénnen Sie einen traditionellen Rosenkranz
oder alternativ zwei kleine Autorosenkranze herstellen.
Sie lernen die Fadel- und Ketteltechnik kennen und ge-
stalten Ihr Schmuckstlick aus einer gro3en Auswahl an

Volkshochschule
des Landkreises Tirschenreuth

Besuchte einen von 476.000
vhs-Kursen pro Jahr

www.vhs-tirschenreuth.de

Glas-, Naturstein- und Acrylperlen sowie hochwertigen
Schmuckelementen. Auf Wunsch kann ein Rosenkranz
mit Buchstabenperlen personalisiert werden und wird
so zu einem einzigartigen Erinnerungsstuck, beispiels-
weise zur Erstkommunion. Beispielbilder finden Sie auf
der Internetseite der VHS beim Kurs.

Auch vorhandener Modeschmuck darf gerne mitge-
bracht werden. Gemeinsam reparieren, verandern
oder erganzen Sie Lieblingsstliicke und verleihen ih-
nen neuen Glanz.

Der Kurs eignet sich fir Einsteiger ebenso wie fir Krea-
tive mit ersten Erfahrungen.
Teilnahmevoraussetzung: Freude an kreativem Arbei-
ten und sorgfaltiger Handarbeit. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

Mitbringen: kleine Schmuck-, Rund- oder Feinmecha-
nikerzangen (falls vorhanden)

Fr, 12.03.2027, 17.00 — 19.15 Uhr

Atelier-Werkstatt MAnufactuRIA creativa
(Mitterteicher Str. 9) / 16,50 €

(Materialkosten 20,00 € fir Perlen, Draht und weitere
Basiselemente. Zusatzlich 5,00 € - 10.00 € je nach
individueller Auswahl, z.B. Edelsteinperlen oder Ro-
senkranzelemente)

26-K4031

Anlass- und Dekokerzen

mit Verzierwachsen gestalten

Maria Thomas

Gestalten Sie lhre ganz personliche Kerze fiir beson-
dere Momente! Ob zur Taufe, Hochzeit, Kommunion
oder als individuelle Dekokerze — mit hochwertigen Ver-
zierwachsen und -linien sowie dekorativen Elementen
entsteht Schritt fir Schritt ein einzigartiges Unikat.
Nach einer kurzen Einfiihrung in Material und Ge-
staltungstechniken verzieren Sie Ihr Kerzenunikat mit
fachkundiger Unterstitzung. Die staatlich geprifte
Dekor-Entwerferin vermittelt wertvolle Tipps zu Farb-
gestaltung, Komposition und der Verarbeitung von
Verzierwachs. Beispielbilder finden Sie auf der Inter-
netseite der VHS beim Kurs.

Auf www.arte-maria.de kénnen Sie lhr Wunschmo-
tiv vorab auswahlen. Bitte nehmen Sie fur Tauf- und
Kommunionkerzen spéatestens eine Woche vor Kurs-
beginn Kontakt iber service@arte-maria.de auf, damit
das passende Material vorbereitet werden kann. Fur
individuelle Deko-Kerzen steht das gesamte Material-
portfolio der Manufaktur zur Verfligung.

Das gesamte Material einschlieRlich der Kerzenroh-
linge wird von der Kursleiterin gegen eine Material-
gebuhr bereitgestellt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich — Freude am
kreativen Gestalten und etwas Fingerspitzengefiihl
genuigen.

Mitbringen: Tischschutz und falls vorhanden: Lineal,
Bastelwerkzeug

Do, 22.04.2027, 19.00 — 21.15 Uhr
Atelier-Werkstatt MAnufactuRIA creativa
(Mitterteicher Str. 9) / 16,50 €

(Materialkosten 25,00 € fiir einen Kerzenrohling
und vielfaltiges Verziermaterial)

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205



Anette Philipp
Egerstralle 16
95676 Wiesau
09634 8197

Anmeldung:
09631 88-205

GESELLSCHAFT -
POLITIK — UMWELT

26-A3014

Frither in Rente? - Tipps und Hinweise

Thomas Schimmel

Méglichst gesund, selbstbestimmt und sorgenfrei in
die Rente!

Wie sieht der bestmdgliche Weg in lhre Rente aus?
Wann, unter welchen Voraussetzungen kénnen Sie
bei den einzelnen Rentenarten in Rente gehen? Wel-
che Abschlage oder Boni sind zu berticksichtigen?
Wie berechne ich die vorgezogene Altersrente mit und
ohne Abschlag? Wie kann ich Abschlage reduzieren?
Lohnen sich freiwillige Beitrdge/ Rente und gleichzeitig
arbeiten? Wie wirkt sich reduzierte Arbeitszeit/ Alters-
teilzeit/ Wertguthaben auf die Rente aus. Wer die Ein-
flussfaktoren auf seine Rente kennt, weil}, an welchen
Stellschrauben er drehen kann.

