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Familienentlastender Dienst e.V. Keseging Trectenre gl

Wir bieten alltagsorientierte Hilfen fur Menschen mit
Behinderung aller Altersgruppen und deren Familien
im Landkreis Tirschenreuth:

€ Beratung @ Betreuung Frelzelt

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

Hauptstrafle 1 o
92690 Pressath
Tel.: 09644 / 8000 o
\ BU.Chh an dlung www.buchhandlung-

Lebenshilfe Tirschenreuth bodner.de/

BUCHER, KUNST & DEVOTIONALIEN St.-Peter-Strafe 38 o
95643 Tirschenreuth

St Peter Tel.: 09631 / 7200 o
\Buchhandlung e

Lebenshilfe Tirschenreuth

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

Waldsassener Strale 9 » 95666 Mitterteich 4 o
Tel. 09633 / 9231980 » www.lebenshilfe-tirschenreuth.de % ReimgY Wa\"
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shilfe gGmbH der Lebenshilfe Kreisvereinigung Tirschenreuth ist eine anerkannte
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 Burgerinnen und Burger,

mit dem nahenden Schulanfang erscheint auch
das neue Jahresprogramm unserer Volkshoch-
schule (vhs). Wussten Sie, dass dies in der vhs-
Landschaft eine Besonderheit ist? Viele Volks-
hochschulen veréffentlichen zwei oder mehr Pro-
gramme pro Jahr, doch unsere vhs bleibt beim
bewahrten Jahresprogramm. Das spart wertvolle
Ressourcen wie Zeit und Geld. Gleichzeitig mis-
sen Sie nicht auf aktuelle Angebote verzichten,
denn auf der vhs-Website werden das ganze Jahr
Uber zusatzliche Kurse veroffentlicht. Ein regel-
mafiger Blick lohnt sich also!

Auf der Umschlagseite der neuen Broschiire wird
erneut eine unserer 25 AulRenstellen vorgestellt.
Diese Marktgemeinde hat im Olympia-Jahr 2024
eine Goldmedaille beim Bezirksentscheid des
Bundeswettbewerbs ,Unser Dorf hat Zukunft®
gewonnen und wurde bereits drei Jahre zuvor
mit dem Gutesiegel ,Heimatdorf* ausgezeichnet.
Um welche Gemeinde es sich handelt, verrat das
Anzeigenratsel auf Seite 150.

Das Programm bietet wieder ein breites Spekt-
rum an Bildungsangeboten fiir alle Bevolkerungs-
schichten im gesamten Landkreis. Dies ist seit der
Grindung der kommunalen Landkreis-vhs nach
der Gebietsreform 1972 ihre zentrale Aufgabe.
Dank ehrenamtlicher Au3enstellenleiter und -lei-
terinnen ist die vhs bis heute im ganzen Landkreis
prasent.

Angesichts der besorgniserregenden Ergebnisse
der letzten Wahlen ist es wichtiger denn je, das
Bewusstsein fur Demokratie zu starken. Daher
beteiligt sich die vhs am 2. Oktober 2024 erneut
an der ,Langen Nacht der Demokratie“, die bay-
ernweit am Vorabend des Tags der Deutschen
Einheit gefeiert wird. Verschiedene Gruppen und
Organisationen laden drei Wochen lang zu Kunst,
Gesprachen, Kulinarik und Informationen ein.

Die Gesundheits-
bildung bleibt ein
zentrales Thema
im vhs-Programm:
Vortrage, Kurse und
Workshops widmen \
sich Fitness, Ent- |
spannung, Stress- y
bewéltigung und ©
gesunder Ernah-
rung. Beim Gesund-
heitswochenende i
am 8. und 9. Novem- -

ber 2024, in Zusammenarbeit mit der Hausarzt-
schmiede, stehen Pravention und praktische Tipps
zur Gesundheitsforderung im Fokus.

Fachkraftemangel, Migration, Digitalisierung,
Klimawandel und demografischer Wandel bleiben
auchin den kommenden Jahren Herausforderun-
gen. Die vhs unterstitzt durch ihre Bildungsange-
bote die Integration von Migranten und Gefllich-
teten und leistet so einen wichtigen Beitrag zur
gesellschaftlichen und beruflichen Eingliederung
sowie zur Bekampfung des Arbeitskraftemangels.

Nutzen Sie das Programm nicht nur zur beruf-
lichen Qualifizierung, sondern auch zur person-
lichen Weiterentwicklung. Erweitern Sie lhren
Horizont, entdecken Sie kreative Fahigkeiten und
entfalten Sie Ihr Potenzial.

Wir freuen uns liber lhre Anregungen und nehmen
auch Kritik gerne auf, denn auch wir wollen uns
stetig verbessern.

lhr
Roland Grillmeier
Landrat und Beiratsvorsitzender
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Geschéaftsstelle

Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth
St.-Peter-StralRe 33 (Erdgeschoss)

95643 Tirschenreuth

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

Leiterin

Angelika Schraml

Zimmer 009

Telefon: 09631 88-204

E-Mail:  angelika.schraml@tirschenreuth.de

Ansprechpartnerin fur folgende Fachbereiche:

Gesellschaft — Politik — Umwelt:

Inklusion, Politische Bildung
Geschichte/Heimatkunde

Umweltbildung / Energie und Klimaschutz
Astronomie/Sternwarte
Studienfahrten/Reisen

Beruf: Naturwissenschaft/Technik
Gesundheit

Padagogische Mitarbeiterin
Stellvertretende Leiterin

Iwona Schultes

Zimmer 007

Telefon: 09631 88-386

E-Mail:  iwona.schultes@tirschenreuth.de

Ansprechpartnerin fur folgende Fachbereiche:

Gesellschaft: Umweltbildung/Verbraucherfragen
Gesellschaft: Okonomie/Recht/Finanzen
Beruf — Karriere, Firmenschulungen
Grundbildung — Priifungsvorbereitung

Sprachen und Sprachprifungen

Integration und Einbirgerung

Kultur — Gestalten

Offnungszeiten

Montag bis 08.00 — 12.30 Uhr und
Donnerstag 13.30 — 16.00 Uhr
Freitag 08.00 — 12.00 Uhr
Telefon: 09631 88-205

Fax: 09631 88-306

Anmeldung und Verwaltung

Carina Koller

Zimmer 004

Telefon: 09631 88-428

E-Mail: carina.koller@tirschenreuth.de

Manuela von Podewils

Zimmer 004

Telefon: 09631 88-428

E-Mail: manuela.podewils@tirschenreuth.de

Gabi Schertler

Zimmer 005

Telefon: 09631 88-205

E-Mail: gabi.schertler@tirschenreuth.de

Mitarbeiterin im Bereich Gesundheit
Silvia Scharnagl

Zimmer 008

Telefon: 09631 88-238

E-Mail: silvia.scharnagl@tirschenreuth.de

Mitarbeiterinnen im Bereich Deutsch/Integration
Bettina Lux

Zimmer 006

Telefon: 09631 88-235

E-Mail: bettina.lux@tirschenreuth.de

Anja Schieder

Zimmer 010

Telefon: 09631 88-362

E-Mail: anja.schieder@tirschenreuth.de

Wir sind gerne fur Sie da! Bettina Lux, Manuela von Podewils, Gabi Schertler, Carina Koller,

Angelika Schraml, Silvia Scharnagl, Anja Schieder, Iwona Schultes (von links)

Bild: Fotostudio Hummer



Vorwort

Geschéftsstelle

Inhaltsverzeichnis

Impressum

Standorte der vhs in Tirschenreuth

TIRSCHENREUTH

b wWNBE

~

@ GESELLSCHAFT — POLITIK — UMWELT 7

Netzwerk Inklusion Landkreis Tirschenreuth 8
Politische Bildung 9
Geschichte / Heimatkunde 13
Umweltbildung / Verbraucherfragen 14
Okonomie / Recht / Finanzen 17
Astronomie / Sternwarte 22
Studienfahrten / Reisen 24
BERUF — KARRIERE 31
Naturwissenschaft / Technik 32
EDV / Multimedia 34
Buchfiihrung / Rechnungswesen 43
Rhetorik / Kommunikation / Bewerbungstraining 44
Firmenschulungen 49
Realschulabschluss 52
@ SPRACHEN 55
Allgemeine Hinweise 56
Englisch 59
Franzdsisch 60
Italienisch 60
Spanisch . 61
Tschechisch 62
Deutsch als Fremdsprache bzw. Zweitsprache 64
Vortrage 70
Fitness / Bewegung 71
Tanz 7
Medizinische Gymnastik / Pravention 79
Entspannung / Stressbewaltigung 80
Padagogik / Familie / Psychologie 83
Ernéhrung / Essen und Trinken 85
Erkrankungen / Heilmethoden 86
Gesundheitspflege / Kosmetik 87
@ KULTUR — GESTALTEN 89
Plastisches Gestalten / Topfern 90
Handwerk / Kunsthandwerk 90

Instrumente und Musik 91

S,
7]

£
>
2
Z
T
O
L]
N
o
L]
>
%)
|_
—
<
T
£




72)
£
>
N
Z
T
O
L]
N
04
L]
>
%)
l_
-l
<
T
<

AUSSENSTELLEN 93 SERVICE 147

Bad Neualbenreuth 94 Ferienkalender 2024/2025 147
Bérnau 95 Geschéftsbedingungen 148
Brand 96 und allgemeine Hinweise
Ebnath 97 Datenschutzerklarung 149
Erbendorf 99 Anzeigen-Preisratsel 150
Falkenberg 103 Anmeldeformular 151
Friedenfels 104
Fuchsmiihl 106
Immenreuth 107
Kastl 108
Kemnath — Zweigstelle 110 |MPRESSUM
Konnersreuth 116
Krummennaab 118 Herausgeber  Volkshochschule des Landkreises
Kulmain 120 Tirschenreuth
Leonberg 121 Verantwortlich ~ Angelika Schraml
Mahring 122 Auflage 11.000 Stiick
Mitterteich 123 Titelbilder Markt Bad Neualbenreuth
Neusorg 129 Bildnachweis  siehe Einzelnachweise
Pechbrunn 130 an Abbildung
PloRberg 132 Gestaltung GOLD DESIGN (Tirschenreuth)
Pullenreuth 133 Layout Wittmann Druck & Werbung
Reuth 134 (Waldsassen)
Waldershof 135 Druck Spintler Druck und Verlag GmbH
Waldsassen 140 (Weiden)
Wiesau 144

( Druckprodukt

CO, kompensiert

klima-druck.de
ID-Nr. 24179960

MIX
Papler | Fordert Mehr Informationen zur Berechnungsmethodik, zur
F gute Waldnutzung Kompensation und dem gewahlten Goldstandard-
wwscors  FSC® C022559 Klimaschutzprojekt finden Sie unter klima-druck.de/ID.

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 Uiber den Bayerischen D\)
Volkshochschulverband Mitglied der European Foundation for Quality Management

(EFQM). EFQM

Wir setzen auf Qualitat! Member

Qualitat ist, wenn der Kunde wiederkommt und nicht die Ware. Was fur 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 Qualitdtsmanagement nach dem international an-
erkannten Excellence-Modell der EFQM eingefuhrt. 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 “

Die Einfuhrung des QM-Systems wurde mit Mitteln EUROPAISCHE UNION
des Européischen Sozialfonds (ESF) geférdert. Eonlischer Sorialionds
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Stadtplanauszug mit den wichtigsten Adressen und Unterrichtsorten der vhs:

=

Geschéaftsstelle der vhs, St.-Peter-StraRe 33

Landratsamt, Amtsgeb&ude 1 — Anbau, Mahringer StralRe 7
Landratsamt, Amtsgeb&ude 3, Méhringer Stral3e 9

FC-Heim, Mé&hringer StralRe 30

Freibad, Mahringer StralRe 34

Mittelschule, Muhlbihlstrale 2

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

Sternwarte, Kreuzung Grol3enseeser Stral3e / An der Sternwarte
Sonderpadagogisches Forderzentrum, St.-Peter-Stralle 38

Amt fur Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten, St.-Peter-Stralle 44
Stiftland-Gymnasium mit Hallenbad, Stiftlandring 1
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Glucksmoment gefunden!

Jetzt reinklicken und besondere Erlebnisse und
Veranstaltungen direkt vor deiner Haustur entdecken:

www.oberpfaelzerwald.de
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Netzwerk Inklusion

Der Programmbereich Politik, Gesellschaft und
Umwelt steht in der Tradition von Aufklarung und
Demokratie. Er vermittelt Blrgerinnen und Burgern
Kenntnisse, Fahigkeiten und Orientierung, damit sie
die Gesellschaft, in der sie leben, verantwortungs-
bewusst und erfolgreich mitgestalten kdnnen.

<R

NETZWERK INKLUSION
Landkreis Tirschenreuth

NETZWERK INKLUSION
LANDKREIS
TIRSCHENREUTH

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 Birger:innen des Landkreises an. Fir
alle, die sich eingeladen fuhlen: 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 kdnnen. AuRerdem beschéftigt sich das
Netzwerk mit Barrierefreiheitin jeglicher Hinsicht — also
maoglichst wenig Schranken und Blockaden in den Kop-
fen, in Geb&auden, in Texten und im 6ffentlichen Leben.

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 Wahimdglichkeiten statt
,€s gibt nur ein Angebot fur alle”

« ,ich bestimme selbst/ich lerne selbst zu bestimmen*
statt ,ich weil3, 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/@Iebenshilfetirschenreuth

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

Auskunft und Beratung:
OBA - FED

Kirchplatz 4-5

95666 Mitterteich
Telefon: 09633 400325

Inklusive
Freiwilligen
Tage 2024
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24-A0001 ]
Barrierefreie Veranstaltungen planen b!
Christina Ponader

Barrierefreiheit wird immer wichtiger: weil wir
Menschen verschiedenen Alters, verschiedener
Hintergriinde und verschiedener Fahigkeiten und
Einschréankungen ansprechen wollen. Doch was
bedeutet Barrierefreiheit in Bezug auf Veranstal-
tungen?

Worauf man achten kann, von der Einladung bis
zur Feier danach, von der Familie bis zu den Se-
nioren und allen dazwischen, erklart die Leiterin
des Netzwerks Inklusion Landkreis Tirschenreuth
im Rahmen des Inklusiven Freiwilligentags 2024.
Neben vielen praktischen Tipps gibt es auch Hin-
weise auf Fordermdglichkeiten und passende An-
sprechspartner:innen und Stellen, die weiterhelfen.
Die Veranstaltung ist offen fir alle Interessierten.
Dieser Infoabend wird hybrid durchgefiihrt. Das
heif3t, Sie konnen entweder personlich vor Ort teil-
nehmen oder online zu Hause. Wenn Sie online
teilnehmen méchten, benétigen Sie PC, Notebook,
Tablet oder Smartphone, Mikrofon und Kamera so-
wie eine gute Internetverbindung und einen aktu-
ellen Browser (empfohlen wird Google Chrome).
Die Zugangsdaten erhalten Sie rechtzeitig vor der
Veranstaltung per Mail. Bitte mindestens 15 Minuten
vor Beginn einloggen.

Do, 26.09.2024, 19.00 — 21.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgeb&ude 1A (Mahringer Stral3e 7),
Mehrzweckraum, 1. Stock / kostenlos

Anmeldung erforderlich beim EBW Oberpfalz,
E-Mail: ebw.oberpfalz@elkb.de

Tel.: 09622 6079426

In Kooperation mit EBW Oberpfalz,

KEB Tirschenreuth und Netzwerk Inklusion
Landkreis Tirschenreuth

Scharfe dein politisches
Bewusstsein.

o

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306

- www.vhs-tirschenreuth.de



@ Politische Bildung

DABEISEIN UND ®

MITMACHEN: """,P
DEMOKRATIE- 1’ \4
WERKSTATT NETZWERK INKLUSION
FUR ALLEI Landkreis Tirschenreuth

In Kooperation mit dem
.Netzwerk Inklusion Landkreis Tirschenreuth”

24-A0002

Wir denken mal weiter:

»Was passiert eigentlich mit dem,

was ich jeden Tag in den Abfall werfe?*

Friedrich Wolfl / Christina Ponader

1 kg an jedem Tag produziert jede und jeder im Land-
kreis Tirschenreuth im Durchschnitt an Verpackungs-
mull, Restmll, Papier- und Glasabfall, Dosen usw. Viele
beruhigen ihr Gewissen damit, dass man ja ordentlich
sortiert und die Millkiibel regelméaRig geleert und ab-
gefahren werden. Und man zabhlt ja auch dafir.

Wer weiter denkt, stellt aber auch die Frage: Was pas-
siert dann damit? Wer kiimmert sich um die Weiterver-
arbeitung, Verwertung, Verbrennung oder Ablagerung?
Und was davon wird wieder verwertet? Und sind damit
die Probleme gel6st?

Die Demokratie-Werkstatt im Netzwerk Inklusion geht
diesen Fragen nach. Sie will am 5. April 2025 mehrere
Orte mitdem Bus erkunden, um eine Antwort zu finden.
Keine Sorge: Es stinkt nirgends, es geht im Gegenteil
Uberraschend sauber zu. Wir wollen die hochtechni-
sierte Zentraldeponie in Steinmihle besuchen, lassen
uns von Fachleuten im Landratsamt und in Fachfirmen
erklaren, wie sie die Abfallentsorgung organisieren, wo
sie Probleme sehen, wo sie nach besseren Losungen
suchen.

Und wenn wir Tipps bekommen, wie wir weniger Mull
verursachen, tun wir der Branche und unserem Planeten
auch noch was Gutes.

Sa, 05.04.2025, 09.00 — 14.00 Uhr

Abfahrt: Mitterteich, Lebenshilfe (Waldsassener Straf3e 9)
Gebduhr: 10,00 € (ermaRigt 7,50 €) inkl. kleiner Imbiss
Forderung beim Bundesprogramm ,Demokratie leben*
ist angedacht.

Ehrenamtist eine tragende Saule in der Gesellschaft,
egal ob im Blaulichtbereich, in den Kirchen, im Natur-
und Umweltschutz, im Sport, in der politischen Arbeit
oder in sozialen Organisationen. Ehrenamtliches En-
gagement ist aber auch immer starker einem Wandel
unterworfen: hin zur projektorientierten Arbeit, weg
von der klassischen Vorstandsarbeit, eine Zunahme im
digitalen Bereich, mit einer gréReren Mobilitat und dem
Wunsch nach dem Erwerb neuer Kompetenzen. Ge-
rade fur kleinere Vereine ohne groR3e Dachverbénde
mit begleitenden Strukturen, von denen wir sehr viele
im Landkreis haben, ist Unterstutzung sehr hilfreich.
Die Freiwilligenagentur des Landkreises Tirschen-
reuth (ehemals Ehrenamtsbérse) und die vhs des
Landkreises Tirschenreuth wollen gemeinsam eben
diese Unterstitzung anbieten. Im Jahr 2025 soll un-
sere Fortbildungsreihe flr Vereine, Verbande und
Einrichtungen weitergehen

24-A0010 L’

Datenschutz (DSGVO) und

Online Marketing

Wolfgang Béhm / Stefan Norl
Verbraucherbildung férdert ein bewusstes Konsum-
verhalten, informiert Giber Rechte und Pflichten, hilft
im digitalen Alltag und starkt 6konomisches Wissen
generell. Dies ermdglicht es, fundierte Entscheidun-
gen zu treffen und sich vor moglichen Fallstricken
zu schitzen. Eines der wichtigsten Themen ist der
Umgang mit eigenen Daten bzw. den Daten der
Mitglieder im Verein. Welche Rechte und Pflichten
gibt es, wie kann man die DSGVO praxisnah umset-
zen, so dass alle sicher sind, aber niemand unnétig
burokratisch belastet ist.

Ein zweites Thema ist die Prasenz im Internet: Wo
und wie erreiche ich die Menschen aus meiner Ziel-
gruppe, welche Tools und Apps gibt es, welche
Kostenfallen sind zu beachten, wie kann eine gute
Strategie aussehen, auch fur einen kleinen Verein
oder eine kleine Einrichtung.

Termin wird noch bekannt gegeben

Landratsamt, Amtsgebéaude 1A (Mahringer Stral3e 7),
Sitzungssaal, 1. Stock / 15,00 €

In Kooperation mit der Freiwilligenagentur des
Landkreises Tirschenreuth

vhs~.

cloud Das Online-Netzwerk
der Volkshochschulen

lernen, lehren und gestalten
www.vhs.cloud

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

Bayerisches Staatsministerium
far Digitales

Folgende Veranstaltungen werden kostenlos in
Kooperation mit ,digital verein(t) angeboten:

24-A0011

Mitgliederdaten:

Schutzen, verwalten und verwenden

Online-Seminar

Digital verein(t)

In dem zweistiindigen Online-Seminar ,Mitglieder-

daten“ beschaftigen wir uns mit den Themen Daten-

schutz und Datenschutz-Grundverordnung (DSGVO).

Méchten Sie wissen, was bei der Verarbeitung perso-

nenbezogener Daten, wie den Daten der Mitglieder,

beachtet werden muss? Dann sind Sie in diesem Work-

shop genau richtig! In diesem Seminar geben wir einen

Einblick in die DSGVO fir Vereine und Organisationen

der Zivilgesellschaft. Mithilfe von konkreten Beispielen

und Mustern kann das neue Wissen direkt in die Praxis

umgesetzt werden.

Konkret gibt das Online-Seminar ,Mitgliederdaten”

Antworten auf folgende Fragestellungen:

* Warum gibt es die DSGVO und wo findet sie An-
wendung?

» Was zahlt alles zu personenbezogenen Daten?

* Wann durfen personenbezogene Daten verarbeitet
werden?

» Wozu braucht eine Organisation ein Datenverarbei-
tungsverzeichnis?

» Welche Rechte haben Betroffene und welche Pflich-
ten ergeben sich daraus fir die eigene Organisation?

* Welche technischen und organisatorischen MaBnah-
men sollte eine Organisation ergreifen, um personen-
bezogene Daten zu schiitzen?

* Was ist ein Auftragsdatenverarbeitungsvertrag?

» Muss die eigene Organisation eine Datenschutzbe-
auftragte oder einen Datenschutzbeauftragten er-
nennen und was sind die Aufgaben dieser Person?

Do, 06.02.2025, 18.30 — 20.30 Uhr

Online / kostenlos — Anmeldung erforderlich!

In Kooperation mit der Freiwilligenagentur des
Landkreises Tirschenreuth und ,digital verein(t)

Die Teilnehmergebiihren werden nach
Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein
SEPA-Lastschriftmandat!

24-A0012

Fotos im Netz: Aufnahmen machen,

Rechte klaren und online stellen

Online-Seminar

Digital verein(t)

In dem zweistlindigen Online-Seminar ,Fotos im Netz*

beschaftigen wir uns mit den Themen Urheberrecht,

Rechtam eigenen Bild und freien Lizenzen. Sie mdchten

wissen, was bei der Verwendung fremder und eigener

Bildmaterialien beachtet werden muss? Dannsind Siein

diesem Workshop genau richtig! In diesem interaktiven

Seminar geben wir einen Einblick in das Urheberrecht

und das Recht am eigenen Bild. Mithilfe von Mitmach-

Aktionen kann das neue Wissen direkt an konkreten

Beispielen angewendet werden. Auerdem zeigen wir,

was freie Lizenzen sind und was bei der Nutzung von

freien Lizenzen zu beachten ist.

Konkret gibt das Online-Seminar ,Fotos im Netz“ Ant-

worten auf folgende Fragestellungen:

* Was ist die Idee hinter dem Urheberrecht?

* Was ist ein Werk im urheberrechtlichen Sinn?

* Wann darf man fremde Werke nutzen?

« Was ist das Recht am eigenen Bild?

» Wann durfen fremde Personen fotografiert und die
Bilder veroffentlicht werden?

« Darf man auf Veranstaltungen Bilder machen und
diese veroffentlichen?

* Was sind freie Lizenzen und CC-Lizenzen?

Di, 11.03.2025, 18.30 — 20.00 Uhr

Online / kostenlos — Anmeldung erforderlich!

In Kooperation mit der Freiwilligenagentur des
Landkreises Tirschenreuth und ,digital verein(t)

24-A0013

Fotos verwenden: Bildbearbeitung,

Stockfotos und Lizenzen

Online-Seminar

Digital verein(t)

In dem zweistiindigen Online-Seminar ,Fotos verwen-

den“ beschaftigen wir uns mit den Thema Bildbearbei-

tung und freien Lizenzen. Sie mdchten wissen, was

Sie bei der Nutzung von Stockfotos im Vereinskontext

beachten miissen? Dann sind Sie in diesem Workshop

genau richtig! In diesem interaktiven Seminar zeigen

wir, unter welchen Bedingungen Bildmaterialien mit-

hilfe freier Lizenzen kostenlos genutzt werden kdnnen.

AulRerdem geben wir allgemeine Hinweise zur Bearbei-

tung von Bildern, um die Onlineprésenz(en) des Vereins

zu starken, und gehen auch darauf ein, wie man Bilder

im Vereinskontext sicher mit den Mitgliedern teilen kann.

Konkret gibt das Online-Seminar ,Fotos verwenden*

Antworten auf folgende Fragestellungen:

» Was sind freie Lizenzen und CC-Lizenzen?

*Was muss bei der Nutzung freier Lizenzen und Stock-
fotos beachtet werden?

* Wo sind Bildmaterialien mit freien Lizenzen zu finden?

* Was sind gangige Bildbearbeitungsprogramme?

* Welche gestalterischen Aspekte sollte man bei der
Bildbearbeitung beachten?

» Wie teile ich Bilder sicher mit meinen Mitgliedern?

Di, 08.04.2025, 17.30 — 19.00 Uhr

Online / kostenlos — Anmeldung erforderlich!

In Kooperation mit der Freiwilligenagentur des
Landkreises Tirschenreuth und ,digital verein(t)*

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306

- www.vhs-tirschenreuth.de



24-A0014

Online-Spenden: Grundlagen kennen,

Tools nutzen und Kampagnen starten

Online-Seminar

Digital verein(t)

In dem zweistundigen Online-Seminar ,Online-Spen-

den“ beschaftigen wir uns mit den digitalen Moglich-

keiten des Fundraisings. Mochten Sie wissen, wie das

Internet genutzt werden kann, um online Spendengel-

der zu sammeln? Dann sind Sie in diesem Workshop

genau richtig! Wir erklaren die wichtigsten Grundlagen
des Online-Fundraisings sowie die Planung und Durch-
fuhrung von konkreten Spenden- und Crowdfunding-

Aktionen. Wir zeigen auch, mit welchen Maf3nahmen

Sie potenzielle Spender/innen im Netz fur Ihre Orga-

nisation gewinnen kénnen. Dabei geben wir lhnen

konkrete Beispiele und digitale Spendenwerkzeuge

(,Tools") an die Hand, damit Sie mit dem Online-Fund-

raising direkt loslegen kdnnen.

Konkret gibt der Workshop ,,Online-Spenden” Antwor-

ten auf folgende Fragestellungen:

* Was ist Online-Fundraising und wie unterscheidet
sich Crowdfunding davon?

*Was muss bezuglich Spenden, Sponsoring und Steu-
ern beachtet werden?

* Wie kdnnen potenzielle Spender/innen und Forder-
partner/innen gefunden und gewonnen werden?

* Welche Formen und Werkzeuge bietet Online-Fund-
raising und wie kdnnen sie in einer Organisation ge-
nutzt werden?

» Wie wird flr eine Organisation eine eigene Spenden-
oder Crowdfunding-Kampagne gestartet und worauf
muss geachtet werden?

Di, 20.05.2025, 17.30 — 19.30 Uhr

Online / kostenlos — Anmeldung erforderlich!

In Kooperation mit der Freiwilligenagentur des
Landkreises Tirschenreuth und ,digital verein(t)

24-A0015

Homepage:

Sicher gestalten, organisieren und pflegen

Digital verein(t)

In dem dreistindigen Workshop ,Homepage* beschéf-

tigen wir uns mit der Struktur und den Inhalten einer

Vereinshomepage. Sie méchten wissen, was alles bei

der Gestaltung einer Vereinswebsite beachtet werden

muss? Dann sind Sie in diesem Workshop genau rich-

tig! Neben allgemeinen Hinweisen zur Erstellung und

Pflege einer Website geht es in diesem Workshop vor

allem darum, wie eine Vereinswebsite rechtssicher

gestaltet wird. Wir geben Ihnen praktische Tipps an

die Hand, die bei der Erstellung einer Datenschutz-

erklarung und eines Impressums helfen.

Konkret gibt der Workshop ,Homepage“ Antworten auf

folgende Fragestellungen:

* Welche Gedanken sollte man sich vor der Erstellung
einer Homepage machen?

* Welche Mdglichkeiten gibt es, eine Website zu er-
stellen?

* Was ist der Unterschied zwischen Baukasten und
Content-Management-Systemen?

* Welche Bestandteile sollte eine Website auf jeden
Fall enthalten?

* Wie erstellt man eine rechtssichere Datenschutz-
erklarung?

* Welche Informationen gehéren in ein rechtssicheres
Impressum?

* Was muss beim sogenannten ,Cookie-Banner* be-
achtet werden?

* Welche Tricks gibt es, mit denen eine Website in den
Suchmaschinen gefunden wird?

Di, 08.07.2025, 17.30 — 20.30 Uhr

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

kostenlos — Anmeldung erforderlich!

In Kooperation mit der Freiwilligenagentur des
Landkreises Tirschenreuth und ,digital verein(t)*

Raumgestaltung . Effektbeschichtungen .« Fassadenanstrich
Warmedammverbundsystem . 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: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Demokratie fallt nicht vom Himmel! Sie ist kein Ru-
hekissen, sondern muss durch ihre Burgerinnen
und Bdurger, Initiativen, Organisationen, Vereine
und Verbéande mit Leben erfiillt werden. Im Ver-
bund mit dem Wertebiindnis Bayern veranstalten
Kreisjugendring und Volkshochschule zusammen
mit weiteren Partnern am Vorabend des Feiertages
der deutschen Wiedervereinigung, am 2. Oktober
2024, die ,Lange Nacht der Demokratie“ im Land-
kreis Tirschenreuth.

Wir laden Sie herzlich ein, dabei zu sein und mit-
zufeiern: Auf zahlreichen Veranstaltungen im
Landkreis haben Sie die Gelegenheit, mit lhren
Nachbarn, Freunden und anderen Biirgern in den
Austausch tiber Demokratie und deren Grundlagen
zu treten. Verschiedene Gruppen, Vereine und Ini-
tiativen laden ein zu Kunst, Gesprachen, Kulinarik
und Informationen und freuen sich auf Ihren Beitrag.
Lassen Sie sich inspirieren und feiern wir gemein-
sam die Demokratie in unserem Landkreis!

Die Veranstaltungen im Landkreis Tirschenreuth:

Mo, 16.09.2024 — Fr, 20.09.2024

Kunstfahnen interkulturell

Bad Neualbenreuth, BADEHAUS Maiersreuth
(Maiersreuth 10)

In Kooperation mit der Mittelschule Waldsassen

Mo, 23.09.2024 — Fr, 11.10.2024
Kinderrechte-Ausstellung

Mitterteich, Lebenshilfe (Waldsassener Stral3e 9)
Zugang barrierefrei

In Kooperation mit dem Férderzentrum und

der Otto-Wels-Mittelschule Mitterteich

Fr, 27.09.2024, 16.00 — 19.00 Uhr

Kochen uber den Tellerrand

fur Jugendliche ab 11 Jahre

Tirschenreuth, AELF (St. Peter StraRe 44)
Anmeldung: theresia.kunz@tirschenreuth.de
Theresia Kunz, Kommunale Jugendarbeit

Mo, 30.09.2024, 19.00 — 21.00 Uhr

Interaktive KI-Werkstatt

Falkenberg, Jugendmedienzentrum T1 (Tannenlohe 1)
Anmeldung und Infos: tl@tirschenreuth.de

Mi, 02.10.2024, ab 18.00 Uhr

Lange Nacht der Demokratie

Wiesau, Berufliches Schulzentrum, Turnhalle
(PestalozzistraBe 2) — Zugang barrierefrei
Konzert, Foodtrucks, Forum ,Jugend fragt nach*
Transport: DER MIM BOARD

Nacht der

Lange

Do, 03.10.2024, 14.00 — 18.00 Uhr

Naturmandala und Outdoor-Aktionen fur alle
Parken in Pirk bei Falkenberg, dann Beschilderung
bis zum Leitenstein folgen

Anmeldung: constanze.gibhardt@dav-karlsbad.de

Do, 03.10.2024, 18.30 Uhr

Filmgesprach , Auf dem Geraden Weg.
Leben und Widerstand Fritz Gerlichs*®
Konnersreuth, Begegnungszentrum Schafferhof
(Hauptstrae 20) — Zugang barrierefrei
Anmeldung: info@theres-neumann-museum.de

Fr, 04.10.2024, 14.00 Uhr LebenPlus/Senior:innen
Fr, 04.10.2024, 19.00 Uhr offen fir alle

Film und Filmgesprach ,,Blut muss flieBen“

mit Peter Ohlendorf

Waldsassen, Kunsthaus (Kunstgasse 1)

Zugang barrierefrei

Anmeldung: k.blossfeldt@t-online.de

Sa, 05.10.2024, 17.00 Uhr

Deutsch-syrischer Kochkurs

mit Zeinab Al Saadi und Gabi Zaus

Kemnath, Schulkuche der Mittelschule

Ein Projekt der Integrationslotsen in Tirschenreuth
Teilnehmer: 10 — 12

Anmeldung: gabi_zaus@web.de

Mo, 07.10.2024

Museum im Schuhkarton

Waldsassen, Stiftlandmuseum (Museumsstraf3e 1)
In Kooperation mit der Realschule im Stiftland

Migrationsgeschichten

Erbendorf, Museum Flucht und Vertreibung
(Braugasse 18) — Zugang barrierefrei
Termin bitte der Internetseite entnehmen

Das ausfuhrliche Programm
der ,Langen Nacht der
Demokratie* im Landkreis
Tirschenreuth ist auf der
Internetseite des
Kreisjugendrings zu finden:
https://www.kjr-tir.de/themen/
lange-nacht-der-demokratie/

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306

- www.vhs-tirschenreuth.de



@ Geschichte / Heimatkunde

Zeitzeugenschaft

Programmschwerpunkt
der Volkshochschulen
in der Oberpfalz

Wie wirkten sich die NS-Diktatur
und die gesellschaftlichen Umbriiche der letzten 70
Jahre auf die Menschen in der Oberpfalz aus? Wo
gestaltete die Oberpfalzer Bevoélkerung Geschichte
mit? Im Programmjahr 2024/2025 gehen die Volks-
hochschulen in der Oberpfalz diesen Fragen nach.
ZuWortkommen u. a. Zeitzeugen des Nationalsozia-
lismus, des Protests gegen die Wiederaufbereitungs-
anlage in Wackersdorf und der Veranderungen durch
den Fall des Eisernen Vorhangs. Einen Uberblick
Uber die jeweils aktuellen Planungen erhalten Sie
auf der Webseite Ihrer vhs.

Waren Sie selbst Zeitzeuge einer der oben be-
schriebenen Ereignisse und sind interessiert, davon
zu berichten? Dann nehmen Sie Kontakt mit Ihrer
vhs vor Ort auf. Sie wird Ihnen gern Riickmeldung
geben, inwiefern eine Beteiligung von Ihnen an der
Veranstaltungsreihe maoglich ist.

Die Oberpfalzer Volkshochschulen freuen sich auf
lhre Teilnahme!

24-A1001

»Suche nach den Verlorenen*

Filmvorfihrung und Filmgespréach

Michael Teutsch

Der Film entstand aus der Auseinandersetzung des
Munchener Regisseurs Michael Teutsch mit der Rol-
le seines Vaters, eines SS-Offiziers, wahrend des
Nationalsozialismus. Den Rahmen des Films bildet
die Geschichte des Vaters, die in Form eines mit
einer Schauspielerin nachgestellten Interviews mit
der zu Drehbeginn bereits verstorbenen zweiten Frau
seines Vaters erzahlt wird. Daneben kommen sechs
Zeitzeugen und Zeitzeuginnen zu Wort, darunter Pro-
fessor Alexander Fried und seine Frau Dr. Dorothea
Woiczechowski-Fried aus Tirschenreuth. Historische
Fotos, Filme und Zeitdokumente ergénzen die Inter-
views.

Auf eindringliche Weise schildert der Film die Schre-
cken und Verbrechen des Nazi-Regimes anhand von
personlichen Schicksalen und ruft zu einem ,nie wie-
der“ auf. Im Anschluss an die Filmvorfiihrung sind der
Regisseur Michael Teutsch und Dr. Dorothea Woicze-
chowski-Fried fur ein Filmgesprach und Austausch mit
dem Publikum vor Ort.

Do, 07.11.2024, 19.30 — 21.30 Uhr
Cineplanet (Otto-Hahn-StralRe 4)
kostenlos — Keine Anmeldung erforderlich!

Demokratie e ew!

24-A1101

.Erinnerungen an Uberleben und Hoffnung*

im Gesprach mit dem Shoah-Uberlebenden

Ernst Grube

vhs Schwandorf

Der gebiirtige Miinchner und Shoah-Uberlebende
Ernst Grube berichtet als einer der letzten Zeugen
Uber die personlichen Erinnerungen und Erfahrungen
wahrend der Schreckensherrschaft der Nationalso-
zialisten des Dritten Reichs. In diesem einzigartigen
Gespréch teilt der Uberlebende nicht nur seine Ge-
schichte, sondern auch seine personliche Perspektive
auf Menschlichkeit, Hoffnung und Uberlebenskraft.
Die Buchautorin und Rechtsextremismus-Expertin
Birgit Mair, die seit 2005 mehr als finfhundert Zeit-
zeugengespréache mit Holocaust-Uberlebenden durch-
gefuhrt hat, wird durch das Gesprach fiihren. Sie bettet
die Erzahlungen des Zeitzeugen in den historischen
Kontext ein und prasentiert Bilder und Dokumente aus
seinem Leben. Die Veranstaltung méchte zeigen, wie
wichtig die Fortfuhrung einer ,Erinnerungskultur“in der
Gesellschaft ist — gerade dann, wenn es einmal keine
lebenden Zeitzeugen mehr geben wird.