Der Dozent ist unabhangiger, neutraler Rentenberater.
Er informiert praxisorientiert anhand von Beispielen,
wie sich was in wie viel Euro auswirkt. Sie erhalten
Hinweise und Tipps, wie Sie den Ubergang sowie die

eigene Rente optimieren kénnen. L!
Sie erhalten ein Handout und bringen, wenn mdéglich Sa, 16.01.2027, 09.00 — 12.00 Uhr &
Ihre letzte Rentenauskunft und einen Taschenrechner  Berufliches Schulzentrum / 12,00 €

mit. (fur ein Kind und einen Erwachsenen)

Aus rechtlichen Griinden darfim Rahmen dieses Vor-  (Materialkosten nach Verbrauch)

trags keine Einzelfallberatung stattfinden. E
......................................................................................... Sa, 16.01.2027, 13.00 — 16.00 Uhr

Do, 25.02.2027, 19.00 — 20.30 Uhr
Berufliches Schulzentrum / 10,00 €

siehe auch Tirschenreuth - Okonomie, Recht, Finan-
zen, und AuRenstellen Erbendorf und Waldsassen

JETZT NEU
vhs Newsletter

MiINTer

7 MACHER
MINT steht fur Mathematik, Informatik, Naturwis-
senschaften und Technik. Die Mitmach-Reihe
,MINT am Samstag® verfolgt das Ziel, Kinder und
Jugendliche fur MINT zu begeistern und ihnen pra-
xisnahe Einblicke in spannende Bereiche zu er-
maoglichen.

Koordinator ist der Verein ,MINTerMacher Nord-
oberpfalz” in Kooperation mit den regionalen Volks-
hochschulen. Die offenen Angebote werden von
Bildungseinrichtungen in der gesamten Nordober-
pfalzumgesetzt —insbesondere Schulen bringen ihr
Fachwissen und Engagement ein. Alle interessier-
ten Kinder und Jugendlichen diirfen sich anmelden,
unabhangig auf welche Schule sie gehen — aber:
die Platze sind begrenzt. Je nach Angebot knnen
Kinder und Jugendliche allein oder gemeinsam mit
einer erwachsenen Begleitperson teilnehmen.

Auch diesmal wird ein Kurs nur fir Kinder (ohne Be-
gleitperson) angeboten (26-B0004).

Andreas Biittner / Norbert Scharnagl
* CNC-Wasserstrahlschneiden

» Schweillen

Zielgruppe: Kinder der 4. bis 7. Klasse

Berufliches Schulzentrum /12,00 €
(fur ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)
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Immer bestens informiert.

Mit dem vhs Newsletter verpassen Sie kein
Highlight mehr: neue Kurse, freie Platze und
Aktionen — bequem per E-Mail.

Jetzt anmelden auf vhs.kreis-tir.de/newsletter

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Christian Beer / Manfred Sladky

Wir fertigen ein individuell gestaltetes Werkstlick mit
Lasertechnik an. Es kénnen Acrylglas, Holz, Papier,
Glas, Leder, Textilien oder Metall graviert bzw. man-
che auch geschnitten werden. Sie kdnnen gerne einen
eigenen Gegenstand mitbringen (z. B. Brotzeitbrett,
Weinglas, Ledergeldbeutel, Handyhiille), der dann
graviert wird.

Zielgruppe: Kinder der 4. bis 7. Klasse

Sa, 20.02.2027, 09.00 — 12.00 Uhr D
Berufliches Schulzentrum /12,00 €

(fir ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)

Sa, 20.02.2027, 13.00 — 16.00 Uhr D
Berufliches Schulzentrum /12,00 €

(fir ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)

]

Reinhard Triebe

Dieser Kurs wendet sich an alle Schiler der Realschul-
Abschlussklassen oder externe Bewerber, die die Re-
alschul-Abschlusspriifung im Sommer 2025 absolvie-
ren wollen. Der Vorbereitungskurs ist auch geeignet
fur Mittelschiler des M-Zweiges. Der Kurs ist fir Ma-
the | zu einfach, es kénnen aber Schiiler/innen daran
teilnehmen, um zu tben. Der Kursleiter wird dann ex-
tra Material kopieren.

Der Kurs findet nicht in den Faschings- und Osterfe-
rien statt!

Lehrbuch: Materialien des Kursleiters

Mitbringen: Schreib- und Zeichenmaterial, Block,
Taschenrechner, Formelsammlung

Mo, 01.03.2027, 17.30 — 19.00 Uhr, 12 x

Berufliches Schulzentrum / 90,00 €

(90,00 € ab9 TN/ 114,60 € bei 8-7 TN / 158,80 € bei
6-5TN)

davon Materialbeitrag: 4,00 €

Der endgiiltige Teilnahmebeitrag wird nach dem ersten
Kurstermin entsprechend der Teilnehmerzahl festgelegt.
(keine Schuler-ErmaRigung maoglich)

Christine Axmann-Kolb

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsiibun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten
zur Starkung des Riickens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riickenschonende Kérperhaltun-
gen und Uben riickengerechte Bewegungsablaufe fir
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fiir Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemiibungen
sorgen fir Erholung und ein positives Kérpergefiihl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag riickengerechter gestaltet werden
kann, und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kénnen.

Falls Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine
Ricksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte,

grofRes Handtuch

Di, 15.09.2026, 17.00 — 18.00 Uhr, 10 x
Grund- und Mittelschule, untere Turnhalle / 55,00 €
Krankenkassen-Férderung méglich, siehe S. 83

Di, 12.01.2027, 17.00 — 18.00 Uhr, 8 x
Grund- und Mittelschule, untere Turnhalle / 44,00 €
Krankenkassen-Férderung méglich, siehe S. 83

Markus Schultes

Wir zerwirken ein ganzes Reh und verarbeiten bzw.
bereiten dieses zu. Dazu werden wir die passenden
SoRen und Beilagen herstellen. Abgestimmte Getranke
werden uns begleiten.

Mitbringen: Behalter mit Deckel, Schiirze

Fr, 23.10.2026, 18.00 — 23.00 Uhr
Berufliches Schulzentrum, Lehrkiiche / 27,50 €
(Materialkosten: 25,00 € sammelt Kursleiter ein)

VhS';.o

coud Das Online-Netzwerk
der Volkshochschulen

lernen, lehren und gestalten

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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26-K1007

Zeichnen und Entspannung

Meditative Kunstform Zentangle - Basiskurs
Claudia FieRinger

Sie mdchten entspannt kreativ sein und wissen nicht,
wie Sie beginnen sollen? Dann lernen Sie in diesem Ba-
siskurs die Zentangle-Methode™ kennen und erleben
Sie die Freude am meditativen Musterzeichnen —ganz
ohne Vorkenntnisse oder kinstlerische Erfahrung.
Zentangle® ist eine leicht erlernbare, entspannende
Zeichenmethode aus den USA, bei der aus einfachen,
strukturierten Mustern kleine Kunstwerke entstehen.
Im Mittelpunkt stehen Achtsamkeit und die Konzentra-
tion auf den gegenwartigen Moment: Strich fir Strich
richtet sich die Aufmerksamkeit auf das Zeichnen.
Perfektion spielt dabei keine Rolle — nach der Zen-
tangle-Philosophie gibt es keine Fehler, sondern nur
neue Mdglichkeiten. So entstehen einzigartige Werke
mit besonderer Ausdruckskraft.

Das Material ist im Kursentgelt enthalten.
Mitbringen: einen Tischschutz, beispielsweise eine
Tischdecke, Malerfolie, Kartonstiicke, eine Schneide-
unterlage oder Bastelmatte

Do, 01.10.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Berufliches Schulzentrum / 30,00 €
(incl. Materialkosten)

26-K1008

Zeichnen und Entspannung

Meditative Kunstform Zentangle - Aufbaukurs
Claudia FieBinger

Sie haben den Basiskurs besucht und méchten lhre
Kenntnisse vertiefen? In diesem Aufbaukurs erweitern
Sie Ihr Repertoire an Mustern und Gestaltungsmadg-
lichkeiten und gestalten originale Zentangle-Kacheln®
mit neuen Techniken und Kombinationen.

Die Zentangle-Methode® verbindet kreatives Zeichnen
mit Achtsamkeit und Entspannung. Durch die bewusste
Konzentration auf jeden einzelnen Strich entsteht ein
meditativer Zeichenprozess, der Kreativitat fordert
und helfen kann, Stress abzubauen. Im Mittelpunkt
stehen Freude am Gestalten und die Erfahrung, dass
aus einfachen Mustern beeindruckende Kunstwerke
entstehen kénnen.

Voraussetzung: Teilnahme am Basiskurs

Das Material ist im Kursentgelt enthalten.
Mitbringen: Stifte vom Basiskurs und einen Tisch-
schutz, beispielsweise eine Tischdecke, Malerfolie,
Kartonstiicke, eine Schneideunterlage oder Bastel-
matte

Do, 22.10.2026, 19.00 — 20.30 Uhr
Do, 12.11.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Do, 19.11.2026, 19.00 — 20.30 Uhr

Berufliches Schulzentrum / 65,00 €
(incl. Materialkosten)

26-K3010

Drachenzauber D
Fantasiefiguren aus Wolle filzen

Tetiana Shcherbyna

Lassen Sie lhrer Fantasie freien Lauf und erschaffen
Sie lhren ganz personlichen Drachen aus Wolle! Ob mit
zarten Schmetterlingsfligeln, floralen Verzierungen
oder funkelnden Perlen — Sie bestimmen das Aussehen
lhrer marchenhaften Figur. Schritt fir Schritt lernen
Sie die Grundlagen des Trockenfilzens kennen und
gestalten einen Drachen mit ganz eigenem Charakter.
Der Kurs eignet sich sowohl fir Anfanger als auch fir
Teilnehmende mit Vorkenntnissen. Freuen Sie sich
auf entspannte kreative Stunden und ein einzigartiges
Kunstwerk, das Ihr Zuhause schmickt oder als be-
sonderes Geschenk begeistert.

Beispielbilder finden Sie auf der Internetseite der VHS
beim Kurs.

Die Materialien werden von der Kursleitung gegen eine
Materialgeblhr zur Verfigung gestellt. Filznadeln er-
halten Sie als Geschenk.

Mitbringen: eine kleine Schere, ein Paar Nahnadeln
sowie Fingerlinge aus Leder oder dickem Gummi fir
Daumen und Zeigefinger und einen Tischschutz, bei-
spielsweise Kartonstiicke, eine Schneideunterlage
oder Bastelmatte

Fr, 22.01.2027, 17.00 — 19.15 Uhr

Fr, 29.01.2027, 17.00 — 19.15 Uhr
Berufliches Schulzentrum /27,60 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 10,00 €)

26-K3011 D
Nahkurs fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Michaela Burger

Ob Sie das Nahen neu fiir sich entdecken oder bereits
Erfahrung an der Nahmaschine haben —in diesem Kurs
steht Ihr personliches Nahprojekt im Mittelpunkt. Ge-
meinsam setzen Sie kreative ldeen um, vollenden an-
gefangene Arbeiten oder verleihen Kleidungsstiicken
durch Anderungen und Reparaturen neues Leben.
Von einfachen Accessoires, Kissen und Taschen bis
hin zu individuellen Kleidungsstiicken oder dem Kiirzen
von Hosen ist vieles moglich. Anfanger erlernen die
wichtigsten Grundlagen und den sicheren Umgang mit
der Nahmaschine. Fortgeschrittene erhalten Unterstit-
zung bei anspruchsvolleren Projekten und kniffligen
Verarbeitungstechniken.