Einlass in die Spitalkirche ab 17.00 Uhr, freie Platz-
wabhl. Die Veranstaltung wird gestreamt, der Link zur
Teilnahme wird am Veranstaltungstag versendet.
Anmeldung direkt bei der vhs Schwandorf,

Tel. 09431 45510, https://vhs.schwandorf.de

Fr, 25.10.2024, 17.30 — 19.00 Uhr
KOS — Online / kostenfrei

24-A1201

Schafkopf fur 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 fur Anfanger

Dieser Kurs istideal fir Anfanger ohne Vorkenntnisse.

Bringen Sie gute Laune und Lernbereitschaft mit.

Schafkopf ist ein geselliges Spiel, bei dem der SpaR

im Vordergrund steht.

Mitbringen: Bayerisches Blatt (Schafkopf/Kartenset mit

32 Karten) und Notizblock und Stift zum Mitschreiben

der Regeln und Strategien

Di, 19.11.2024, 19.00 — 20.30 Uhr, 3 x
Landratsamt, Amtsgeb&ude 3 (Mahringer StraBe 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 33,00 €

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Umweltbildung / Verbraucherfragen

i)

Online lernen ist Trend!

E-Learning stellt neue Anforderungen an die Teil-
nehmer. Gesprachspartner und Referenten sind
nicht direkt greifbar und Emotionen, Mimik und
Gestik lassen sich nur eingeschrankt transportie-
ren. Man muss sich auf etwas Neues einlassen, es
ausprobieren und fir sich entdecken.

Sie kdnnen bei Online-Kursen entspannt Zeit ge-
winnen! Diese Kurse kdnnen effizienter sein als
klassische Kurse. Allein die Anfahrt zum Kursort
plus eine eventuelle Parkplatzsuche kosten nicht
nur Zeit, sondern auch Nerven. Das alles entfallt
bei Online-Kursen.

24-A2001

Online: Imkeranfangerschulung/Infoabend
Faszination Honigbienen Herbst 2024

Robert Loffler

Das ist ein kostenloser Online — Infoabend vor der
Imkeranfangerschulung Herbst 2024.

Der Infoabend findet online von 18.00 bis 19.00 Uhr
statt.

Danach entscheiden Sie, ob Sie die Imkeranfanger-
schulung - Faszination Honigbienen Herbst 2024 (Kurs-
nummer: 24-A2002) wirklich besuchen wollen. Falls
Sie sich abmelden wollen, geben Sie bitte der vhs
sofort Bescheid.

Die Zugangsdaten zum Online — Infoabend erhalten
Sie per Mail kurz vor Kursbeginn.

Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine
Mail-Adresse angeben! Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera

Fr, 27.09.2024, 18.00 — 19.00 Uhr
Online - MSTeams / kostenlos

24-A2002

Online: Imkeranfangerschulung

Faszination Honigbienen Herbst 2024

Robert Loffler

Sie wollten schon immer mehr Gber das Imkern erfah-
ren - Sie lernen hier in 5 Blécken a 120 min, wie Sie
mit einem Minimum an Arbeitszeit ein Maximum an
Honigerreichen kdnnen. Der Kurs ist vor allen Dingen
fur Neuanfanger/innen aber auch fur fortgeschrittene
Imker/innen geeignet, die lhre Kenntnisse erweitern
oder auch auffrischen mdéchten. Die zusétzlichen
Schulungsunterlagen sind bersichtlich dem jahres-
zeitlichen Ablauf angepasst eingestellt.

Bei Fragen/Problemstellungen kénnen Sie den Kurs-
leiter/Imkermeister zur Unterstiitzung schriftlich Uber
das System kontaktieren. Bei erfolgreichem Abschluss
des Kurses erhalten Sie ein Zertifikat.

Kostenloser Online — Infoabend findet am Fr, den
27.09.2024 von 18.00 bis 19.00 Uhr statt.

Bitte melden Sie sich zum Infoabend (24-A2001) extra
an, wenn Sie daran interessiert sind.

Die Zugangsdaten erhalten Sie per Mail kurz vor Kurs-
beginn.

Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine
Mail-Adresse angeben! Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera

Fr, 11.10.2024, 18.00 — 20.00 Uhr
Fr, 18.10.2024, 18.00 — 20.00 Uhr
Fr, 25.10.2024, 18.00 — 20.00 Uhr
Fr, 08.11.2024, 18.00 — 20.00 Uhr
Fr, 15.11.2024, 18.00 — 20.00 Uhr
Online - MSTeams / 30,00 €

(keine ErmafRigung moglich)

24-A2003

Online: Imkeranfangerschulung/Infoabend
Faszination Honigbienen Frihjahr 2025

Robert Loffler

Das ist ein kostenloser Online — Infoabend vor der
Imkeranfangerschulung Fruhjahr 2025.

Der Infoabend findet online von 18.00 bis 19.00 Uhr
statt.

Danach entscheiden Sie, ob Sie die Imkeranfanger-
schulung - Faszination Honigbienen Frihjahr 2025
(Kursnummer: 24-A2004) wirklich besuchen wollen.
Falls Sie sich abmelden wollen, geben Sie bitte der
vhs sofort Bescheid.

Die Zugangsdaten zum Online — Infoabend erhalten
Sie per Mail kurz vor Kursbeginn.

Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine
Mail-Adresse angeben! Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera

Fr, 07.02.2025, 18.00 — 19.00 Uhr
Online - MSTeams / kostenlos

24-A2004

Online: Imkeranfangerschulung

Faszination Honigbienen Frihjahr 2025

Robert Loffler

Sie wollten schon immer mehr liber das Imkern erfah-
ren - Sie lernen hier in 5 Blécken a 120 min, wie Sie
mit einem Minimum an Arbeitszeit ein Maximum an
Honigerreichen kénnen. Der Kurs ist vor allen Dingen
fir Neuanfanger/innen aber auch fiir fortgeschrittene
Imker/innen geeignet, die Ihre Kenntnisse erweitern
oder auch auffrischen moéchten. Die zusétzlichen
Schulungsunterlagen sind Ubersichtlich dem jahres-
zeitlichen Ablauf angepasst eingestellt.

Bei Fragen/Problemstellungen kénnen Sie den Kurs-
leiter/Imkermeister zur Unterstutzung schriftlich tber
das System kontaktieren. Bei erfolgreichem Abschluss
des Kurses erhalten Sie ein Zertifikat.

Kostenloser Online — Infoabend findet am Fr, den
07.02.2025 von 18.00 bis 19.00 Uhr statt.

Bitte melden Sie sich zum Infoabend (24-A2003) extra
an, wenn Sie daran interessiert sind.

Die Zugangsdaten erhalten Sie per Mail kurz vor Kurs-
beginn.

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306

- www.vhs-tirschenreuth.de



Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine
Mail-Adresse angeben! Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera

Do, 20.02.2025, 18.00 — 20.00 Uhr
Fr, 21.02.2025, 18.00 — 20.00 Uhr
Do, 27.02.2025, 18.00 — 20.00 Uhr
Fr, 28.02.2025, 18.00 — 20.00 Uhr
Do, 06.03.2025, 18.00 — 20.00 Uhr
Online - MSTeams / 30,00 €

(keine ErméaRigung moglich)

Online: Honigbienen und Insekten

Die nachhaltigen Huter unserer geliebten Umwelt
Robert Loffler

Willkommen beim Webinar ,Bienen und Insekten —Un-
sere unsichtbaren Umweltschutzer. Entdecken Sie die
Bedeutung der Nachhaltigkeit fur diese kleinen Helden
und wie sie unsere Lebensqualitat beeinflussen. Wir
werden die Wichtigkeit ihres Lebensraums und ihren
Einfluss auf unsere Heimat beleuchten. Zusammen ge-
stalten wir eine nachhaltige Zukunft fur unsere Umwelt
und uns selbst. Willkommen an Bord!

Die Zugangsdaten erhalten Sie per Mail kurz vor Kurs-
beginn.

Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine
Mail-Adresse angeben! Der Kurs findet in jedem Fall
statt.

Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera

24-A2005

Mi, 13.11.2024, 19.00 — 20.00 Uhr
Online - MSTeams / 15,00 €
(keine ErmaRigung moglich)
24-A2006

Mi, 09.04.2025, 19.00 — 20.00 Uhr
Online - MSTeams / 15,00 €
(keine ErméaRigung moglich)

24-A2007

Naturgarten - Oase des Lebens

Michaela Schwod

Tauchen Sie mitder Kursleiterin in das pulsierende Le-
ben des Naturgartens ein. Lernen Sie mit Achtsamkeit
und Neugierde viele heimische Wildpflanzen und deren
kleine Besucher kennen. Erfahren Sie mehr tiber das
spannende und sehr pflegeleichte Konzept des 3-Zo-
nen-Gartens, der Ihnen mit ,Vielfalt, Schénheit und
Nutzen“ ein komplett neues Gartenerlebnis beschert.
Setzen Sie schon am Folgetag der Veranstaltung erste
erlernte Naturmodule im eigenen Garten in die Praxis
um und verwandeln Sie ihn nach und nach in lhre eige-
ne kleine Wohlfiihloase und Quelle der Kraft.

Ernten Sie schon im ersten Jahr frische Wildkrauter
fur Ihren Salat gleich vor der Haustiire und staunen
Sie Uber die neuen Besucher, die mit jeder weiteren
gesetzten Wildpflanze einziehen werden. Ermdglichen
Sie sich und Ihren Kindern die Entdeckung des faszinie-
renden Mikrokosmus der Insekten und ein spannendes
und erfllltes Leben, in der Natur - mit der Natur.
Ganz nebenbei leisten Sie Ihren Beitrag zum Insekten-

und Vogelschutz und férdern aktiv die Artenvielfalt und
Biodiversitat. Selbst auf Terrasse und Balkon ist vieles
maoglich — denn jeder m? zahlt.

Liegen Sie im Liegestuhl, lassen Sie die Seele bau-
meln, genielBen Sie das Platschern eines Wasser-
spiels, das Summen der Bienen, das Zwitschern der
Vogel und bestaunen Sie den wilden Tanz der Schmet-
terlinge, wahrend Ihre Nachbarn méhen, Unkraut jaten
und Kanten trimmen.

Tauchen Sie ein und schopfen Sie Kraft - aus der Natur,
fur die Natur.

Do, 16.01.2025, 18.30 — 20.45 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralie 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 21,00 €

(auf Wunsch 2 Begleithefte ,Minitipps*

vor Ort bei der Kursleiterin verfiigbar & 4,50 €/ Stiick)

Der Weg zum eigenen Kiichen-
und Wildkrautergarten
Michaela Schwdod

siehe Aul3enstelle Kastl

24-A2008

Naturgarten - Insektenschutz & Artenvielfalt
Aufbaukurs

Michaela Schwdod

Aufbauend auf dem Grundkurs ,Naturgarten - Oase
des Lebens” erfahren Sie im 3teiligen Aufbaukurs im
Detail, was bei der Umsetzung der 3- Zonen zu be-
achten ist, wie Sie die Naturmodule umsetzen kdnnen
und wie Sie durch das neue Gartenkonzept spezielle
Insektenarten, aber auch Vogel und Kleinsauger unter-
stitzen koénnen. Sie lernen detaillierte Pflanzenport-
raits und die adaptierten Wildtiere kennen und erfah-
ren, wie sie die typischen ,Anféangerfehler” bestenfalls
von Anfang an vermeiden. Weiterhin erfahren Sie, wie
sie gesunde Lebensmittel im Garten anpflanzen und
ernten kénnen.

Kursinhalte:

Pufferzone

« Beschreibung, Ausfiihrung, Nutzen

» Pflanzenportraits & Tierische Besucher
Hotspotzone

« Beschreibung, Ausfiihrung, Nutzen

» Pflanzenportraits & Tierische Besucher
Ertragszone

« Beschreibung, Ausfiihrung, Nutzen

» Pflanzenportraits & Tierische Besucher
Naturmodule

« Totholz, Benjeshecke

» Natursteine im Hortus

Voraussetzung: Einfihrungsvortrag ,Naturgarten -
Oase des Lebens" oder entsprechendes Wissen zu
diesem Thema

Do, 08.05.2025, 19.00 — 21.15 Uhr, 3 x

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 63,00 €

(auf Wunsch 2 Begleithefte ,Minitipps*

vor Ort bei der Kursleiterin verfiigbar & 4,50 €/ Stiick)

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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24-A2009

Wasser im Garten

Michaela Schwod

Entdecken Sie den vielféltigen Lebensraum ,Wasser*
fur Ihren Garten. Geniel3en Sie das pulsierende Leben
an Wasserlauf oder Miniteich. In diesem Kurs erfah-
ren Sie, wie ein Naturteich auch ohne Filtertechnik
und ohne grofRen Aufwand wunderbar funktioniert und
lernen Sie das Sumpfbeet als pflegeleichte Alternative
fur Balkon, Terrasse oder Teichsaum kennen. Die Kurs-
leiterin freut sich darauf, mit Ihnen in die spannende
Welt des Wassers einzutauchen und den AnstoR3 fir
einen neuen Lebensraum in Ihrem Garten geben zu
darfen.

Kursinhalte:

» Die Wichtigkeit von Wasserangeboten in unseren
Garten

» Tranken, Pfitzen & Co

» Bau eines Naturteichs — Wissenswertes und prakti-
sche Tipps

» Das Sumpfbeet —wertvolle & pflegeleichte Alternative
auch fur Balkon & Terrasse

« tierische Symbiosen & unser Beitrag zur Artenforde-
rung

« Tier- und Pflanzenportraits

Do, 03.07.2025, 19.00 — 21.15 Uhr

Landratsamt, Amtsgeb&ude 3 (Mé&hringer StralRe 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 21,00 €

(auf Wunsch 2 Begleithefte ,Minitipps*

vor Ort bei der Kursleiterin verfigbar & 4,50 €/ Stiick)

24-A2010

Atherische Ole zum Wohlfiihlen

Anita Vetter

In diesem Kurs lernen Sie, was atherische Ole sind,
was beim Kauf beachtet werden sollte und wie man si-
cher mit atherischen Olen umgeht. Sie lernen fette Ole
und einige ausgewabhlte dtherische Ole naher kennen
und deren psychische und physische Wirkung.

Sie diirfen an einer Auswahl an &therischen Olen rie-
chen und schlielich Badekugeln selbst herstellen.
Mitbringen: kleine Silikonférmchen (Eiswirfelbehalter,
kleines Muffinformchen oder ahnliches) falls vorhanden

Mo, 09.12.2024, 18.00 — 20.15 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 24,30 €

davon Materialbeitrag fir Badekugeln: 12,00 €

Raumspray — mit atherischen Olen
gegen dicke Luft

Anita Vetter

siehe AulRenstelle Waldsassen

e €tz Nordoberpfalz

Energie-Technologisches Zentrum

24-A2101

U20-PV — Was mache ich mit meiner

20 Jahre alten Photovoltaik-Anlage

Corinna Loewert

Nach 20 Jahren lauft die EEG-Forderung fur PV-
Anlagen aus. Die fachkundige Referentin Corinna
Loewert (M.Sc.) vom etz Nordoberpfalz erklart, wel-
che Optionen es nach 20 Jahren gibt und wie die PV
weitergenutzt werden kann — von der Eigenstrom-
nutzung bis zur Volleinspeisung, von der Warme-
pumpe bis zum E-Auto. Ebenso wird auf aktuelle
Entwicklungen sowie Online-Tools zur Berechnung
von Wirtschaftlichkeit, Solareignung und Autarkie
der eigenen PV eingegangen. Im Anschluss bleibt
ausreichend Raum fur Diskussion und Fragen.
Der Vortrag findet in Kooperation mit der Energie-
beratung der Verbraucherzentrale Bayern statt. Die
Referentin ist Energieberaterin fur die Verbraucher-
zentrale Bayern.

Mi, 20.11.2024, 19.00 — 21.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgeb&aude 1A (Mahringer Stral3e 7),
Sitzungssaal, 1. Stock

Eintritt frei — Anmeldung erforderlich!

In Zusammenarbeit mit dem etz Nordoberpfalz

Erneuerbare Energien im Eigenheim —

Vom Dach in den Heizungskeller und zuriick
Corinna Loewert

siehe Zweigstelle Kemnath

Gefiirdert durch:

Q Bundesministerium
Fir Wirtschaft
und Klimaschutz

verbraucherzentrale

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Online-Vortrage der Energieberatung

der Verbraucherzentrale Bayern

Die Energieberatung der Verbraucherzentrale Bayern
bietetim Herbst/Winter 2024/2025 zahlreiche kostenlo-
se Online-Vortrage rund um die Themen Energieeffizi-
enz, Energieeinsparungen und energetisches Sanieren
an. Sie finden auch Vortrage zur kommunalen Warme-
planung, WEG (Wohnungseigentimergemeinschaften)
und dem Gebaudeenergiegesetz GEG.

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

veranstaltungen
Roger |

verbraucherzentrale

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306

- www.vhs-tirschenreuth.de



@ Okonomie / Recht / Finanzen

ONLINE-KURSE

Online lernen ist Trend!

E-Learning stellt neue Anforderungen an die Teil-
nehmer. Es gibt dabei zwei Varianten: Webinare und
Video-Tutorial. Gesprachspartner und Referenten
sind bei Video-Tutorial nicht direkt greifbar. Die Teil-
nehmer arbeiten hier allein und haben den Kontakt
mitdem Dozenten nur per E-Mail. Emotionen, Mimik
und Gestik lassen sich nur eingeschrénkt transpor-
tieren. Aber bei den Webinaren sind die Teilnehmer
eigentlich ,live* dabei, sehen den Dozenten uber
die Kamera, kdnnen jederzeit Fragen stellen usw.
Man muss sich auf etwas Neues einlassen, es aus-
probieren und fir sich entdecken.

Sie kénnen bei Online-Kursen entspannt Zeit ge-
winnen! Diese Kurse kdnnen effizienter sein als
klassische Kurse. Allein die Anfahrt zum Kursort
plus eine eventuelle Parkplatzsuche kosten nicht
nur Zeit, sondern auch Nerven. Das alles entfallt
bei Online-Kursen.

24-A3001

Online: Kryptowahrungen

Bitcoins und seine Alternativen

Hartmut Nehme

Einige Visionare sehen in Kryptowahrungen (digitalem
Geld) bereits die nachste Generation unserer heutigen
Zahlungsmittel, welche unabhangig von Politischen
Interessen einzelner Staaten sowie von marktbeherr-
schenden Grof3banken existieren. Fir die anderen blei-
ben Kryptowahrungen weiterhin Spielgeld von Technik
Freaks oder Zahlungsmittel fiir verbotene Waren im
Internet. Wertzuwéchse von mehreren hundert Prozent
in wenigen Monaten haben Bitcoins und seine Alterna-
tiven auch einem breiteren Publikum bekannt gemacht.
Wir zeigen Ihnen wie Kryptowahrungen funktionieren
und an welchen Stellen sie bereits heute Einzug in
unseren Alltag gefunden haben.

Folgende Punkte werden in diesem Online-Kurs be-

sprochen:

« Einfihrung in Kryptowahrungen

* Was versteht man unter Mining?

* Notwendige technische Ausriistung

« Vor- und Nachteile von Kryptowahrungen gegentiber
etablierten Wahrungen

« Gefahren bei Kryptowahrungen

» Das Ph&nomen Bitcoin

* Alternativen zu Bitcoins

» Kryptowahrungen als Zahlungsmittel im Alltag

» Kryptowahrungen zur Spekulation und Geldanlage

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. Ein groRer Monitor ist von Vorteil. Sie be-
notigen einen Rechner oder Tablet mit Internetzugang,
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder
Smartphone-Kopfhorer.

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

Mo, 04.11.2024, 18.30 — 21.00 Uhr
Online - Zoom / 17,00 €

24-A3002

Online: Investieren in Aktien

Kompaktkurs

Hartmut Nehme

Ein Investment in Aktien verspricht auf lange Sicht
hohere Ertrége als die klassische Geldanlage auf dem
Tages- oder Festgeldkonto. Trotzdem scheuen viele
Burger die Anlage in Aktien. Im internationalen Ver-
gleichistin Deutschland die Anzahl der Aktienbesitzer
im Bezug zur Bevolkerung gering. Anleger ,verschen-
ken“ dadurch auf langere Sicht viel Geld.

In diesem Kompaktkurs erfahren Sie die Grundlagen
von Borsen und Aktien. Sie lernen unterschiedliche An-
lagestrategien kennen und erfahren, wie Sie geeignete
Aktien fur die von Ihnen ausgewahlte Strategie finden.

In diesem Kurs gehen wir auf die folgenden Punkte ein:

* Psychologie bei der Aktienanlage

* mogliche Anlagestrategien

» Auswahlkriterien fir Aktien

» wichtige Unternehmenskennzahlen

¢ Chartanalyse nutzen

« Blick auf die Besonderheiten einzelner Branchen

« Blick auf die Wirtschaftsregionen (USA, Europa,
Asien)

« Beruicksichtigung 6kologischer Gesichtspunkte

¢ Zugang zu Finanzinformationen

* Umsetzung der Anlagestrategie

Eine konkrete Anlageberatung kann im Rahmen dieses

Kurses nicht erfolgen.

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. Ein grof3er Monitor ist von Vorteil. Sie be-
nétigen einen Rechner oder Tablet mit Internetzugang,
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder
Smartphone-Kopfhorer.

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

Sa, 16.11.2024, 9.00 — 13.00 Uhr
Online - Zoom / 17,00 €

Die Teilnehmergebiihren werden nach
Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein
SEPA-Lastschriftmandat!

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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24-A3003

Online: Neue Trends in der Geldanlage

Hartmut Nehme

Die Rahmenbedingen fur eine erfolgreiche Geldanlage
haben sich in den letzten Monaten sehr stark veréndert.
Viele Kreditinstitute reduzieren ihre Bank Filialen und
konzentrieren ihre Beratungen vermehrt auf eine ver-
mogende Kundschaft. Gleichzeitig geben immer mehr
Kreditinstitute die negativen Zinsen der Européischen
Zentralbank an Ihre Kunden weiter. Zuséatzlich rechnen
Finanzexperten nach der Corona Krise mit einer er-
héhten Inflation.

Eine professionelle Anlageberatung ist mit Kosten ver-
bunden, welche die ohnehin schon sehr geringen Ertra-
ge etablierter Anlagemdoglichkeiten weiter reduzieren.
In diesem Online-Kurs erfahren Sie, welche Optionen
Ihnen neue Technologien, Dienste sowie neue An-
lageformen bieten, um die Ertrage lhrer Geldanlage
zu optimieren.

Folgende Inhalte werden im Online-Kurs besprochen:

« Allgemeiner Uberblick iber Anlageklassen

« Risikobetrachtungen und Mdéglichkeiten der Diversi-
fikation

» Kostenaspekte bei der Geldanlage

* Passiv investieren mit ETFs

* FinTec Unternehmen und deren Angebote

» Moglichkeiten der neuen Robo Advisor

» Optimierte Anlage mit Hilfe von Zinsportalen

« Vor- und Nachteile von Crowdinvesting

 Aktive Investments tber Social-Trading Plattformen

» Kryptowahrungen als zusatzliche Anlageform

» Moglichkeit der 6kologisch nachhaltigen Geldanlage

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. Ein grof3er Monitor ist von Vorteil. Sie be-
nétigen einen Rechner oder Tablet mit Internetzugang,
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder
Smartphone-Kopfhorer.

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

Mo, 24.02.2025, 18.30 — 21.00 Uhr
Online - Zoom /17,00 €

24-A3004

Online: Richtig investieren in Aktien und ETFs
Hartmut Nehme

Die Zeiten, in denen wir unser Geld einfach auf dem
Sparbuch oder Festgeldkonto vermehren konnten, sind
nach der Finanz- und Corona Kriese endgiiltig vorbei.
Zusatzlich rechnen Finanzexperten mit einer hdheren
Inflation in den nachsten Jahren.

Fir einen erfolgreichen Vermdgensaufbau sowie fir
die Absicherung unserer vorhandenen Rucklagen ist
es ratsam sich mit alternativen Anlageklassen zu be-
schaftigen.

In diesem Kurs beschaftigen wir uns mit der wachs-
tumsorientierten Anlageform in Aktien sowie dem si-
cherheitsorientierten Investment in ETFs. Bei ETFs
handelt es sich um bdrsengehandelte Indexfonds,
welche die Zusammensetzung und Wertentwicklung
eines Wertpapierindexes (z.B. DAX) nachbilden. Wir
besprechen die Grundlagen und Unterschiede beider
Anlageformen und zeigen die praktische Umsetzung
der personlichen Anlagestrategie auf.

Folgende Punkte werden in diesem Online-Kurs be-
sprochen:

 eigene Anlageziele festlegen

« allgemeiner Uberblick vorhandener Anlageklassen
« Risikobetrachtungen bei Anlageklassen

» Kostenaspekte bei der Geldanlage

« Investitionen in Aktien

* Passiv investieren mit ETFs

« die richtige Mischung — Diversifizierung

¢ Zugang zu Finanzinformationen

¢ Umsetzung der Anlagestrategie

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 kdnnen.

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome*
empfohlen. Ein grof3er Monitor ist von Vorteil. Sie be-
nétigen einen Rechner oder Tablet mit Internetzugang,
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder
Smartphone-Kopfhorer.

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

Mo, 10.03.2025, 18.30 — 21.00 Uhr
Online - Zoom / 17,00 €

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306

- www.vhs-tirschenreuth.de



24-A3005

Online: Investieren in Kryptowdhrungen

Hartmut Nehme

Lange Zeit galten Kryptow&hrungen nur als Spielwiese
fur einige technisch versierte Experten. Seit 2009, der
Entwicklung des Bitcoins, hat sich vieles getan. In den
letzten Jahren haben grof3e Finanzinstitute zahlreiche
unterschiedliche Produkte auf den Markt gebracht, um
in Kryptowahrungen zu investieren. Alternativ kdnnen
Anleger ihr Geld auch tber Broker direkt in Krypto-
wahrungen anlegen.

Kryptowahrungen entwickeln sich dabei immer stéarker
zu einer eigenen Asset Klasse. Anleger versuchen
einer Inflation der Realwahrungen zu entgehen und
von den technologischen Fortschritten und neuen Ge-
schaftsmodellen zu profitieren.

Dabei stellt sich fur Anleger die Frage, bei welchen
der mehr als 6.000 Kryptowahrungen eine Investition
aussichtsreich erscheint.

In diesem Kurs gehen Sie auf die folgenden Punkte

ein. Eine konkrete Anlageberatung kann im Rahmen

dieses Kurses nicht erfolgen.

« Vorstellung der Geschaftsmodelle bekannter Krypto-
wahrungen

» Unterscheidungsmerkmale von Kryptowahrungen

» Technologische Grundlagen der neueren Kryptowah-
rungen

« Unterscheidung Coins versus Token

« Verschiedene Anlagemdglichkeiten in Kryptowahrun-
gen

» Besonderheiten bei ICOs (Initial Coin Offering)

» Kryptowdhrungen gegen Zinsen verleihen (Lending)

« Staking als Alternative zu Lending

« Vorstellung von Handelsplattformen fur Kryptowéah-
rungen

e Zugang zu Informationen tber Kryptowahrungen

Zielgruppe: Teilnehmer mit ersten Kenntnissen

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. Ein grof3er Monitor ist von Vorteil. Sie be-
nétigen einen Rechner oder Tablet mit Internetzugang,
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder
Smartphone-Kopfhorer.

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

Mo, 31.03.2025, 18.30 — 21.00 Uhr
Online - Zoom /17,00 €

24-A3006

Online: NFTs & Metaverse

Hartmut Nehme

Bargeldloses Bezahlenwird auch in Deutschland immer
beliebter. Was in anderen Landern schon zum Alltag
gehort, kommt nun auch zu uns. Neue Lésungen der
grofRen Internet Konzerne und deren Partnerschaften
mit heimischen Banken und Kreditkartengesellschaften
sollen die Akzeptanz bei den Handlern verstarken und
der Zahlungsabwicklung mit dem eigenen Smartphone
zum Durchbruch verhelfen. Mit Hilfe des Smartphones
als unser standiger Begleiter kdnnen Zahlungen an
der Kasse schnell und einfach erledigt werden, ohne
umstandliches Eingeben der PIN Nummer oder einer
Unterschrift.

Nutzer haben weiterhin die Mdglichkeit sich mit Freun-
den die Restaurantrechnung oder das Geld fiirs Taxi
zu teilen. Bekannte beteiligen sich, mit Hilfe einer
Smartphone App, ganz ohne Bargeld an gemeinsa-
men Geschenken. Sie haben die Mdglichkeit Geld mit
ihrem Smartphone an Ihre Freunde zu verschicken.
Der Empfanger sieht den Eingang des Geldes direkt
in seiner App.

Mit diesen Lésungen soll die Sicherheit der Zahlungs-
abwicklung erhéht werden und dem Kunden jederzeit
eine transparente Ubersicht tiber die getatigten Zah-
lungen liefern.

Wir zeigen lhnen welche Lésungen derzeit existieren
und welche Voraussetzungen fur deren Nutzung not-
wendig sind.

Der Vortrag deckt folgende Bereiche ab:

« Welche Angebote gibt es derzeit am Markt?

« Welche Voraussetzungen sind fir diese Art der Zah-
lung erforderlich?

« Wie erfolgt eine Bezahlung mit dem eigenen Smart-
phone?

* Welche Sicherheit bietet die Zahlungsabwicklung per
Smartphone?

* Wie erfolgt die Bedienung der notwendigen Apps?

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 kbnnen.

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome*
empfohlen. Ein groRer Monitor ist von Vorteil. Sie be-
nétigen einen Rechner oder Tablet mit Internetzugang,
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder
Smartphone-Kopfhdorer.

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

Di, 29.04.2025, 18.30 — 21.00 Uhr
Online - Zoom / 17,00 €

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!
Sie erhalten nach der Anmeldung keine weitere Benachrichtigung,
wenn lhr Kurs wie geplant stattfindet und noch Platze frei sind.
Nur wenn ein Kurs bereits ausgebucht ist, verschoben oder abgesagt werden muss,
werden Sie informiert.

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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24-A3007

Online: Mit dem Smartphone bezahlen

oder Geld an Freunde transferieren
Video-Tutorial

Hartmut Nehme

Bargeldloses Bezahlen wird auch in Deutschland immer
beliebter. Was in anderen Landern schon zum Alltag
gehort, kommt nun auch zu uns. Neue Lésungen der
grof3en Internet Konzerne und deren Partnerschaften
mit heimischen Banken und Kreditkartengesellschaften
sollen die Akzeptanz bei den Handlern verstarken und
der Zahlungsabwicklung mit dem eigenen Smartphone
zum Durchbruch verhelfen. Mit Hilfe des Smartphones
als unser standiger Begleiter kdnnen Zahlungen an
der Kasse schnell und einfach erledigt werden, ohne
umstandliches Eingeben der PIN Nummer oder einer
Unterschrift.

Nutzer haben weiterhin die Mdglichkeit sich mit Freun-
den die Restaurantrechnung oder das Geld fiirs Taxi
zu teilen. Bekannte beteiligen sich, mit Hilfe einer
Smartphone App, ganz ohne Bargeld an gemeinsa-
men Geschenken. Sie haben die Méglichkeit Geld mit
ihrem Smartphone an Ihre Freunde zu verschicken.
Der Empfanger sieht den Eingang des Geldes direkt
in seiner App.

Mit diesen Losungen soll die Sicherheit der Zahlungs-
abwicklung erhéht werden und dem Kunden jederzeit
eine transparente Ubersicht tber die getatigten Zah-
lungen liefern. Sie kbnnen sehen, welche Losungen
derzeit existieren und welche Voraussetzungen fir
deren Nutzung notwendig sind.

Der Kurs deckt folgende Bereiche ab:

» Welche Angebote gibt es derzeit am Markt?

* Welche Voraussetzungen sind fur diese Art der Zah-
lung erforderlich?

* Wie erfolgt eine Bezahlung mit dem eigenen Smart-
phone?

» Welche Sicherheit bietet die Zahlungsabwicklung per
Smartphone?

» Wie erfolgt die Bedienung der notwendigen Apps?

Wenn Sie daran interessiert sind, kénnen Sie diesen
Kurs als Video-Tutorial buchen und in lhrem Tempo
besuchen.

Nach der Buchung erhalten Sie einen Link, mit dem
Sie die Lernplattform fir die Dauer von zwei Wochen
nutzen konnen. In dieser Zeit konnen Sie die Lehr-
videos und ein Glossar mit den wichtigsten Begriffen

Erweitere deine
digitale Kompetenz.

unbegrenzt verwenden. Fragen, die Sie per E-Mail an
den Dozenten richten, werden innerhalb von einem
Arbeitstag beantwortet.

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome*
empfohlen. Ein groRer Monitor ist von Vorteil. Sie be-
nétigen einen Rechner oder Tablet mit Internetzugang,
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder
Smartphone-Kopfhorer.

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

KURSSTART:

Laufender Beginn, ab 16.09.2024 mdglich!
DAUER: 4 Wochen ab Kursstart

Online /12,00 €

(keine ErmaRigung moglich)

24-A3008

Friher in Rente? - Tipps und Hinweise

Hermann Scharl

Maoglichst 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 Dozent ist unabhangiger, neutraler, gerichtlich zu-
gelassener Rentenberater und HRM Master. Er infor-
miert praxisorientiert anhand von Beispielen, wie sich
was in wie viel Euro auswirkt. Sie erhalten Hinweise
und Tipps, wie Sie den Ubergang sowie die eigene
Rente optimieren kdnnen.

Sie erhalten ein Handout und bringen, wenn méglich Ihre
letzte Rentenauskunft und einen Taschenrechner mit.
Aus rechtlichen Grinden darf im Rahmen dieses Vor-
trags keine Einzelfallberatung stattfinden.

Do, 14.11.2024, 18.30 — 20.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 10,00 €

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306

- www.vhs-tirschenreuth.de



24-A3009

Erst vorsorgen —dann das Leben geniel3en!

Die 4 Saulen der personlichen Vorsorge

Dr. Mariya Ransberger

Jeder von uns kann durch Unfall, pl6tzliche 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 fur 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.

Mi, 04.12.2024, 18.30 — 20.45 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 18,00 €

24-A3010

Betrug am Telefon — jeder ist betroffen!
Vortrag der Kripo Weiden

Gloria Gorner-Degasperi
Kriminalhauptkommissarin

Keiner ist vor Anrufen mit betriigerischer Absicht
gefeilt. Mit diversen Behauptungen wird der Ange-
rufene unter Druck gesetzt und zur Kasse gebeten
oder aufgefordert personliche Daten preiszuge-
ben. Oft sind die Betriiger sehr redegewandt und
Uiberzeugend und schaffen es immer wieder, das
Gegenuber zu einer Handlung zu bringen. Dabei
nutzen die Betriiger oft die Unwissenheit und die
Hilflosigkeit ihrer Opfer aus. Seien Sie vorsichtig,
wenn sich bei Ihnen die angebliche Staatsanwalt-
schaft, die Polizei oder auch der/die Enkel/in meldet
und Geld fordert!

Zu den neuesten Maschen der Betruiger 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 sol-
len.

Di, 18.03.2025, 18.00 — 19.30 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stra3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock

Eintritt frei — Anmeldung erforderlich

= == O

Raiffeisenbank
berpfalz NordWest eG

Sie auch Mitglied w

oder Teilhaber und profitiere
das sind, erfahren

www.rb-onw.de/mitgliedschaft

Raiffeisenbank
Oberpfalz Nord West eG
Stadtplatz 42, 95478 Kemnath
09642 7090-0

rb-onw.de info@rb-onw.de

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 -

Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Gerhard-Franz-Volkssternwa

www.sternwarte-tirschenreuth.de

Die 1964 gegrindete Gerhard-Franz-Sternwarte ist
eine offentlich 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 Uni-
versum zu ,ersehen®, steht neben Vortragen zu aktu-
ellen Themen im Vordergrund.

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

Beobachten sie mit uns Objekte, von denen sie schon
oft gehort haben, aber nicht wissen, wo sie am Him-
mel stehen. Unser Erdmond ist nicht nur fir Kinder ei-
nes 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! Schwei-
fen Sie hinaus in die Tiefen bei der Beobachtung von
anderen Galaxien und Galaxienhaufen, dringen Sie
vor bis zu den Grenzen des Universums!

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

station ,ISS* zu sehen ist, und zeigen Ihnen auch Uber-
flige der Station. Sie lernen, wie man mit einfachen
Hilfsmitteln, wie z. B. einem Fernglas, den Weg zu ei-
genen Entdeckungen findet, und wie man mit drehba-
ren Sternkarten umgeht, um selbst den Himmel zu er-
forschen! Wir 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 Me-
tern Brennweite, wie auch die anderen Teleskope, bie-
ten einen unvergleichlichen Blick zu den Sternen. Das
Hauptteleskop zahlt mit zu den gréRten, 6ffentlich zu-
ganglichen Teleskopen in Bayern!

Offentliche Vortrage, Fiihrungen und Beobachtun-
gen bei jedem Wetter am Freitag Abend!

Termine und Themen siehe
www.sternwarte-tirschenreuth.de und
www.vhs-tirschenreuth.de.

Ablauf einer Vorstellung:

Vortrag zu einem aktuellen Thema (20 bis 45 min.), an-
schlieBend Fuhrung durch die Sternwarte und bei kla-
rem Himmel Beobachtung mit den Teleskopen, Stern-
fuhrungen im Freien im Garten der Sternwarte

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

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



Sonderfuhrungen fur Gruppen (max. 15 Personen)
sind nur an anderen Wochentagen mdglich. Termin-
vereinbarung (mindestens drei Wochen vorher) ist un-
bedingt erforderlich!

Offnungszeiten am Freitag.
Anfang September bis Ende Méarz: 20.00 Uhr
Anfang April bis Ende August: 22.00 Uhr

An Feiertagen finden keine Fuhrungen statt!
Bitte beachten Sie das Programm der Sternwarte!