In entspannter Atmosphére begleitet Sie die Kursleite-
rin Schritt fir Schritt mit vielen praktischen Tipps und
individueller Hilfestellung. So entstehen mit Freude am
Nahen ganz personliche Lieblingsstlicke.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung an, ob Sie Anfanger
oder Fortgeschrittene sind.

Mitbringen: Nahmaschine, Anleitung, Verlangerungs-
kabel, Nahzubehor (Stoffschere, Nah- und Steckna-
deln, Faden, Schneiderkreide, Bleistift, MalRband/Li-
neal), Schnittpapier, evil. vorhandene Stoffe/ Stoffreste
fur gewlinschte Projekte und evtl. Schnittmuster oder
Projektanleitung - falls vorhanden

Do, 25.02.2027, 19.00 — 21.15 Uhr, 3 x
Berufliches Schulzentrum / 50,40 €

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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26-K4032 [
Kreatives Arbeiten mit Metall ‘a

Matthias Achatz

Aus Stahl, Metall oder Altmetall entstehen mit Kreati-
vitat und handwerklichem Geschick ganz individuelle
Werkstlicke. Ob dekorative Skulpturen fur Haus und
Garten, originelle Gartenstecker, Tiere und Figuren
oder praktische Alltagsgegenstéande wie Kerzenhal-
ter — lhrer Fantasie sind (fast) keine Grenzen gesetzt.
Unter fachkundiger Anleitung lernen Sie die grund-
legenden Techniken der Metallbearbeitung kennen,
darunter Schweif3en, Trennen, Biegen und Montieren.
Schritt fir Schritt setzen Sie lhre Ideen in die Praxis
um und begleiten lhr Projekt von der ersten Skizze bis
zum fertigen Werkstuck.

Am ersten Kurstag sammeln Sie lhre mitgebrachten
Ideen, besprechen geeignete Materialien und fertigen
bei Bedarf Skizzen an. Zusatzlich stellt der Kursleiter
verschiedene Vorlagen und Anregungen zur Verfu-
gung. Bendtigte Werkstoffe wie Stébe, Bleche oder
Profile kdnnen direkt im Kurs bestellt werden. An den
folgenden Kurstagen wird geplant, geschweift, geformt
und gestaltet — bis Ihr persénliches Unikat entsteht.
Der Kurs richtet sich an Erwachsene sowie Jugend-
liche ab 18 Jahren (ab 16 Jahren in Begleitung eines
Erwachsenen).

Gesellschaft Beruf Grundbildung

Lernort Volkshochschule

Wer lehrend tatig ist, lernt selbst nie aus!

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Der Kurs dient
der kreativen Gestaltung und ist nicht fir gewerbliche
Arbeiten oder Reparaturen vorgesehen.

Mi, 24.02.2027, 18.00 — 19.30 Uhr

Fr, 09.04.2027, 15.00 — 21.00 Uhr

Sa, 10.04.2027, 09.00 — 15.00 Uhr
Berufliches Schulzentrum / 84,60 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab 30,00 €)

=

I~ Besuchte 2021 den
Kurs ,Social Media fir
Seniorinnen und Senioren®

eYVolkshochschule?
elleicht der-
Beginn von etwas

ganz Groflem.

www.vhs-tirschenreuth.de

Sprachen Gesundheit Kultur

¢ Sie haben eine entsprechende fachliche Ausbildung.
¢ Sie haben Freude im Umgang mit Menschen und kénnen Ihr Wissen gut vermitteln.
¢ Sie haben vielleicht schon Erfahrungen in der Erwachsenenbildung.

Kursleiter/in bei der vhs

Ware das eine neue Herausforderung, eine Aufgabe fir Sie?
Rufen Sie uns an und vereinbaren Sie ein Gesprach mit uns!

Volkshochschule ¢ St.-Peter-Strae 33 ¢ 95643 Tirschenreuth
Tel.: 09631 88-205 * E-Mail: vhs@tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Anzeigen-Preisratsel

In den Inseraten dieses Programmhefts sind auch diesmal wieder Buchstaben versteckt. Wer
die Buchstaben in die nummerierten Felder eintragt, findet leicht die richtige Lésung auf fol-
gende Frage: Welche historische Sehenswiirdigkeit unserer vhs-AuBenstelle ist auf dem
Titelbild zu sehen?

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 fiir alle Veranstaltungen eingelést, aber nicht
bar ausgezahlt werden.

Bitte schreiben Sie den gesuchten Ort auf den Losungsabschnitt unten und geben Sie diesen
in der Geschéftsstelle der vhs ab oder senden Sie ihn an:

Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth
St.-Peter-Stralle 33
95643 Tirschenreuth

Pro Person darf nur ein Losungsabschnitt eingereicht werden. Zusendungen per Fax oder E-Mail
werden nicht berlcksichtigt! Gehen mehr richtige Lésungen ein, als es Preise gibt, so entschei-
det das Los. Mitarbeiter der vhs und deren Angehorige sind von der Teilnahme ausgeschlossen.
Einsendeschluss: 1. Oktober 2026

Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.

14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33

Name: Telefon:

Anschrift:

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205




L B
7))
'g | September | Oktober | November
|Woche | 36 37 38 39 40 | 40 41 42 43 44 | 44 45 46 47 48 49
{; Montag 7 14 21 28 5 12 19 26 2 9 16 23 30
g Dienstag 1 8 15 22 29 6 13 20 27 3 10 17 24
B Mittwoch 2 9 16 23 30 7 14 21 28 4 11 18 25
AN Donnerstag 310 17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26
8 Freitag 4 11 18 25 2 9 16 23 30 6 13 20 27
(14 Samstag 5 12 19 26 3 10 17 24 31 7 14 21 28
g Sonntag 6 13 20 27 4 11 18 25 1 8 15 22 29
4
11]
- | Dezember | Januar | Februar
§ |Woche |495051521 |12345 |56789
Z Montag 7 14 21 28 4 11 18 25 1.8 15 22
I'H Dienstag 1 8 15 22 29 5 12 19 26 2 9 16 23
% Mittwoch 2 9 16 23 30 6 13 20 27 310 17 24
LL Donnerstag 3 10 17 24 31 7 14 21 28 411 18 25
Freitag 4 11 18 25 1. 8 15 22 29 512 19 26
Samstag 5 12 19 26 2 9 16 23 30 6 13 20 27
Sonntag 6 13 20 27 3 10 17 24 31 7 14 21 28
| Mirz | April | Mai
Woche | 9 10 11 12 13 14 | 14 15 16 17 18 | 18 19 20 21 22
Montag 1 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24 31
Dienstag 2 9 16 23 30 6 13 20 27 4 11 18 25
Mittwoch 3 10 17 (24 31 7 14 21 28 5 1219 26
Donnerstag 4 11 18 25 1 8 15 22 29 6 13 20 27
Freitag 5 12 19 26 2 9 16 23 30 7 1421 28
Samstag 6 13 20 27 3 10 17 24 1 8 15 22 29
Sonntag 7 14 21 28 4 11 18 25 2 9 16 23 30
| Juni | Juli | August
Woche | 23 24 25 26 27 | 27 28 29 30 3 | 31 32 33 34 35 36
Montag 7 14 21 28 5 12 19 26 2 9 16 23 30
Dienstag 1 8 15 22 29 6 13 20 27 3 10 17 24 31
Mittwoch 2 9 16 23 30 7 14 21 28 4 11 18 25
Donnerstag 3 10 17 24 1 8 15 22 29 512 19 26
Freitag 4 11 18 25 2 9 16 23 30 6 13 20 27
Samstag 5 12 19 26 3 10 17 24 31 7 14 21 28
Sonntag 6 13 20 27 4 11 18 25 1 8 15 22 29

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205




Geschaftsbedingungen und allgemeine Hinweise

Vertrag

Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einer Veranstaltung
und der Annahme durch die Volkshochschule (vhs) zustande.
Die Teilnahme an einer Veranstaltung gilt als Anmeldung und
verpflichtet zur Zahlung des Entgelts. Mit der Anmeldung wer-
den die allgemeinen Geschaftsbedingungen anerkannt.

Teilnahme

An den Veranstaltungen kann jeder teilnehmen, der das 15.
Lebensjahr vollendet hat. Ausgenommen sind Kurse, die aus-
driicklich fir Kinder oder Jugendliche angeboten werden.
Menschen mit Behinderung mit dem Merkzeichen ,B* im
Schwerbehindertenausweis sind berechtigt, eine Assistenzkraft
zur gebuchten Veranstaltung mitzubringen. Bei der Anmeldung
muss der Schwerbehindertenausweis vorgelegt und der Name
der Begleitperson angegeben werden. Fir die Assistenzkraft ist
die Teilnahme kostenlos, auBer bei Exkursionen, Studienfahrten
und Reisen.

Anmeldung

Zu allen Veranstaltungen — aufler bei Einzelveranstaltungen
mit Abendkasse — ist telefonische, schriftliche, Fax-, E-Mail
oder Internet-Anmeldung erforderlich. Alle Anmeldeformen
sind verbindlich. Die Anmeldungen werden in der Reihenfolge
des Eingangs bearbeitet.

Anmeldungen werden weder telefonisch noch schriftlich be-
statigt. Eine Benachrichtigung erfolgt nur bei Uberbelegung
(Warteliste), Ausfall oder sonstigen Anderungen gegeniiber
der Programmausschreibung.

Programmaénderungen

Anderungen aus organisatorischen Griinden bei Termin, Ort
bzw. Raum und Lehrkraft durch die vhs bleiben vorbehalten.
Die vhs ist berechtigt, Veranstaltungen abzusagen oder ab-
zubrechen, wenn die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht
wird oder andere zwingende Griinde vorliegen. In diesem Fall
werden bereits bezahlte Kosten ganz oder anteilig erstattet.
Weitergehende Anspriiche von teilnehmenden Personen sind
ausgeschlossen.

Unterrichtsfreie Zeiten

In den Schulferien und an Feiertagen finden keine Kurse statt.
Ausnahmen sind nur méglich, wenn die Kursleitung mit Einver-
stdndnis aller Teilnehmenden sowie nach Absprache mit der
Schule und der vhs eine andere Vereinbarung trifft.