Eintrittspreise:

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

Programm ab September 2024

06.09.2024 Peterchens Mondfahrt

13.09.2024 Wie geht Entfernungsmessung zu
den Sternen?

18.09.2024 Partielle Mondfinsternis morgens
ab 04:13 Uhr

GESELLSCHAFT @

Weitere Hinweise, Informationen und das aktuelle Pro- 27.09.2024 Launische Sonnen —
gramm zum ,download” unter: veranderliche Sterne
http://www.sternwarte-tirschenreuth.de 04.10.2024 Der Sternhimmel im Herbst
E-Mail: info@sternwarte-tirschenreuth.de 11.10.2024  Peterchens Mondfahrt
Info-Telefon: 09631/600163 (Ansage) 19.10.2024  Astronomietag

Infos kurzfristig auf:

www.sternwarte-tirschenreuth.de
25.10.2024  Jupiter — Konig der Planeten
08.11.2024 Peterchens Mondfahrt
15.11.2024  Gravitationswellen — es gibt sie!
22.11.2024  Kauftipps fur Teleskope —

Weihnachten naht!
29.11.2024  Der Sternhimmel im Winter
06.12.2024 Peterchens Mondfahrt
13.12.2024 Planet Mars — unser roter Nachbar
20.12.2024 Der Stern von Bethlehem

save the date:
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AKTIONSWOCHE: 27.09.-06.10.2024

e Nacht der
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Infos unter: www.kjr-tir.de

Oliebmcveis L Busdeigrogranm LANDKREIS C;J
Tk - “ TIRSCHENREUTH FV“ID (':J O
01 ol Sl o P okerattie Lo bgue? IIEMIII'H!“?: — = KjR

- — o Lot hechert

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Studienfahrten / Reisen

@ Studienfahrten / Reisen

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 bit-
ten wir um Verstandnis, dass nur einige zentrale
Orte angefahren werden kénnen, da sonst zu viel
Zeit verloren geht.

STUDIENFAHRTEN

Wir denken mal weiter:

»Was passiert eigentlich mit dem,

was ich jeden Tag in den Abfall werfe?*
Friedrich Wolfl / Christina Ponader
siehe Gesellschaft, Politische Bildung

24-A6101

Prager Burg und Kloster Bfevnov

Rainer J. Christoph

Der riesige Komplex der Prager Burg erstreckt sich
Uber 70.000 m2 und beherbergt mehrere historische
Palaste, Buros, Kirchen, Hofe, Garten und Fes-
tungsanlagen. Bei einer Fiuhrung werden wir den
Veitsdom, den Alten Konigspalast, die Basilika St.
Georg und das Goldene Géasschen besichtigen und
- bei gutem Wetter - auch die Burggarten besuchen.
Nach einer Mittagspause geht es mit der Tram zum
Kloster Bfevnov, dem altesten Mannerkloster in
Tschechien, auf dem ,Bila Hora“ (Weien Berg).
Hier lernen Sie bei einer Fihrung die barocke Stifts-
kirche der HI. Margarethe, die romanische Krypta
aus dem 11. Jahrhundert, die Prélatur und den Pavil-
lon VojtéSka / Adalbert kennen.

Do, 17.10.2024, 06.30 — 20.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRparkplatz / 54,00 €

(fir Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte, Fihrungen und Stral3enbahn)

Zustieg moglich in Kemnath, Erbendorf, Altenstadt/WN

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

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

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

24-A6102

Exkursion ,Lebensraum Goldene StrafRe“:

Von Tachau Uber Paulusbrunn nach Kohlberg
Rainer J. Christoph

Der Zweckverband IKom Stiftland ladt im Rahmen
des Projekts ,Lebensraum Goldene Strafl3e* zu einer
ganztagigen Exkursion zu teils bisher weniger be-
kannten Sehenswirdigkeiten an der Goldenen Stral3e,
der wohl wichtigsten mittelalterlichen Handelsstral3e
zwischen Prag und Nirnberg, ein. Die Exkursion fihrt
zunachst in unser Nachbarland Tschechien zur histori-
schen Reithalle nach Svétce in der Nahe von Tachau.
Die Reithalle gilt als die zweitgrof3te ihrer Art in Mittel-
europa. Im Mérz wurde sie, nachdem sie nahezu ein
Vierteljahrhundert restauriert wurde, wiedererdffnet.
Hier erwartet uns eine Fuihrung.

AnschlieRend besuchen wir die untergegangene Ort-
schaft Paulusbrunn (Pavliv Studenec). Paulusbrunn
war die bevodlkerungsreichste Ortschaft im Tachauer
Teil des Bohmerwaldes. Sie lag westlich von Tachau
nahe der Staatsgrenze gegeniber dem deutschen
Bérnau. 1943 lebten in diesem Gebiet insgesamt ca.
1.500 Einwohner. Heute gibt es kein einziges dauer-
haft bewohntes Anwesen mehr. Eine der wenigen
sichtbaren Erinnerungen an Paulusbrunn ist heute der
ortliche Friedhof. Hier treffen wir die Reisegruppe aus
dem Gebiet der AOVE (Landkreis Amberg-Sulzbach),
welche an diesem Tag ebenfalls entlang der Goldenen
StralBe unterwegs ist.

Danach geht die Fahrt weiter nach Neustadt an der
Waldnaab. Hier bekommen wir in der Wallfahrtskirche
St. Anna auf dem Muhlberg, die ihren Ursprung bereits
im 14. Jahrhundert hat, einen gefiihrten Rundgang,
bevor wir uns nach Altenstadt an der Waldnaab zum
Mittagessen in die Sportgaststatte Flssl begeben.
Nach der Starkung besichtigen wir die romanische
Pfarrkirche Maria Himmelfahrt in Altenstadt an der
Waldnaab. Wéahrend der Zeit der Hussiten hatte sie die
Funktion einer Wehrkirche. Unweit davon, zwischen
Grundschule und Kindergarten, liegt die ,Goldene
Gasse". Sie zeigt an einer 50 Meter langen Wand des
Schulgebaudes den Verlauf der Goldenen Stral3e von
Prag nach Nurnberg.

Zum Abschluss besichtigen wir im Rahmen einer Fiih-
rung die Kohlberger Nikolauskirche. Die Kirchenburg
wurde bereits im 12. Jahrhundert erbaut und ist damit
eine der altesten in der Region. In Kohlberg befindet
sich auch einer der ,Meilensteine der Zeit". Dabei han-
delt es sich um bildhauerisch gestaltete Steinquader,
die stets an Personlichkeiten erinnern, die auf der Gol-
denen StraRe reisten oder bedeutenden Einfluss auf
die jeweilige Gegend hatten.

Ziel der Veranstaltung ist es, die vielschichtige Nach-
barschaft zwischen Bayern und Béhmen mit Blick auf
die Goldene Strale naher zu beleuchten sowie Impul-
se zu vermitteln flr die eigene Identifikation mit unse-
rer Heimat, ihrer Geschichte und ihren Menschen.

So, 20.10.2024, 09.00 — 17.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, Gro3parkplatz

kostenlos — Anmeldung bis 07.10.2024 erforderlich!
(Kosten fiir Verpflegung sind selbst zu tragen.)
Zustieg moglich in Barnau

In Zusammenarbeit mit der IKom Stiftland

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306

- www.vhs-tirschenreuth.de



IKom

Stiftland

Unter Federfihrung des Vereins Via Carolina —
Goldene Strale e.V. nehmen die drei Regionen
ILE AOVE, IKom Stiftland und ILE Naturparkland
Oberpféalzer Wald als ,Lebensraum Goldene Stra-
Re* am Bundesprogramm ,Aller.Land” teil. ,Aller.
Land“ ist ein Forderprogramm fiir Kultur, Beteili-
gung und Demokratie und richtet sich an land-
liche, insbesondere strukturschwache landliche
Regionen in ganz Deutschland. Das Programm
wird gefordert durch die Beauftragte der Bun-
desregierung fir Kultur und Medien (BKM), das
Bundesministerium fir Ernahrung und Landwirt-
schaft (BMEL) sowie durch die Bundeszentrale
fur politische Bildung (bpb). Programmpartner ist
das Bundesministerium des Innern und fir Heimat
(BMI). ,Aller.Land" ist Teil des Bundesprogramms
Landliche Entwicklung und regionale Wertschop-
fung (BULE plus).

steidl.reisen cmoh s co. ks

Ingolstadter StralRe 16, 92318 Neumarkt

steidl.reisen

...EINSTEIGEN & WOHLFUHLEN

24-A6103

Stadt und Burg Loket —

historisches Juwel der Karlsbader Region

Ingrid Leser

Bei der Fahrt tiber den Grenziibergang Mahring nach
Marienbad und durch das malerische Tal der Tepl
nach Be€ov nad Teplou / Petschau im Naturschutz-
gebiet Kaiserwald entdecken wir die Schénheiten der
Karlsbader Region. Auch die besondere Lage der
Stadt Loket / Elbogen, die von drei Seiten vom Fluss
Ohfe / Eger umflossen wird, ist am besten bei einer
Panoramafahrt vom Bus aus erlebbar. Die gesamte
historische Altstadt mit der imposanten Burg steht un-
ter Denkmalschutz. Nach einem gemeinsamen Stadt-
rundgang bleibt noch genligend Zeit, Stadt und Burg
selbstandig zu erkunden. Die Ruckfahrt erfolgt Uber
Sokolov / Falkenau und den Grenziibergang Waldsas-
sen.

Sa, 05.04.2025, 13.00 — 19.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRparkplatz / 30,00 €
(fur Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Fuhrungen)

Zustieg moglich in Kemnath und Erbendorf

505 TAGESFAHRTEN

A ERLEBNISREISEN

IR
Internet:

info@steidl-reisen.de
www.steidl-reisen.de

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 -

www.vhs-tirschenreuth.de
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Studienfahrten / Reisen

24-A6104

Spurensuche im Tschechischen Vogtland

Rainer J. Christoph

Haben Sie sich schon einmal gefragt, woher das Vogt-
land seinen Namen hat? Unsere Studienfahrt durch
diese Grenzregion zwischen Bayern, Sachsen, Thiirin-
gen und dem alten Bohmen wird dies kléaren. Sie fuhrt
Uber Eger nach Sokolov / Falkenau, wo das Schloss
mit Museum und die Pfarrkirche St. Jakob besichtigt
werden. Uber Maria Kulm geht es nach Skalna / Wild-
stein nordlich von Franzensbad nahe der sachsischen
Grenze.

In Plesna / FleiRen wird das Kultur- und Gemeindezen-
trum besucht, das im Rahmen eines EU-Projekts mit
der Oberpfalzer Partnerstadt Erbendorf geschaffen
wurde. Dabei entstand aus einer ehemaligen Textilfa-
brik in der Ortsmitte ein hochmodern ausgestattetes,
multifunktionales Zentrum. Weitere Stationen sind
Luby / Schénbach, das als bedeutendes Zentrum des
Geigenbaus galt, Po¢atky / Ursprung bei Kraslice /
Graslitz und die Mitte des 13. Jahrhunderts erbaute
Burg Liba / Liebenstein.

Wéhrend der ganzen Fahrt begleitet uns die erfahrene
tschechische Reiseleiterin Jitka SindelaFova.

Di, 08.04.2025, 08.00 — 18.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRparkplatz / 44,00 €
(fir Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Fihrungen)

Zustieg moglich in Kemnath, Erbendorf,
Mitterteich und Waldsassen

24-A6105

Auf Spurensuche nach Sidbdhmen:

Stadt Pisek und Wasserschloss Blatna

Rainer J. Christoph

Am Vormittag steht eine Stadtfiihrung in Pisek auf dem
Programm. Im 13. Jahrhundert am Fluss Otava an
einem Handelsweg von Bayern nach Prag gegriindet,
war Pisek im Mittelalter eine der reichsten béhmischen
Stédte. Die Steinbriicke Uber den Fluss ist heute die &l-
teste Brucke Tschechiens. Sehenswert sind unter an-
derem die Reste der kdniglichen Burg und der Stadtbe-
festigung, das Rathaus und eine alte gotische Kirche.

Nach einer Mittagspause besuchen wir das Schloss
Blatna. Die urspriingliche Burg mit der romanischen
Kapelle aus dem 13. Jahrhundert wurde im 15. Jahr-
hundert in eine Wasserburg umgebaut. Anfang des 16.
Jahrhundert wurden Teile in einen Renaissance-Pa-
last umgewandelt, weitere Ausbauten folgten. Im 19.
Jahrhundert wurde das Schloss umfassend renoviert.
Noch heute sind die meisten Zimmer mit Mdbeln aus
dieser Zeit ausgestattet. Das Schloss liegt in einem
groRen Englischen Landschaftsgarten. Im Wildgehe-
ge des Schlosses wird eine Herde von Damhirschen
betreut.

Di, 06.05.2025, 07.00 — 19.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRRparkplatz / 54,00 €

(fir Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Fihrungen)

Zustieg moglich in Kemnath, Erbendorf, Altenstadt/WN

24-A6106

Pribram: Bergbaustadt und Kloster Svata Hora
Ingrid Leser / Heike Hottner

Zunachst besichtigen wir das Kloster Svatd Hora
(Heiliger Berg) bei Pfibram / Pibrans, das seit dem 17.
Jahrhundert einer der bedeutendsten Wallfahrtsorte
Bdhmens ist. Pfibram ist aber auch als Bergbaustadt
mit einem der tiefsten Stollen Mitteleuropas bekannt.
Deshalb erkunden wir am Nachmittag bei einem Be-
such des Bergbau-Freilichtmuseums die reiche Berg-
bau-Geschichte der Stadt.

Sa, 10.05.2025, 07.00 — 20.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRparkplatz / 49,00 €
(fur Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Fiihrungen)

Zustieg moglich in Kemnath, Erbendorf, Barnau

24-A6107

Exkursion nach Nordbéhmen: Kadan und Louny
Rainer J. Christoph

Die im Norden vom Erzgebirge umsdumte Region
Nordbdhmen (Usti nad Labem / Aussig) ist reich an
Bodenschéatzen und seit dem Mittelalter wurden hier
Erz und Kohle gefordert. Daher entwickelte sich die
Region in der Vergangenheit zu einem bedeutenden
Industriestandort, der auch durch die Porzellanher-
stellung berihmt wurde. Zu den touristischen Anzie-
hungspunkten gehdren zahlreiche Schildsser, Kloster
und Kathedralen. Die Landschaft ist mit einem gro-
Ben Reichtum an Naturschdnheiten gesegnet. Fur
diese Studienfahrt wurden zwei Orte ausgewahit:
Am Vormittag steht die Stadt Kadari / Kaaden im Mit-
telpunkt, die unter Karl IV. ihre Bliitezeit erlebte. Er er-
teilte der Stadt mehrere Privilegien und ernannte sie
zur ,koniglichen Stadt“. Bei einer Stadtfuhrung wer-
den die Stadtkirche, die Rosenkranzbruderschaftska-
pelle und die Burg besichtigt.

Nach einer Mittagspause geht die Fahrt nach Louny
/ Laun. Auch hier besuchen wir die wichtigsten Se-
henswiurdigkeiten der Stadt. Das wertvollste, weithin
sichtbare Baudenkmal ist die spéatgotische St.-Niko-
laus-Kirche. Im Jubilaumsjahr von Jan Hus, der am
6. Juli 1415 den Feuertod starb, sind auch ein Besuch
der Hussitischen Kirche und ein Gesprach mit der
Pfarrerin geplant.

Di, 20.05.2025, 07.30 — 19.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRparkplatz / 49,00 €
(fir Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Fihrungen)

Zustieg moglich in Kemnath, Erbendorf,
Mitterteich und Waldsassen

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk?
Ein Gutschein der vhs ist
immer eine gute ldee!

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306

- www.vhs-tirschenreuth.de



24-A6108

Erfurt — die Hauptstadt Thiringens

Heike Hottner

Entdecken Sie bei einer gemeinsamen Stadtfiihrung
das mittelalterliche Flair sowie beeindruckende Se-
henswiirdigkeiten der Erfurter Altstadt. Nach einem
gemeinsamen Mittagessen bleibt gentigend Zeit, um
selbsténdig den Erfurter Dom, die Zitadelle Petersberg
oder weitere interessante historische Orte zu erkun-
den. AulRerdem laden zahlreiche Cafés in den kleinen
Gassen zum Verweilen ein.

Sa, 24.05.2025, 07.00 — 20.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRRparkplatz / 52,00 €
(fur Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Fihrungen)

Zustieg moglich in Kemnath, Erbendorf, Mitterteich

24-A6109

Unbekanntes Egerland:

Kloster Novy Dvir und Konstantinsbad

Ingrid Leser

Zunachst besuchen wir das Trappistenkloster Novy
Dvlr, das erst 2011 zur Abtei erhoben wurde. Monche
aus der franzdsischen Abtei Sept-Fons restaurierten
den verfallenen barocken Bauernhof aus dem 18.
Jahrhundert und errichteten eine Kirche. Aufmerksam-
keit erregt das das Kloster durch seine moderne, mini-
malistische Architektur.

AnschlieRend geht die Fahrt in das kleine, wenig be-
kannte Heilbad Konstantinovy Lazné / Konstantinsbad,
das durch seine schwefelhaltigen ,Stinkerquellen“ be-
kannt wurde. Bei einem Spaziergang durch den Ort
und den Park lernen wir das kleine Kurbad kennen,
das seinen Gésten eine ruhige Umgebung inmitten der
Natur bietet. Die Ruckfahrt erfolgt Uber Weseritz /Bez-
druzice und Plan / Plana.

Sa, 07.06.2025, 12.30 — 19.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRparkplatz / 30,00 €
(fur Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Fihrungen)

Zustieg moglich in Kemnath, Erbendorf, Barnau

24-A6110

Auf der Goldenen Stral3e nach Unterfranken:
Ménchsondheim und Mainbernheim

Rainer J. Christoph

Bei dieser Studienfahrt steht die Fortsetzung der
Goldenen StraRe von Nirnberg nach Frankfurt auf
dem Programm. Diesmal geht es nach Unterfranken,
in die Gegend vor Kitzingen. Erste Station ist das
Kirchenburgmuseum Monchsondheim, ein Kleinod
unter den frankischen Freilandmuseen. Zum 1975
gegriindeten und mehrfach erweiterten Museum
gehdren die einklassige Schule aus dem Jahr 1927,
das Rathaus (1557), das Gasthaus (1790) mit einer
groRen landwirtschaftlichen Hofstelle und als Mittel-
punkt die Kirchenburg (15. bis 19. Jahrhundert). Um
die Barockkirche (1668) gruppiert sich eine wehrhaf-
te Anlage aus kleinen Gebauden (Gaden), in denen
heute Handwerksstatten untergebracht sind. In den
17 Werkstatten werden alte, fast vergessene Hand-
werkstechniken wieder lebendig, wie Schmied, Wag-
ner, Schuster, Schreiner oder Topfer. Auch die bauer-
liche Vorratshaltung wird dokumentiert, ebenso der
traditionsreiche frankische Weinbau.

Nach dem Mittagessen in einem typisch frankischen
Gasthof in Mainbernheim folgt eine Fihrung durch
das historische Markgrafenstadtchen im Landkreis
Kitzingen, auch Lebkuchenstadt genannt. Durch den
Ort verlief vor rund 650 Jahren die Kaiserstral3e Karls
IV. nach Frankfurt. Noch heute beeindruckt die fast
vollstandig erhaltene mittelalterliche Altstadt mit Be-
festigungsanlagen, Turmen, Toren und Wassergra-
ben.

Di, 24.06.2025, 07.00 — 20.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRparkplatz / 54,00 €

(fur Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Fiihrungen)

Zustieg moglich in Kemnath, Erbendorf, Altenstadt/WN

Omnibusunternehmen

95478 Kemnath
Tel. 09642/478 - RéntgenstraBe 12

17
Reiseverkehr -
In- und Ausland
Gesellschafts-,
Vereins- und
Schulfahrten

re

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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24-A6111

Bergbaustadt Kuttenberg und Stadtteil Sedletz
Ingrid Leser / Heike Hottner

Diese Studienfahrt fiihrt bis nach Kutna Hora / Kutten-
berg, etwa 70 km &stlich von Prag. Durch den Silber-
bergbau entwickelte sich die Bergmannssiedlung aus
dem 12. Jahrhundert zur ,silbernen Schatztruhe* Béh-
mens. Zahlreiche sakrale und weltliche Bauwerke zeu-
gen noch heute von der Blitezeit der Stadt.

Zunéchst steht ein Besuch im Stadtteil Sedlec / Sed-
letz auf dem Programm. Weltberiihmt ist das Ossarium
(Beinhaus), das sich in der unteren Kapelle der Fried-
hofskirche Allerheiligen auf dem Sedletzer Friedhof be-
findet. Hier werden rund 40.000 menschliche Skelette
aufbewahrt. Sehenswert ist auch die lichtdurchflutete
Kirche Maria Himmelfahrt. Die urspriinglich gotische
Klosterkirche wurde im Dreif3igjahrigen Krieg zerstort
und von 1699 bis 1707 vom beriihmten tschechischen
Architekten Johann Blasius Santini-Aichl zu einer Ka-
thedrale im Stil der Barockgotik umgebaut.

Nach einer kurzen Mittagspause besichtigen wir den
Dom in Kutna Hora. Er ist der heiligen Barbara ge-
weiht, der Schutzheiligen der Bergleute, und symbo-
lisiert die Macht und Bedeutung der einstigen Berg-
baustadt. 500 Jahre dauerte es, bis der Bau dieses
Meisterwerks der Hoch- und Spétgotik abgeschlossen
werden konnte. AnschlieBend lernen wir bei einem
Rundgang die wichtigsten Sehenswirdigkeiten der
historischen Altstadt kennen, die zum UNESCO-Welt-
kulturerbe gehort.

Sa, 05.07.2025, 07.00 — 20.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, GroRparkplatz / 56,00 €
(fur Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Fihrungen)

Zustieg moglich in Kemnath, Erbendorf, Barnau

24-A6112

Rund um das Thuringer Meer

Heike Hottner

Das Thiringer Meer ist Deutschlands grof3te Stausee-
Region. Bei dieser Fahrt lernen Sie zahlreiche Orte
rund um die Stauseen kennen. Eine Fihrung in den
Saalfelder Feengrotten vermittelt Wissenswertes uber
die Geologie der Region. Am Nachmittag besichtigen
wir die malerisch gelegene Burg Burgk am Ufer der
Oberen Saale.

Sa, 19.07.2025, 07.00 — 20.00 Uhr

Abfahrt: Tirschenreuth, Gro3parkplatz / 48,00 €
(fur Busfahrt und Reiseleitung,

ohne Eintritte und Fiihrungen)

Zustieg moglich in Kemnath, Erbendorf, Mitterteich

Erweitere deine digitale
Kompetenz.

QSKQNN JEDER
MIT UNS MOBIL SEIN!

WIR SIND IHR ZUVERLASSIGER PARTNER FUR MOBILITAT.

Linien- und Schulverkehr, Freizeitbusse - mit uns immer unterwegs. Wir begleiten Ihre Vereinsfahrten

\) und Ausfliige und organisieren auch gerne die passende Unterkunft. Mehr auf www.eskabus.de
/
{  Eska Stiftlandkraftverkehr - _ FOLGT UNS JETZT AUF:
..V Mitterteicher Str. 51, 95643 Tirschenreuth € wwwfacebookcomyeskareisen  (O) wwwinstagr

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 -

Fax: 09631 88-306

- www.vhs-tirschenreuth.de



STUDIENREISEN

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

24-A6201

Studienreise zum Salzburger Adventsingen:
Auffihrung ,Glaube, Hoffnung, Liebe!“
Reiseleitung: Rudolf Kunz / Bettina Lux

Busreise — 14.12. bis 15.12.2024

Vorlaufiges Programm — Anderungen vorbehalten:
Samstag: Anreise nach Salzburg, Altstadtspaziergang
mit gepriften Salzburger Fremdenfiihrern, Besuch des
berihmten Salzburger Christkindimarktes, Fahrt zum
Hotel, Abendessen

Sonntag: Zeit zur freien Verfuigung, 14.00 Uhr ,Salz-
burger Adventsingen“ im Grol3en Festspielhaus, Auf-
fuhrung ,Glaube, Hoffnung, Liebe!*, anschlieBend
Heimreise

Leistungen:

Busfahrt, eine Ubernachtung im Doppelzimmer mit
Fruhstucksbuffet und Abendessen im Drei-Sterne-Hotel
Schaider in Ainring (Einzelzimmer-Zuschlag 35,00 €),
Stadtfiihrung, Eintrittskarte fiir das Salzburger Advent-
singen (Kategorie 2), vhs-Reiseleitung

Veranstalter: Omnibus Beck (Kemnath)

Vermittler:  Volkshochschule
Reisepreis: 315,00 € (inkl. Konzertkarte)
24-A6202

Kultur und Genuss-Wandern in Andalusien:

Wo Spaniens Seele wohnt

Reiseleitung: Anne und Berthold Zeitler

Flugreise — 31.03. bis 07.04.2025

Wer an Andalusien denkt, hat ein ganzes Kaleidoskop
von Bildern vor Augen, sieht Flamenco und Stierkampf,
hort Carmen und Don Juan, schmeckt Tapas und Wein,
riecht Berge und Meer. Die sudlichste Region der ibe-
rischen Halbinsel ist wohl auch die reizvollste, hat
Musiker, Dichter und Maler inspiriert, darf sich einer
unglaublichen Vielfalt faszinierender Landschaften
rihmen.

Phonizier, Griechen und Karthager haben vor Jahrtau-
senden ihre Spuren hinterlassen, natirlich auch R6mer
und —ja auch — germanische Eroberer. Vor allem aber
waren es die Mauren, die wahrend ihrer fast 800 Jahre
langen Herrschaft Land und Leute so gepragt haben,
dass ,Al-Andalus*, das Land der Wandalen, heute mit
prachtvollen Monumenten in der Welterbe-Liste der
UNESCO iiberaus prominent vertreten ist.

Einen kleinen Einblick gewéahrt die Studienreise in
Spaniens sonnigen Stiden. Nach dem Lufthansa-Flug
von Miinchen nach Malaga geht es ins Hotel in Torre-
molinos. Dem einstigen Fischerdorf hat schon James
A. Michener Anfang der 70er Jahre ein literarisches
Denkmal gesetzt. Die Costa del Sol ist zwar auch ein
Synonym fir Massentourismus, aber nur wenige Kilo-

meter abseits ist noch viel Urspriinglichkeit zu erleben.
Weil man frei nach Goethe auch ,nur dort wirklich ge-
wesen ist, wo man zu Ful3 war“, stehen kleine bis mit-
telschwere Wanderungen auf dem Programm. In den
Naturpark El Torcal zum Beispiel, wo Wind und Wetter
in tausenden von Jahren eine Marchenwelt aus Stein
geschaffen haben. Oder in die Montes de Malaga, die
griine Lunge Andalusiens. Oder in die Schlucht El Tajo,
von der man den schonsten Blick auf die berihmte
Briicke von Ronda genief3t. Die einstige Rauberhoch-
burg, dramatisch auf einem Felsplateau mit nahezu
senkrecht abfallenden Felswanden gelegen, hat schon
Ernest Hemingway gertiihmt und wird als ,Seele Spa-
niens* beworben.

Natlrlich geht es auch zu den ,WeiRen Dérfern®, wo
das maurische Verméchtnis besonders eindrucksvoll
zu sehen ist, stehen die reiche Kultur- und Kunstszene
Malagas auf dem Programm. In der Geburtsstadt von
Pablo Picasso reiht sich nicht nur ein Museum von
Weltruhm ans andere, ist in den Gassen der Altstadt
und der Hafenpromenade ein nahezu sudlandisches
Flair zu spiren. Umso mehr auch Tapas und Wein eine
kulinarische Visitenkarte abgeben.

Leistungen:

Bustransfer zum Flughafen Munchen und zuriick,
Hin- und Rickflug Minchen — Malaga mit Lufthansa,
Bustransfer vom Flughafen zum Hotel und zuriick,
7 Ubernachtungen im DZ mit Frihstiicksbuffet und
Abendessen, alle Ausfliige, Wanderungen, Fiihrungen
und Eintritte, deutsch sprechende Reiseleitung vor Ort,
vhs-Reiseleitung

Veranstalter: INO-Reisen (Herborn)

Vermittler:  Volkshochschule

Reisepreis: ca. 1.600,00 €

24-A6203

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

Busreise — 15.04.2025 bis 18.04.2025

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 Kinstlerviertels
Montmartre mit der Basilika Sacré-Coeur, Seine-Fahrt
bei Nacht, Fahrt zum Schloss von Versailles, Besichti-
gung von Verdun auf der Ruckfahrt

Leistungen:

Busfahrt, 3 Ubernachtungen im DZ mit Friihstiicks-
buffet in einem 3-Sterne-Hotel (EZ-Zuschlag 189,00
€), Stadtrundfahrten, Besichtigungen, Museums-Pass
(Eintrittin alle Museen), Audioguides, 2 Picknicks, vhs-
Reiseleitung

Veranstalter: INO-Reisen (Herborn)

Vermittler:  Volkshochschule

Reisepreis: 725,00 €

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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24-A6204

Sudfrankreich erleben und genie3en:

Provence — Camargue — Cote d‘Azur
Reiseleitung: Peter Gold

Busreise — 08.06.2025 bis 13.06.2025
Sudfrankreich ist ein Fest fur alle Sinne und voller
Gegensatze. Besucht werden die Stadte Arles und
Avignon, der rdmische Aquéadukt Pont du Gard so-
wie der alte Wallfahrtsort Saintes-Maries-de-la-Mer
an der Rhone-Miindung. Die Camargue bietet ein
unvergleichliches Naturerlebnis mit weil3en Pferden,
schwarzen Stieren und rosafarbenen Flamingos. Aus
der Provence mit den violetten Lavendelfeldern und
den typischen Dorfern, wie Gordes, und dem Kloster
Sénanque, bringen Sie herrliche Fotomotive mit nach
Hause.

In Marseille, der pulsierenden Metropole am Mittel-
meer, geht es mit einem kleinen Zug hinauf zur Notre
Dame de la Gard. Bei der Fahrt an der Céte d‘Azur
kommen wir in eine vollig andere Welt. In Cannes, wo
sich der européische Jet-Set aufhéalt, wohnen auch wir.
Nur wenige Minuten von unserem Hotel entfernt, liegt
die beriihmte Promenade Croisette, auf der wahrend
der Festspiele die Filmstars flanieren. Ausflige tber
die Panorama-Kustenstrafl3e fuhren nach Nizza und
Monaco mit dem Furstenpalast und dem atemberau-
benden Platz am Casino und Café de Paris.
Leistungen:

Busfahrt, 3 Ubernachtungen in Arles (4-Sterne-Hotel)
und 2 Ubernachtungen in Cannes (4-Sterne-Hotel)
im DZ mit Frihstlcksbuffet und Abendessen (EZ-Zu-
schlag 299,00 €), Fahrt mit dem City-Zug durch Mar-
seille, alle Ausflige und Eintritte, 2 Picknicks, vhs-
Reiseleitung

Veranstalter: INO-Reisen (Herborn)

Kultur-Radreise ,Moselschleife*
24-A6205
Reiseleitung: Axel Spachtholz / Stefan Manner
Bus- und Radreise — 26.06. bis 29.06.2025
24-A6206
Reiseleitung: Peter Rupprecht/ Reiner Schreyer
Bus- und Radreise — 03.07. bis 06.07.2025
Erleben Sie eine unvergessliche Fahrradreise entlang
der malerischen Mosel! Unsere Tour flihrt Sie durch
idyllische Ortschaften, vorbei an beeindruckenden
Weinbergen und historischen Stadten. Entdecken Sie
die Schonheiten der Moselregion, probieren Sie exzel-
lente Weine und geniefl3en Sie groRartige Ausblicke.
Die eigenen Fahrréader werden vor der Abreise im Bus-
Anhéanger verladen. Die Mitnahme von E-Bikes wird
empfohlen.
Vorlaufiges Programm — Anderungen vorbehalten:
1.Tag: Anreise, Senheim — Traben-Trarbach
(ca. 40 km)
2.Tag: Moselschleife — Krév — Urzig — Traben-
Trarbach (ca. 50 km)
3.Tag: Trier — Bernkastel-Kues — Traben-Trarbach
(ca. 64 km)
4.Tag: Cochem — Koblenz (ca. 50 km), Heimreise
Ein ausfihrliches Informationsblatt ist erhaltlich.
Leistungen:
Fahrt im modernen Reisebus inkl. Radtransport, 3
Ubernachtungen im DZ mit Friihstiicksbuffet im Hotel
,Goldene Traube“ (3 Sterne) in Traben-Trarbach (EZ-
Zuschlag 130,00 €), 2 Abendessen (3-Gang-Ment)
im nahegelegenen Partnerrestaurant, eine Winzer-
vesper am 2. Abend mit Kellerfihrung und Weinprobe,
Radreiseleitung durch einen ortskundigen Guide an
allen Tagen, Transportversicherung fur Ihr Fahrrad,
vhs-Reiseleitung

Vermittler:  Volkshochschule Veranstalter: steidl.reisen (Neumarkt)
Reisepreis: 995,00 € Vermittler:  Volkshochschule
Reisepreis: 675,00 €
Stadtbucherei Tirschenreuth
BahnhofstraBe 15, 95643 Tirschenreuth
Web: www.stadtbuecherei-tirschenreuth.de
E-Mail: info@stadtbuecherei-tirschenreuth.de
Tel: 09631/1215
Montag: geschlossen
Dienstag: 09.00 - 13.00 Uhr
Mittwoch: 14.00 - 18.00 Uhr

Donnerstag: 09.00 - 13.00 Uhr
Freitag: 14.00 - 18.00 Uhr

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Mit dem Angebot im Programmbereich Beruf stellt
sich die Volkshochschule den derzeitigen und
kunftigen Herausforderungen in der beruflichen
Weiterbildung. Das Programm ermdoglicht den Er-
werb von beruflichen Qualifikationen, Fertigkeiten,
Fahigkeiten und Kompetenzen und erganzt dies
mit Angeboten zur Entwicklung der Personlichkeit.

Naturwissenschaft / Technik

MINT-Offensive der Blldungsreglon
Landkreis Tirschenreuth

Gemeinsam entdecken — % odumgregion '
. . L' HE

forschen —experimentieren: % neceuneim !

MachMINT! T >

=
Die ,MINT“-Facher — Mathematik, Informatik, Natur-
wissenschaften und Technik — werden fiir Schile-
rinnen und Schiler immer wichtiger, denn die Di-
gitalisierung schreitet immer schneller voran und
erfasst zunehmend nicht nur den Beruf, sondern
alle Bereiche des Lebens.

Um junge Menschen bereits friihzeitig fur diese
Facher zu begeistern, startet die Bildungsregion
Tirschenreuth eine MINT-Offensive. Gemeinsam
bieten das Bildungsmanagement, das Projekt Zu-
kunftscoach und die Volkshochschule eine Work-
shop-Reihe an. Jeweils am Samstag haben Kinder
und Jugendliche die Mdéglichkeit, zusammen mit
einer erwachsenen Begleitperson (Mama/Papa,
Oma/Opa, Tante/Onkel etc.) verschiedene MINT-
Facher an unterschiedlichen Schulen kennenzu-
lernen.

Auch diesmal wird ein Kurs nur fir Kinder (ohne
Begleitperson) angeboten (24-B0020).

24-B0001 -

Tufteln, Forschen und Experimentieren

Barbara Strenge / Julia Lichtinger

8un6 63h31m — kannst du es entziffern? Das ist nur
eine von unzahligen Geheimsprachen, denn schon
Julius Casar verschliisselte seine Nachrichten. In
diesem Workshop lernt ihr nicht nur verschiedene
Geheimsprachen, -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, 19.10.2024, 09.00 — 12.00 Uhr
Waldsassen, Realschule im Stiftland
Gebuhr: 12,00 € (fur ein Kind und einen Erwachsenen)

24-B0002 - .

Programmieren fir die Klein(st)en

mit ScratchJr

Monika Arbter-Hubrich

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

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 fur Kinder im Vorschulalter und Leseanfan-
ger im Alter von 5 bis 7 Jahren entwickelt und ermég-
licht es bereits den Jiingsten, ihre eigenen interaktiven
Geschichten und Spiele zu gestalten.

Die App wurde speziell entwickelt, um eine visuelle
Programmiersprache zu schaffen, die ohne Lese- und
Schreibkenntnisse auskommt. Wahrend die Kinder
programmieren, lernen sie auf spielerische Weise
Problemlésung, Projektentwicklung und kreativen
Selbstausdruck.

Bitte bringen Sie |hr eigenes Tablet (iPad oder Android)
oder alternativ einen Laptop mit installiertem ScratchJr
mit. Das erleichtert es Ihnen, auch nach dem Kurs zu
Hause weitere kreative Projekte umzusetzen.
Machen Sie mit und geben Sie Ihrem 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, 16.11.2024, 09.30 — 12.00 Uhr
Tirschenreuth, vhs (St.-Peter-StralRe 33), Kursraum 1
Gebluihr: 12,00 € (fiir ein Kind und einen Erwachsenen)

Anfertigen einer Gartenfigur aus Metall mit
modernen Metallbearbeitungsmaschinen
Andreas Buttner / Norbert Scharnagl

* CNC-Wasserstrahlschneiden

» Schweil3en

Zielgruppe: Kinder der 4. bis 7. Klasse

24-B0003 I
Sa, 23.11.2024, 09.00 — 12.00 Uhr ‘b’

Wiesau, Berufliches Schulzentrum
Gebiihr: 12,00 € (fiir ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)

24-B0004 B
Sa, 23.11.2024, 13.00 — 16.00 Uhr a

Wiesau, Berufliches Schulzentrum
Gebiihr: 12,00 € (fiir ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 -

Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de



24-B005

Durch das Mikroskop geschaut:

Faszination Mikrokosmos

Ulrich Roth

Wir betrachten

« Insektenpraparate

« Zellen der Zwiebelhaut (mit und ohne Anfarbung)
* Lebewesen im Heuaufguss

» Wasserpest

« Stangelquerschnitte (mit Rasierklingentechnik)
« Salzkristalle

Zielgruppe: Kinder der 3. und 4. Klasse

Sa, 30.11.2024, 10.00 — 12.30 Uhr
Tirschenreuth, Stiftland-Gymnasium, Bio-Saal
Gebuihr: 12,00 € (fur ein Kind und einen Erwachsenen)

Individualisieren von Gegenstanden

mit Lasergravur — ein Modetrend

Andreas Buttner / Norbert Scharnagl

Wir fertigen ein individuell gestaltetes Werkstiick mit
Lasertechnik an. Es kénnen Acrylglas, Holz, Papier,
Glas, Leder, Textilien oder Metall graviert bzw. man-
che auch geschnitten werden. Sie kdnnen auch einen
eigenen Gegenstand mitbringen (z. B. Brotzeitbrett,
Weinglas, Ledergeldbeutel, Handyhulle), der dann
graviert wird.