Entgelt und Bezahlung

Fir die Teilnahme an den Veranstaltungen der vhs ist in der Re-
gel ein Entgelt zu entrichten. Das Entgelt wird etwa eine Woche
nach Beginn der Veranstaltung im SEPA-Lastschriftverfahren
eingezogen. Veranstaltungen mit Abendkasse werden beson-
ders ausgeschrieben.

Bei Studienreisen wird eine Anmeldepauschale von 25,00 EUR
erhoben, sobald feststeht, dass die Reise stattfinden wird. Bei
der Teilnahme an der Reise wird dieser Betrag auf den Reise-
preis angerechnet. Der vollstandige Reisepreis ist etwa vier Wo-
chen vor der Reise fallig, teilweise ist eine friihere Anzahlung
erforderlich. Das Falligkeitsdatum wird jeweils rechtzeitig vorher
schriftlich mitgeteilt.

ErméaRigung

Eine ErmaRigung in Hohe von 25 % des Entgelts erhalten auf
Antrag Schiiler und Schiilerinnen, Studierende, Auszubilden-
de, Arbeitslose, Rentner und Rentnerinnen und Schwerbehin-
derte. Dies gilt auch flir Personen, die Leistungen nach dem
SGB Il (Birgergeld), SGB Xl (Sozialhilfe), Wohngeld oder
Berufsausbildungsbeihilfe beziehen, ebenso fiir Personen, die
Wehrdienst und Bundesfreiwilligendienst leisten, sowie fiir In-
haber und Inhaberinnen der Ehrenamtskarte und der Jugend-
leiter-Card.

Ein entsprechender Nachweis ist bei der Anmeldung vorzule-
gen. Nach Kursbeginn eingehende Antrage kénnen nicht mehr
berticksichtigt werden.

Keine ErmaRigung ist méglich bei Studienfahrten und Reisen,
Materialkosten und Auslagen sowie Veranstaltungen, die aus-
driicklich als ,nicht erméaRigbar* gekennzeichnet sind.

Riicktritt

Eine kostenfreie Abmeldung bei der vhs ist bis zwei Arbeitstage
vor Veranstaltungsbeginn mdglich. Wird in der Kursausschrei-
bung eine andere Ruicktrittsfrist angegeben, so gilt diese.

Bei einer spateren Stornierung der Anmeldung ist das Entgelt
vollstandig zur Zahlung fallig. Alternativ kann eine Ersatzperson
benannt werden.

In begriindeten Einzelféllen (z. B. bei Krankheit gegen Vorlage
eines arztlichen Attests) kann von der Rucktrittsfrist bzw. von der
Erhebung des Entgelts ganz oder teilweise abgesehen werden.
Beim Ruicktritt von einer Studienreise wird die Anmeldepauscha-
le einbehalten. AufRerdem sind die Stornokosten des Reisever-
anstalters zu bezahlen.

Abmeldungen sind grundsétzlich schriftlich an die vhs zu rich-
ten. Nichterscheinen beim Kurs, Abmeldung bei der Kursleitung
bzw. AuBenstellenleitung oder Stornierung bei der Bank gelten
nicht als Ruicktritt! Die Bankgebuhren fiir eine Rucklastschrift
gehen zu Lasten des Teilnehmenden.

Teilnahmebescheinigungen

Teilnahmebescheinigungen kénnen bei der Kursleitung beantragt
werden, wenn mindestens 80 % der Unterrichtsstunden besucht
wurden. Die Ausgabe der Teilnahmebescheinigungen erfolgt in
der Regel am Ende des Kurses kostenlos durch die Kursleitung.
Fur die nachtragliche Ausstellung von Teilnahmebescheinigun-
gen wird eine Bearbeitungspauschale in Héhe von 4,00 EUR
berechnet.

Steuerliche Vergiinstigungen

Die Ausgaben fiir vhs-Veranstaltungen sind als ,Werbungskos-
ten" absetzbar, wenn sie der beruflichen Weiterbildung dienen.
Als Nachweis furr das Finanzamt geniigt in der Regel der Konto-
auszug.

Urheberschutz

Fotografieren und audiovisuelle Mitschnitte in den Veranstaltun-
gen sind ohne Genehmigung der vhs nicht gestattet. Lehrmate-
rial darf ohne Genehmigung der vhs nicht vervielfaltigt werden.
Personliche Angaben von Teilnehmenden und Kursleitungen
unterliegen den Bestimmungen des Datenschutzgesetzes.

Online- und Hybrid-Veranstaltungen

An Online- und Hybrid-Veranstaltungen diirfen nur namentlich
angemeldete Personen teilnehmen. Eine Ubertragung des Ver-
trags an eine andere Person ist ohne Absprache mit der vhs
nicht zuldssig. Die zur Teilnahme Berechtigten dirfen Dritten
keinen Zugriff auf inren Teilnehmer-Account oder auf ihren Com-
puterbildschirm einrdumen.

Es ist nicht gestattet, Online- oder Hybrid-Veranstaltungen auf-
zuzeichnen, zu speichern, zu vervielfaltigen, zu verbreiten, Gber
das Internet 6ffentlich zuganglich zu machen oder in irgendeiner
sonstigen Form zu veréffentlichen.

Hausordnung

Die vhs ist in den meisten R&umen nur Gast. Die in den Unter-
richtsgebauden gliltige Hausordnung ist einzuhalten. In den
Veranstaltungen ist die Kursleitung fiir die Einhaltung der Haus-
ordnung zustandig. Gesamtverantwortlich ist die vhs-Leitung.
Rauchen sowie der Konsum von Alkohol und Cannabis sind
grundsétzlich verboten. Personen, die eine Veranstaltung er-
heblich stéren, kdnnen von der weiteren Teilnahme ganz oder
teilweise ausgeschlossen werden.

Haftung

Die Haftung der vhs beschrankt sich auf Vorsatz und grobe
Fahrlassigkeit, soweit es sich nicht um die Verletzung von Le-
ben, Kérper oder Gesundheit handelt.

Bei Studienreisen, Tagesfahrten und Exkursionen Ubernimmt
der jeweilige Veranstalter die Haftung nach dem deutschen Rei-
severtragsrecht. Die vhs tritt nur als Vermittler auf. Fir Organi-
sation und Durchfiihrung ist das beauftragte Reiseunternehmen
verantwortlich.

Fir Schaden, die dem Landkreis Tirschenreuth als Trager der
vhs entstehen, gelten die gesetzlichen Bestimmungen.
Giiltigkeit

Mit der Bekanntgabe dieser Geschaftsbedingungen verlieren
alle friheren Versionen ihre Giiltigkeit.

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205
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Datenschutzerklarung

Namen und Kontaktdaten des Verantwortlichen

Landratsamt Tirschenreuth

Vertreten durch Landrat Hubert Schicker
Mahringer StraRe 7

95643 Tirschenreuth

Tel: 09631 88-0

E-Mail: poststelle@tirschenreuth.de

Kontaktdaten des Datenschutzbeauftragten

Behordlicher Datenschutzbeauftragter
Zweckverband Landkreis-Service-Center (LSC)
Mahringer Strale 7

95643 Tirschenreuth
datenschutz@tirschenreuth.de

Zwecke, fiir die die personenbezogenen Daten
verarbeitet werden sollen

Information, Anbahnung und Abwicklung eines Ver-
trages (Teilnahme an Angeboten der vhs des Land-
kreises Tirschenreuth)

Information und Kommunikation mit den Teilneh-
menden (iber Kurse, Anderungen anlasslich Durch-
fuhrung der Kurse

Abrechnung der kostenpflichtigen Angebote
Dokumentation der Teilnahme an Angeboten der
vhs des Landkreises Tirschenreuth

Durchfiihrung von MaRnahmen, die von anderen
Stellen beauftragt werden (Jobcenter, Agentur fir
Arbeit, Bundesamt flir Migration und Flichtlinge
und weitere).

Rechtsgrundlage fiir die Verarbeitung

Wenn Sie in die Verarbeitung personenbezogener
Daten einwilligen, ist es der Art. 6 (1) lit. a DSGVO.
Fir Kursbuchungen oder im Rahmen des Beschaf-
tigungsverhaltnisses ist der 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 Erfillung unserer 6ffentlichen Aufgaben werden
ebenfalls personenbezogene Daten verarbeitet,
Art. 6 (1) lit. e und Art. 4 Bayerisches Datenschutz-
gesetz (BayDSG).

Kategorien personenbezogener Daten

Anrede, Name, Vorname, Kontaktdaten, Adress-
daten, Anmeldedaten, Abrechnungsdaten, Bank-
verbindung, Nationalitat, Geburtsdaten, Vertrags-
daten, Leistungsnachweise, Zertifikate, besuchte
Kurse

Kategorien der betroffenen Personen

Interessenten und Interessentinnen
Kursteilnehmer und Kursteilnehmerinnen
Dozenten und Dozentinnen

AuBenstellenleiter und AuBenstellenleiterinnen
Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen

Empféanger oder Kategorien von Empfangern
der personenbezogenen Daten

LSC Landratsamt Tirschenreuth,

Deutscher Volkshochschulverband,

Banken und Sparkassen, externe Bildungstrager,
Jobcenter, Agentur fir Arbeit,

Bundesamt flir Migration und Flichtlinge

Werden externe Dienstleister eingesetzt, so wurden
mit den Dienstleistern Vertrdge zur Verarbeitung
personenbezogener Daten abgeschlossen.

Informationen zu Speicherdauer und Léschung

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 lhrer Ein-
willigung erhoben werden, bis auf Widerruf oder
Wegfall des Zweckes fiir die Erhebung,

Nachweise zur Abrechnung mit externen Stellen:
10 Jahre

Betroffenenrechte

Werden lhre personenbezogenen Daten verarbei-
tet, so haben Sie das Recht, Auskunft tiber die zu
Ihrer Person gespeicherten Daten zu erhalten (Art.
15 DSGVO).

Sollten unrichtige personenbezogene Daten ver-
arbeitet werden, steht lhnen ein Recht auf Berichti-
gung zu (Art. 16 DSGVO).

Liegen die gesetzlichen Voraussetzungen vor, so
kénnen Sie die Léschung oder Einschrankung
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 durchgefiihrt wird, steht Ihnen gegebe-
nenfalls ein Recht auf Datenubertragbarkeit zu (Art.
20 DSGVO).

Sollten Sie von lhren oben genannten Rechten Ge-
brauch machen, prift das Landratsamt Tirschen-
reuth, ob die gesetzlichen Voraussetzungen hierfir
erfillt sind.