Zielgruppe: Kinder der 4. bis 7. Klasse

24-B0006 )
Sa, 18.01.2025, 09.00 — 12.00 Uhr ‘b!

Wiesau, Berufliches Schulzentrum
Gebiihr: 12,00 € (fur ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)

24-B0007 N
Sa, 18.01.2025, 13.00 — 16.00 Uhr

Wiesau, Berufliches Schulzentrum
Gebuhr: 12,00 € (fir ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)

24-B0008

Chemie —alles, was kracht und stinkt?!

Ulrich Roth

Bei diesem Kurs durfen Kinder mit einer erwachsenen
Begleitperson vollig ungefahrliche, aber dennoch fas-
zinierende chemische Experimente unter Anleitung
in einem Schullabor selber machen. Chemikalien aus
Kiiche und Haushalt lassen spannende Effekte er-
warten und bringen kleine Forscher (und deren Eltern)
sicher zum Staunen.

Zielgruppe: Kinder der 3. und 4. Klasse

Sa, 25.01.2025, 09.30 — 12.00 Uhr
Tirschenreuth, Stiftland-Gymnasium, Chemie-Saal
Gebuhr: 12,00 € (fir ein Kind und einen Erwachsenen)

24-B0009 I
3D-Druck
Mathias Frischholz

Der 3D-Druck ist ein Verfahren, bei dem Material
Schicht fiir Schicht aufgetragen und so dreidimensio-
nale Gegensténde (Werkstlicke) entstehen. Dabei er-
folgt der schichtweise Aufbau computergesteuert aus
einem oder mehreren Werkstoffen nach vorgegebenen
MaRen 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, 08.02.2025, 09.00 — 12.00 Uhr
Kemnath, Realschule, Nordeingang (Goldbergstralle)
Gebiihr: 12,00 € (fiir ein Kind und einen Erwachsenen)

24-B0010

MINT-Experimente fir Kinder und Eltern
Hermann Daubenmerkl

MINT — was ist das eigentlich? Was kommt hier auf
meine Kinder zu, ist das was fir sie? Was bedeutet
,schilerzentriert* 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, 22.03.2025, 09.00 — 12.00 Uhr
Kemnath, Realschule, Nordeingang (Goldbergstrale)
Gebiihr: 12,00 € (fir ein Kind und einen Erwachsenen)

Forscher-Werkstatt fur kleine Chemiker

Inge Dick

In diesem Workshop sollen Kinder im Alter von 6 bis
9 Jahren mit einer erwachsenen Begleitperson ers-
te chemische Grunderfahrungen in den Bereichen
Wasser, Luft und Feuer machen. Den Kindern wird
die Moglichkeit gegeben, in angeleiteten Stationen
eigene Experimente durchzufliihren, aber auch Lehrer-
Demonstrationen werden gezeigt.

Die kleinen Forscher werden zu genauem Beobachten
angeleitet und deuten das Gesehene auf fachlicher
Grundlage. Somit werden fir den spateren naturwis-
senschaftlichen Unterricht stimmige Prakonzepte er-
stellt und gefestigt.

Zielgruppe: Kinder der 1. bis 3. Klasse

Mitbringen: Herrenhemd oder Malhemd als
Forscherkittel, Haargummi (bei langen Haaren)

24-B0011

Sa, 03.05.2025, 08.30 — 11.30 Uhr

Wiesau, Grundschule

Gebiihr: 12,00 € (fiir ein Kind und einen Erwachsenen)
24-B0012

Sa, 10.05.2025, 08.30 — 11.30 Uhr

Wiesau, Grundschule

Gebiuihr: 12,00 € (fir ein Kind und einen Erwachsenen)

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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24-B0020

Kinder programmieren mit Scratch sowie

ihren Helden aus Minecraft, Frozen & Co.
Einsteigerkurs

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 Program-
me zu erstellen. Am Ende des Kurses wirst du in der
Lage sein, einfache ldeen umzusetzen, dein eigenes
personalisiertes Spiel zu programmieren und deinen
personlichen 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, 01.02.2025, 09.00 — 12.00 Uhr

Tirschenreuth, Landratsamt, Amtsgebaude 3
(Mahringer StraRe 9), vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss
Gebuhr: 12,00 € (keine Schuler-ErmaRigung moglich)

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

werden Sie informiert.

EDV / Multimedia

GRUNDLAGENKURSE AM ABEND

24-B1001

EDV-Grundkurs kompakt fur Einsteiger

Jurgen Braun

Sie lernen und erproben die Grundlagen im Umgang
mit dem Computer. Sie werden mit der Tastatur und der
Maus arbeiten und erfahren etwas tiber das Windows
Betriebssystem. Sie lernen Laufwerke, Ordner, Datei-
en kennen und Uben den Umgang mit verschiedenen
Speichermedien (CD-Roms, DVDs, USB-Speicher).
Darliber hinaus machen Sie erste Erfahrungen mit
dem Programm Word zur Textverarbeitung.

Keine Vorkenntnisse sind nétig.

Mi und Mo, 25.09.2024, 19.00 — 21.15 Uhr, 4 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 69,60 €

24-B1002

Erste Schritte im Internet!

Der perfekte Einstieg in die Welt des Internets
Jurgen Braun

Es erwartet Sie in diesem Kurs eine intensive Einfih-
rung ins Internet mit folgenden Schwerpunkten: E-Mails
schreiben und empfangen, Internetsuche und Inter-
netrecherche. Sie erfahren etwas Uber die Themen
Datenschutz, Virenabwehr und die Sicherheitim Netz.
Dariber hinaus lernen Sie Suchmaschinen kennen.
Ihre Fragen und Winsche stehen an erster Stelle.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus

Mo und Mi, 21.10.2024, 19.00 — 21.15 Uhr, 2 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 34,80 €

Die ganze Welt des Wohnens

Gleif3

WOHNEN ERLEBEN

ner

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

Q Ernst GleiBner GmbH & Co. KG | Einsteinstraf3e 2 | 95643 Tirschenreuth

Die ganze Welt des Wohnens in Tirschenreuth-Sid

An der B15

www.gleissner-wohnen.de

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



24-B1003

Einfihrung in die Textverarbeitung mit Word
Fachwissen erwerben!

Jurgen Braun

Die Einweisung in die Handhabung von Word, Textein-
gabe, Korrektur, Drucken, Speichern, Ausschneiden
und Kopieren, Markieren, Zeichen- und Absatzforma-
tierung, Silbentrennung, Autokorrektur, Rechtschreib-
prifung, Bilder sowie SmartArts einfligen und bearbei-
ten sind die Inhalte dieses Kurses.

Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus

Di und Do, 05.11.2024, 19.00 — 21.15 Uhr, 4 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 69,60 €

24-B1004

Word Aufbaukurs

Fachwissen ausbauen!

Jurgen Braun

In diesem Kurs geht es um weiterfilhrende Wordfunk-
tionen wie: Formatvorlagen, Textbausteine, Formular-
felder, Inhaltsangaben, Index, Textmarken, Kopf- und
FuRzeilen, Beschriftungen, Abbildungsverzeichnisse,
FuBnoten, Hyperlinks, Kommentare, Feldfunktionen,
Initiale, Anderungen nachverfolgen.

Voraussetzung: Word Grundlagenkenntnisse

Mi und Mo, 02.04.2025, 19.00 — 21.15 Uhr, 3 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 52,20 €

24-B1005

Outlook privat und fir den Beruf (Teil 1)
Kontakte, Termine, Aufgaben, Notizen
Moglichkeiten erweitern!

Jurgen Braun

Outlook ist ein vielseitiges Kommunikationsprogramm
fur Unternehmen und Privatanwender. Leider fristet es
auf vielen Computern ein Schattendasein - zu Unrecht.
Outlook ist die perfekte Kommunikationszentrale zum
Versenden, Empfangen, Bearbeiten und Verwalten von
E-Mails. Zudem sind Termin-, Kontakt-, Aufgaben- und
Notizverwaltungsfunktionen integriert.
Lehrgangsinhalte:

» Anlegen von Kontakten und Verteilerlisten

» Terminverwaltung mit der Kalenderfunktion

« Aufgabenverwaltung

» Notizverwaltung

Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus

Di und Do, 22.10.2024, 19.00 — 21.15 Uhr, 2 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 34,80 €

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk?
Ein Gutschein der vhs ist
immer eine gute Idee!

24-B1006

Outlook privat und fur den Beruf (Teil 2)

Umgang mit E-Mails

Mdéglichkeiten ausbauen!

Jurgen Braun

Outlook ist ein vielseitiges Kommunikationsprogramm

fur Unternehmen und Privatanwender. Leider fristet es

auf vielen Computern ein Schattendasein - zu Unrecht.

QOutlook ist die perfekte Kommunikationszentrale zum

Versenden, Empfangen, Bearbeiten und Verwalten von

E-Mails. Zudem sind Termin-, Kontakt-, Aufgaben- und

Notizverwaltung integriert.

Lehrgangsinhalte:

« Erstellen, Versenden und Empfangen von E-Mails

« Einrichtung eines E-Mail-Kontos

« Signaturen, Lesebestatigungen

» Abwesenheitsassistent, Autoarchivierung

» Regelassistent, Ordnung mit Ordnern

« Sortiermoglichkeiten, Benachrichtigung beim Ein-
treffen von E-Mails

Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus

Mo und Mi, 04.11.2024, 19.00 — 21.15 Uhr, 2 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer StraRe 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 34,80 €

24-B1007

Einfuhrung in die Tabellenkalkulation mit Excel
Fachwissen erwerben!

Jurgen Braun

Es gehtin diesem Kurs um die Einweisung in die Hand-
habung von Excel: Grundlagen der Tabellenbearbei-
tung wie Loschen, Kopieren, Verschieben und Einfligen
von Daten. Die Themen wie Tabellen gestalten und
formatieren, einfache Formeln und Funktionen sowie
benutzerdefinierte Zahlenformate, das Sortieren und
Filtern und das Drucken behandeln Sie ausfihrlich.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus

Di und Do, 19.11.2024, 19.00 — 21.15 Uhr, 4 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 69,60 €

24-B1008

Excel - Aufbaukurs

Fachwissen ausbauen!

Jurgen Braun

In diesem Kurs vertiefen Sie lhre Kenntnisse ber
Excel. Folgende Inhalte kommen auf Sie zu: weiter-
fihrende Formeln und Funktionen, Wenn-Funktion,
Arbeiten mit mehreren Tabellen, Diagramme erstellen
und bearbeiten, Rechnen mit Datum und Uhrzeiten,
bedingte Formatierung, Verweise, Namen vergeben
fur Zellen.

Voraussetzung: Einfiihrungskurs Excel oder Excel-
Grundkenntnisse

Mo und Mi, 28.04.2025, 19.00 — 21.15 Uhr, 4 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 69,60 €

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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24-B1009

Excel Vertiefung: Excel fiir Profis

Spezialwissen erwerben!

Jurgen Braun

In diesem Kurs geht es um Spezialwissen in Excel. Fol-
gende Themen behandeln Sie: Giltigkeitspriifungen,
Listenfelder, gemischte Bezlige, Konsolidieren, Ziel-
wertsuche, Solver, Zellen und Arbeitsmappen schiit-
zen, Kommentare, Sparklines und weitere Funktionen.
Voraussetzung: Excel Grundlagen- und Aufbaukennt-
nisse

Di, 13.05.2025, 19.00 — 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 17,40 €

24-B1010

Einfihrung in PowerPoint

Prasentieren lernen!

Jurgen Braun

Neben technischen Aspekten lernen Sie in diesem
Kurs, wie Sie Prasentationen klar und verstandlich
aufbauen und strukturieren. Folgende Themen und Be-
reiche stehen im Vordergrund: Programmbedienung,
Textgestaltung, Folienlayout, Zeichenfunktionen, Be-
arbeitung von Objekten, Symbole und Bilder, Druck-
gestaltung, Bildschirmprasentationen.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus

Mo und Mi, 02.12.2024, 19.00 — 21.15 Uhr, 3 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 52,20 €

GRUNDLAGENKURSE AM SAMSTAG

24-B1011

EDV-Grundkurs kompakt fur Einsteiger

Jurgen Braun

Sie lernen und erproben die Grundlagen im Umgang
mit dem Computer. Sie werden mit der Tastatur und der
Maus arbeiten und erfahren etwas tber das Windows
Betriebssystem. Sie lernen Laufwerke, Ordner, Datei-
en kennen und iben den Umgang mit verschiedenen
Speichermedien (CD-Roms, DVDs, USB-Speicher).
Dartiber hinaus machen Sie erste Erfahrungen mitdem
Programm Word zur Textverarbeitung. Ihre Fragen und
Wiinsche stehen an erster Stelle.

Keine Vorkenntnisse sind nétig.

Sa, 18.01.2025, 09.00 — 14.00 Uhr, 2 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 69,60 €

Lerne klimafreundlich

zu handeln.

vhs®?

24-B1012

Erste Schritte im Internet!

Der perfekte Einstieg in die Welt des Internets
Jurgen Braun

Es erwartet Sie in diesem Kurs eine intensive Ein-
fuhrung ins Internet mit folgenden Schwerpunkten: E-
Mails schreiben und empfangen, Internetsuche und
Internetrecherche werden in diesem Kurs behandelt.
Sie erfahren etwas Uber die Themen Datenschutz, Vi-
renabwehr und die Sicherheitim Netz. Darlber hinaus
lernen Sie Suchmaschinen kennen. lhre Fragen und
Wiinsche stehen an erster Stelle.

Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus

Sa, 08.02.2025, 09.00 — 14.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 34,80 €

24-B1013

Einfuhrung in die Textverarbeitung mit Word
Fachwissen erwerben!

Jurgen Braun

Die Einweisung in die Handhabung von Word, Textein-
gabe, Korrektur, Drucken, Speichern, Ausschneiden
und Kopieren, Markieren, Zeichen- und Absatzforma-
tierung, Silbentrennung, Autokorrektur, Rechtschreib-
prifung, Bilder sowie SmartArts einfligen und bearbei-
ten sind die Inhalte dieses Kurses.

Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus

Sa, 15.02.2025, 09.00 — 14.00 Uhr, 2 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 69,60 €

24-B1014

Einfuhrung in die Tabellenkalkulation mit Excel
Fachwissen erwerben!

Jurgen Braun

In diesem Kurs geht es um die Einweisung in die Hand-
habung von Excel: Grundlagen der Tabellenbearbei-
tung wie Léschen, Kopieren, Verschieben und Einfligen
von Daten. Die Themen wie Tabellen gestalten und
formatieren, einfache Formeln und Funktionen sowie
benutzerdefinierte Zahlenformate, das Sortieren und
Filtern und das Drucken behandeln Sie ausfihrlich.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus

Sa, 29.03.2025, 09.00 — 14.00 Uhr, 2 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 69,60 €

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



EDV-ANWENDUNGEN AM ABEND

Bankgeschéafte einfach und bequem

von zu Hause aus erledigen!

Sparkasse Oberpfalz Nord

Inge Bergler / Stefan Neumann

siehe AuRenstellen Pullenreuth und Wiesau

In Zusammenarbeit mit der Sparkasse Oberpfalz Nord
°

] Sparkasse
Oberpfalz Nord
24-B1015

Ebay - Kaufen und Verkaufen

Jurgen Braun

Méchten Sie ein paar Dinge verkaufen, die Sie nicht
mehr brauchen? Das geht ganz einfach. Ebay ist das
wohl bekannteste Auktionshaus im Internet. Dort kann
man mit wenig Aufwand Sachen glinstig einkaufen oder
auch nicht mehr bendétigte Artikel verkaufen. Wie man
das macht, was das kostet, welche Gefahren lauern,
wie man die besten Preise erzielt beziehungsweise
maoglichst glinstig einkauft, wie das Bewertungssystem
funktioniert und noch viele Dinge mehr, wird lhnen
dieser Kurs zeigen.

Bitte registrieren Sie sich schon vorher bei Ebay und
bringen Sie Ihren Benutzernamen und Ihr Kennwort
zum Kurs mit, um sich anmelden zu kénnen. Eine Re-
gistrierung im Kurs ist leider nicht mehr moglich wegen
Beschrankungen von Ebay.

Mitbringen: Anmeldedaten fir ihr E-Mail-Konto und
Artikel, der zum Verkauf angeboten werden soll

Di, 11.02.2025, 18.30 — 21.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Straf3e 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 23,20 €

ervice

@ON

www.sparkasse-oberpfalz-nord.de/service

24-B1016

Google Earth

Jurgen Braun

Google Earth ist ein kostenloses Programm, mit der Sie
aus der Luft und vom Boden aus die Welt erkunden kdn-
nen. ,Google Earth® stellt Satelliten-, Luft- und Bodenauf-
nahmen in hoher Aufldsung zusammen und liefert so tolle
3D-Karten von fast allen Bereichen der Erde. Mit Street
View kénnen Sie in vielen GroRstadten fast wie in echt
durch die Straf3en fahren und die Umgebung erkunden.
Das Gratis-Programm kann auch als Streckenplaner
eingesetzt werden. Dank vieler Erhebungsdaten und
Overlayinformationen liber Stadte und Geschéaftszwei-
ge eignet sich ,Google Earth* zudem als exzellenter
Branchen-Suchdienst.

Wer will, kann auch Mond, Mars, den Sternenhimmel
und den Ozean erkunden. Im Programm ist sogar ein
Flugsimulator integriert.

Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus

Di, 25.02.2025, 19.00 — 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 17,40 €

24-B1017

Word: Serienbriefe

Jurgen Braun

Word ist das bekannteste Textverarbeitungsprogramm
und bietet dem Nutzer sehr viele Mdglichkeiten. Wie
einfach und schnell Sie damit Serienbriefe erstellen kon-
nen, lernen Sie an einem Kursabend. Folgende Inhalte
kommen auf Sie zu: Erstellen eines Serienbriefes mit per-
sonlicher Anrede an verschiedene Empfanger, Erstellen
einer Datenquelle in Word beziehungsweise Ubernahme
von vorhandenen Daten aus Excel, Access oder Outlook
in den Serienbrief, Bedingungsfelder und Seriendruck-
felder in das Hauptdokument einfligen, Erstellen von
Etiketten und Verzeichnissen (z. B. Telefonliste) sowie
Umschlagen anhand der Seriendruckfunktion.
Voraussetzung: Grundkenntnisse in Word

Mo, 12.05.2025, 19.00 — 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 17,40 €

Bankgeschifte einfach
erledigen.

Digital, innovativ und doch wie
gewohnt personlich.

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

-
5 sparkasse
Oberpfalz Nord

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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24-B1018

Word: Arbeiten mit Tabellen

Jurgen Braun

Word ist das bekannteste Textverarbeitungsprogramm
und bietet dem Nutzer sehr viele Moglichkeiten. Wie
einfach und schnell Sie damit Tabellen erstellen und
bearbeiten, lernen Sie an einem Kursabend. Mit dem
Einsatz von Tabellen kdnnen Sie sehr komfortabel
Texte ausrichten und ordnen, zum Beispiel beim Er-
stellen eines Lebenslaufes. Folgende Inhalte stehen
im Vordergrund: Tabellen einfiigen und Zellinhalte for-
matieren, Spaltenbreite und Zeilenhéhe verandern,
zusatzliche Spalten und Zeilen nachtraglich einfligen/
|I6schen, Rahmen- und Gitternetzlinien bearbeiten und
verandern, Zellen verbinden und ausrichten, Tabellen-
inhalte sortieren.