Sie haben das Recht, sich bei unserer
Aufsichtsbehdrde zu beschweren:

Der Bayerische Landesbeauftragte

fur den Datenschutz (BayLfD)
Wagmdllerstrale 18

80538 Munchen

E-Mail: poststelle@datenschutz-bayern.de
https://www.datenschutz-bayern.de

Weitere Informationen Uber die Verarbeitung Ihrer
Daten und Ihre Rechte bei der Verarbeitung lhrer
Daten finden Sie im Internet unter:
https://vhs.kreis-tir.de/datenschutzerklaerung

Diese Informationen erhalten Sie auch bei der
Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth
St.-Peter-Stralte 33, 95643 Tirschenreuth
Telefon: 09631 88-205

E-Mail: vhs@tirschenreuth.de

Anmeldung online unter www.vhs-tirschenreuth.de oder per Tel. 09631 88-205


https://vhs.kreis-tir.de/datenschutzerklaerung
mailto:vhs@tirschenreuth.de

Anmeldung

Bitte je Person ein eigenes Formular verwenden!

An die Kursnummer Titel der Veranstaltung Gebiihr

Volkshochschule des
Landkreises Tirschenreuth
St.-Peter-Stralle 33
95643 Tirschenreuth

Tel.: 09631 88-205
Fax: 09631 88-306
E-Mail:
vhs@tirschenreuth.de

Sonstige Angaben (z.B. Name und Alter des Kindes u. &.)

*Pflichtangaben

Das gesamte Programm der
vhs finden Sie im Internet: | Name, Vorname*

www.vhs-tirschenreuth.de
: Geburtsdatum*

i StraRe, Hausnummer*

i Postleitzahl, Ort*

Telefon™ privat Telefon geschéftlich

Telefon mobil E-Mail

SEPA-Lastschriftmandat

Glaubiger-ID der vhs: Ich erméachtige die vhs, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen.
Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, diese Lastschriften einzulésen.
DE37 VHS 000 000 623 53 :

i Bank
lhre Mandatsreferenz- :
Nummer entspricht Ihrer H
Teilnehmer-Nummer! 'BAN5‘ D E |

Kontoinhaber/in (falls abweichend von der angemeldeten Person)

Die Geschaftsbedingungen (Seite 165), die Hinweise zum Datenschutz (Seite 166),
auch im Zusammenhang mit dem SEPA-Lastschriftmandat (siehe Riickseite),
habe ich zur Kenntnis genommen und willige in die Verarbeitung meiner
personenbezogenen Daten zu den genannten Zwecken ein.

Ort, Datum Unterschrift


mailto:vhs@tirschenreuth.de
http://www.vhs-tirschenreuth.de

Hinweis zum Datenschutz im Zusammenhang mit
der Einwilligung zum SEPA-Lastschriftmandat:

Verantwortlich fur die Verarbeitung Ihrer Daten ist das
Landratsamt Tirschenreuth

Mahringer StralRe 7

95643 Tirschenreuth

Telefon: 09631 88-0

E-Mail: poststelle@tirschenreuth.de

Die Erteilung des SEPA-Lastschriffmandats 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 |hr Name, Bankverbindung, Kurs-
information und die Kursgebihren verarbeitet und gespeichert. Zur
Durchfuihrung der Abbuchung beauftragen wir die Kreiskasse, die
falligen Gebuhren bei dem angegebenen Kreditinstitut abzubuchen.

Sie haben das Recht, ihre Einwilligung jederzeit zu widerrufen. Durch
den Widerruf der Einwilligung wird die RechtmaRigkeit der aufgrund
der Einwilligung bis zum Widerruf erfolgten Verarbeitung nicht be-
ruhrt. Diesen Wiederruf kdnnen Sie schriftlich (per Post oder E-Mail)
senden an: Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth
St.-Peter-Strafle 33, 95643 Tirschenreuth

E-Mail: vhs@tirschenreuth.de

Bitte nennen Sie uns zur Bestatigung lhrer ldentitat nachfolgende
Informationen: Name, Vorname, Kursnummer und Datum der Abbu-
chung von lhrem Konto.

Der Widerruf gilt fir die Zukunft. Die Rechtmafigkeit der aufgrund der
Einwilligung bis zum Widerruf erfolgten Datenverarbeitung wird durch
diesen nicht berihrt.

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, kénnen die
Beitrage nicht per Lastschrift eingezogen werden und Sie miussen die
Zahlung des Kursbeitrags anderweitig veranlassen.


mailto:poststelle@tirschenreuth.de

NEUGIER SCHAFFT IDEEN

| 4
vwittmann.media

DRUCK UND WERBUNG

KEIN DESIGN VON DER STANGE!

)

AL
LA kausler :GLAPOR
KLOSTERLANDSCHAFT “ s i A Barocker Himmel Bayerns

Waldsassen-Stiftland Landmetzgerei Schlammersdorf Rethink. Recycle. Rebuild.

Neualbenreuther StraBe 10 | 95652 Waldsassen | T 09632 91310




Bayerisches
Rotes
Kreuz

Rotkreuzkurs

Erste-Hilfe-Ausbildung, Erste-Hilfe-Fort-
bildung, Erste Hilfe am Kind, Erste Hilfe in
Bildungs- und Betreuungseinrichtungen

Termine und

Anmeldung

Telefon: 09631 2222
www.brk-tirschenreuth.de

Bayerisches Rotes Kreuz
Kreisverband Tirschenreuth
Egerstralle 21

95643 Tirschenreuth
ausbildung@brk-tirschenreuth.de