Voraussetzung: Grundkenntnisse in Word

Mi, 14.05.2025, 19.00 — 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralie 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 17,40 €

24-B1019

Excel professionell einsetzen!

Mit Pivottabellen grole Datenmengen aufberei-
ten

Jurgen Braun

Anhand von praxisnahen Beispielen lernen Sie den
Einsatz von Pivottabellen und PivotCharts in |hrer tag-
lichen Praxis. Zu den Hauptinhalten dieses Kurses ge-
horen: Pivottabellen aus verschiedenen Datenquellen
erstellen, Daten einer Pivottabelle auswerten, Aufbau
und Darstellung einer Pivottabelle andern, PivotCharts
erstellen und bearbeiten.

Do, 15.05.2025, 19.00 — 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebdude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 17,40 €

ONLINE-KURSE

Online lernen ist Trend!

E-Learning stellt neue Anforderungen an die Teil-
nehmer. Es gibt dabei zwei Varianten: Webinare
und Video-Tutorial. Gesprachspartner und Re-
ferenten sind bei Video-Tutorial nicht direkt greif-
bar. Die Teilnehmer arbeiten hier allein und haben
den Kontakt mit dem Dozenten nur per E-Mail.
Emotionen, Mimik und Gestik lassen sich nur ein-
geschrankt transportieren. Aber bei den Webinaren
sind die Teilnehmer eigentlich ,live* dabei, sehen
den Dozenten uber die Kamera, kénnen jederzeit
Fragen stellen usw. Man muss sich auf etwas Neues
einlassen, es ausprobieren und fir sich entdecken.
Sie kénnen bei Online-Kursen entspannt Zeit ge-
winnen! Diese Kurse kdnnen effizienter sein als
klassische Kurse. Allein die Anfahrt zum Kursort
plus eine eventuelle Parkplatzsuche kosten nicht
nur Zeit, sondern auch Nerven. Das alles entfallt
bei Online-Kursen.

24-B1020

Online: Excel Basiswissen

Selbstlernkurs mit persodnlicher Betreuung

vhs Weiden-Neustadt

Online-Kurs in Kooperation mit vhs Weiden-Neustadt.
Es gelten die AGB der durchfihrenden vhs.

Erlernen Sie die Grundlagen des Tabellenkalkulations-
programms Excel zeit- und ortsunabhangig in unse-
rem Selbstlernkurs! Der flexible Einstieg ermdglicht
es lhnen, zu lernen, wann es lhnen am besten passt.
Nehmen Sie sich Zeit, um jedes Thema entsprechend
Ihrem personlichen Niveau zu erforschen und vertie-
fen Sie die Bereiche, die Ihr Interesse wecken. Durch
engagierte Bearbeitung der Kursinhalte erlangen Sie
grundlegende Excel-Kenntnisse. Der Kursleiter unter-
stitzt Sie bei Bedarf und verfolgt Ihren Lernfortschritt.

Kursinhalte:

* Grundlegende Techniken zur Tabellenbearbeitung

» Gestalten, Korrigieren, Kopieren und Verschieben
von Tabellen

» Optische Gestaltung: Zahlenformate, Zellformate,
bedingte Formatierung und Druck-Optimierung

« Kalkulation: einfache Formeln und Funktionen unter
Nutzung absoluter, gemischter und relativer Zellbe-
zige

* Vermeiden von typischen Fehlern in Formeln und
Tabellen

* Filter- und Sortierfunktionen sowie ,Intelligente Ta-
bellen*

* Visualisierungsmoglichkeiten: Diagramme, Sparkli-
nes und grafische Gestaltung

Durchfihrung:

Nach Ihrer Anmeldung erhalten Sie Zugang zum Kurs-
material in der vhs.cloud. Dort finden Sie strukturierte
Lernmodule, Erklarvideos, Anleitungen und praktische
Ubungen mit Musterlésungen.

Unser erfahrener Kursleiter steht Ihnen wahrend des
Kurszeitraums Uber den vhs.cloud-Messenger oder
per E-Mail fur Ruckfragen zur Verfiigung. In aller Regel
erfolgt eine Rickmeldung innerhalb von 24 Stunden.
Der virtuelle Kursraum steht lhnen fir 4 Wochen zur
Verfliigung, wahrend der Sie individuell und flexibel ler-
nen kénnen. Fir einen effektiven Lernerfolg empfehlen
wir, mindestens 16 Unterrichtsstunden (12 Zeitstunden)
fur Lernen und Ubungen einzuplanen.

Voraussetzungen:

* Eine sichere E-Mail-, Internet- und Windows-Hand-
habung.

« Empfohlen wird Excel in der Desktop-Version 2016
oder neuer. Die Lektionen sind auf Windows PCs
ausgelegt. Bitte lassen Sie sich als Mac-Nutzer:in
im Vorfeld von uns beraten.

» Neugier, Spal und ein hohes Mal} an eigener Moti-
vation zur Arbeit im Selbstlernkurs.

« Sie bendtigen kein Vorwissen in Excel.

Eine Teilnahmebescheinigung erhalten Sie am Ende
des Nutzungszeitraums, sofern Sie mindestens 80%
der ,Pflichtinhalte” inklusive Ubungen (ohne optionale
und zusétzliche Ubungen) bearbeitet haben und aus-
reichend Zeit investiert haben, um einen akzeptablen
Lernerfolg zu erzielen.

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



Anmeldung bei der vhs Weiden-Neustadt,
Tel. 0961 48178-0, www.vhs-weiden-neustadt.de

KURSSTART:

Laufender Beginn, ab 16.09.2024 mdglich!
DAUER: 4 Wochen ab Kursstart

Online - KOS /98,00 €

(keine ErmaRigung moglich)

Eine Kooperationsveranstaltung

der Oberpféalzer Volkshochschulen

» Matrix-Formeln, Dateniberpriifung und Zellschutz

« Effektive Nutzung von Namen, Kommentaren, No-
tizen und erweiterten Diagrammbearbeitungen ein-
schlieBlich Sparklines

 Einfigen von Excel-Objekten in Word oder Power-
Point

Durchfihrung:

Nach Ihrer Anmeldung erhalten Sie Zugang zum Kurs-
material in der vhs.cloud. Dort finden Sie strukturierte
Lernmodule, Erklarvideos, Anleitungen und praktische
Ubungen mit Musterldsungen.

Unser erfahrener Kursleiter steht lhnen wahrend des
Kurszeitraums uber den vhs.cloud-Messenger oder
per E-Mail fir Riickfragen zur Verfligung. In aller Regel
erfolgt eine Rickmeldung innerhalb von 24 Stunden.
Der virtuelle Kursraum steht lhnen fiir 6 Wochen zur
Verfugung, wahrend der Sie individuell und flexibel ler-
nen kénnen. Fur einen effektiven Lernerfolg empfehlen
wir, mindestens 16 Unterrichtsstunden (12 Zeitstunden)
fiir Lernen und Ubungen einzuplanen. Bei Interesse
an optionalen Themen und Zusatziibungen oder zur
Auffrischung von Excel-Grundlagen kénnen Sie ent-

24-B1021

Online: Excel Vertiefung

Selbstlernkurs mit persénlicher Betreuung

vhs Weiden-Neustadt

Online-Kurs in Kooperation mit vhs Weiden-Neustadt.
Es gelten die AGB der durchfiihrenden vhs.
Vertiefen Sie Ihre Excel-Kenntnisse zeit- und ortsun-
abhangig in unserem Selbstlernkurs! Der individuelle
Einstieg ermdglicht es Ihnen, zu lernen, wann es lhnen
am besten passt. Nehmen Sie sich die Zeit, jedes The-
ma entsprechend lhrem persénlichen Niveau zu erfor-

schen und vertiefen Sie die Bereiche, die Ihr Interesse
wecken. Durch engagierte Bearbeitung der Kursinhalte
erlangen Sie fortgeschrittene Excel-Kenntnisse. Der
Kursleiter unterstitzt Sie bei Bedarf und verfolgt lhren
Lernfortschritt.

Kursinhalte:

» Systematische Formelerstellung und Nutzung von
Funktionen

« Relative, absolute und gemischte Adressierung

* Wenn- und Verweis-Funktionen

» Komplexe und verschachtelte Funktionen

 Erweiterte Fehlersuche, Fehlerbehandlung und -ver-
meidung

* Datums- und Zeitberechnungen sowie benutzerde-
finierte Formate

» Bedingte Formatierungen und Mdglichkeiten des
Sortierens und Filterns

« 3D-Formeln, Daten kombinieren und konsolidieren

» Nutzung von Spezialfiltern, Datenbankfunktionen und
Pivot-Auswertungen

» Power Query fir Datenabruf, -kombination, -filterung
und -transformation

» Datenimport und -export

« Hilfen fur die Arbeit mit groReren und/oder mehreren
Tabellen

Erweitere deine
digitale Kompetenz.

vhs??

sprechend mehr Zeit einplanen.
Voraussetzungen:

» Excel Grundlagenwissen und eine sichere E-Mail-,

Internet- und Windows-Handhabung.

» Empfohlen wird Excel in der Desktop-Version 2016
oder neuer. Die Lektionen sind auf Windows PCs
ausgelegt. Bitte lassen Sie sich als Mac-Nutzer:in

im Vorfeld von uns beraten.

* Neugier, Spal und ein hohes Mal} an eigener Moti-

vation zur Arbeit im Selbstlernkurs.

Eine Teilnahmebescheinigung erhalten Sie am Ende
des Nutzungszeitraums, sofern Sie mindestens 80%
der ,Pflichtinhalte* inklusive Ubungen (ohne optionale
und zusétzliche Ubungen) bearbeitet haben und aus-
reichend Zeit investiert haben, um einen akzeptablen

Lernerfolg zu erzielen.

Anmeldung bei der vhs Weiden-Neustadt,
Tel. 0961 48178-0, www.vhs-weiden-neustadt.de

KURSSTART:

Laufender Beginn, ab 16.09.2024 maglich!
DAUER: 6 Wochen ab Kursstart

Online - KOS / 115,00 €

(keine ErmaRigung maoglich)

Eine Kooperationsveranstaltung

der Oberpfélzer Volkshochschulen

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax:

09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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PROGRAMMIEREN

24-B1022

Online: Programmieren lernen mit Python

Ein Einstieg in die Trend-Sprache

Martin Haseneyer

Python zahlt zu den beliebtesten Programmierspra-
chen der Welt und ist bekannt fur ihre einfache Erlern-
barkeit und schnelle Anwendbarkeit. Sie wird in einer
Vielzahl von Bereichen eingesetzt, darunter Daten-
analyse, kiinstliche Intelligenz und Webentwicklung.
Python funktioniert auf vielen Betriebssystemen, auch
auf dem Raspberry Pi. In diesem Kurs beginnen Sie
bei den Grundlagen und arbeiten sich anhand von
praktischen Beispielen bis zur Objektorientierung vor.
Entdecken Sie, wie Python lhre Fahigkeiten in der di-
gitalen Welt erweitern kann.

Kursinhalte:

« grundlegende Sprachelemente

* Interaktion mit dem Benutzer (Ein-/Ausgabe)
 Kontrollstrukturen

* Module, Klassen

« grafische Oberflachen

» Fehlersuche und -behebung

Die im Kurs verwendete Software ist frei und kosten-
los erhaltlich.

Durchfihrung:

Dieser Kurs wird online Uber die vhs.cloud angeboten —
die datenschutz-freundliche Lern-Plattform der Volks-
hochschulen. Die Zugangsdaten zum Kurs werden |h-
nen rechtzeitig vor Kursbeginn per E-Mail zugesandt.
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine
Mail-Adresse angeben!

Aufbau des Kurses:

» wochentliche Video-Konferenzen (jeweils 60 Minu-
ten)

» Lern-Module zur freien Zeiteinteilung (etwa 3-5 Stun-
den pro Woche)

* Austausch per Mail und Forum

Voraussetzungen:

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

» Browser ,Google Chrome* empfohlen

« sicherer Umgang mit dem Geréat

Mo, 30.09.2024, 20.30 — 21.30 Uhr, 8 x
(kein Kurs am Mo, 28.10.2024)

Online - vhs cloud / 160,00 €

(keine ErmaRigung maoglich)

Eine Kooperationsveranstaltung

der Oberpfalzer Volkshochschulen

Sie suchen noch ein besonderes
Geschenk?
Ein Gutschein der vhs ist
immer eine gute ldee!

KUNSTLICHE INTELLIGENZ

24-B1023

Online: Kunstliche Intelligenz (K1)

gekonnt in Alltag und Beruf einsetzen

Robin Weniger

Entdecken Sie die praktischen Anwendungen von
Kunstlicher Intelligenz (KI) wie ChatGPT im Alltag und
Beruf. Erfahren Sie, wie Sie Kl-basierte Tools effek-
tiv nutzen kénnen, um lhre Produktivitéat zu steigern
und komplexe Probleme zu I6sen. Sie behandeln die
Grundlagen der KI, konkrete Anwendungsbeispiele
sowie die Integration. Egal in welchen Bereich Sie
arbeiten- dieser Kurs vermittelt Ihnen das nétige Wis-
sen, um die Vorteile von Kl zu nutzen.

Inhalte:

* ChatGPT

* KI Programme

* Funktionsiibersicht ChatGPT
* Nutzen im Alltag und Beruf

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* emp-
fohlen. Sie bendtigen einen Rechner oder Tablet mit
Internetzugang, Mikrofon und Kamera und eventuell
ein Headset oder Smartphone-Kopfhorer.

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

Sa, 07.12.2024, 11.00 — 12.30 Uhr
Online - Zoom /20,00 €
(keine ErmaRigung moglich)

24-B1024

Online: Méglichkeiten von Kinstlicher Intelligenz
Was verbirgt sich hinter Kiunstlicher Intelligenz
und wie wird diese unseren Alltag verandern
Hartmut Nehme

Kunstliche Intelligenz, haufig auch als Kl abgekdrzt,
gilt als eine der wichtigsten Zukunftstechnologien der
nachsten Jahre. Viele sehen in der Nutzung von Kiinst-
licher Intelligenz eine weitere Vereinfachung unseres
Alltages, in dem Routineaufgaben durch Maschinen
bernommen werden. Anderen gilt Kiinstliche Intelli-
genz als Vernichter von Millionen von Arbeitsplatzen.
Sie werden in diesem Online-Kurs mit den Grundla-
gen von Kunstlicher Intelligenz vertraut gemacht und
an konkreten Beispielen aufgezeigt, was heutige und
zukinftige Lésungen damit im Stande sind zu leisten.
Eine praktische Anwendung fiir kinstliche Intelligenz
stellen die Digitalen Sprachassistenten (Alexa, Siri,
usw.) dar.

Wahrend des Online-Kurses gehen Sie auf folgende

Fragestellung ein:

» Was steckt hinter Kiinstlicher Intelligenz (KI)?

* Wie erfolgt die Datensammlung als Grundlage fur
Kunstliche Intelligenz?

* Wie kdénnen sich Computersysteme selbststandig
weiterentwickeln?

* Wie wird Kinstliche Intelligenz unseren Alltag ver-
einfachen?

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



« Welchen Einfluss hat Kiinstliche Intelligenz auf unse-
re Arbeitsplatze?

* Welche konkreten Losungen im Bereich Kl gibt es
heute bereits?

* Wo kommt Kunstliche Intelligenz an ihre Grenzen?

» Wo liegen die Gefahren von Kunstlicher Intelligenz?

* Welche Auswirkung hat Kiinstliche Intelligenz auf die
Gesellschaft?

» Welche Plane verfolgt die Politik im Zusammenhang
mit Kiinstlicher Intelligenz?

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. Ein groBer Monitor ist von Vorteil. Sie be-
noétigen einen Rechner oder Tablet mit Internetzugang,
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder
Smartphone-Kopfhdrer.

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

Mo, 07.04.2025, 18.30 — 21.00 Uhr
Online - Zoom / 17,00 €
(keine ErmaRigung moglich)

24-B1025

Online: KI-Systeme im Alltag fir sich nutzen
Web-Konferenz

Hartmut Nehme

1997 ruckte das Thema kiinstliche Intelligenz (K1) zum
ersten Malin den Fokus der Offentlichkeit, als der Com-
puter Deep Blue gegen den damaligen Schach Welt-
meister Kasparov gewann. In den folgenden Jahren
war das Thema Kl bei vielen Menschen eher negativ
besetzt. KI wurde von groRen Konzernen zur Verhal-
tensanalyse von Nutzern im Internet eingesetzt. Die
dabei gewonnenen Daten wurden fir zielgerichtete
Werbung oder Produktentwicklungen genutzt.

Mit dem Aufkommen der digitalen Sprachassistenten
zeigen sich verstarkt die Vorteile von Kl fir Privatleute.
Neue Losungen wie ChatGPT oder DALL-E steigern
die Interaktionen von Kl-Systemen und ihren Nutzern
und bieten dadurch eine Vielzahl von neuen Méglich-
keiten. Der Schwerpunkt dieses Kurses liegt auf der
personlichen Nutzung dieser Dienste anhand von zahl-
reichen Beispielen.

In diesem Kurs gehen Sie auf die folgenden Punkte
ein:

« Einflhrung in die Funktionsweise von KI-Systemen
« Erstellung von komplexen Texten mit Hilfe von KI

« durch Kl eigene Texte optimieren

» Sprache und Text mit Kl ibersetzen

» mit Hilfe von Kl 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 Mdéglichkeiten

« viele weitere Anwendungsbeispiele

« ein eigenes kleines Kl-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 kénnen.

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome*
empfohlen. Ein groRer Monitor ist von Vorteil. Sie be-
noétigen einen Rechner oder Tablet mit Internetzugang,
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder
Smartphone-Kopfhorer.

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

Mo, 05.05.2025, 18.30 — 21.00 Uhr
Online - Zoom / 17,00 €
(keine ErmaRigung moglich)

24-B1026

Online: KI-Systeme im Alltag fur sich nutzen
Video-Tutorial

Hartmut Nehme

Sie mochten gerne KI-Systeme im Alltag fur sich nut-
zen? Sie suchen ein flexibles Onlineseminar, in dem Sie
die Informationen immer wieder wiederholen kénnen?
Dann kénnen Sie diesen Kurs auch als Video-Tutorial
buchen.

Nach der Buchung erhalten Sie einen Link, mit dem
Sie die Lernplattform fiir die Dauer von zwei Wochen
nutzen konnen. In dieser Zeit kénnen Sie die Lehr-
videos und ein Glossar mit den wichtigsten Begriffen
unbegrenzt verwenden. Die Videos zeigen die prakti-
sche Anwendung der unterschiedlichen Dienste und
Sie konnen diese Beispiele auch selbst wiederholen
(z.B. bei ChatGPT).

Fragen, die Sie per E-Mail an den Dozenten richten,
werden innerhalb von einem Arbeitstag beantwortet.

In diesem Kurs gehen Sie auf die folgenden Punkte
ein:

* Einfiihrung in die Funktionsweise von Kl-Systemen
« Erstellung von komplexen Texten mit Hilfe von Kl

« durch Kl eigene Texte optimieren

» Sprache und Text mit Kl bersetzen

< mit Hilfe von Kl kreative Bilder erzeugen

» zusammen mit K| eigene Musik komponieren

« Kl fuir 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

Zur Teilnahme wird der Browser ,Google Chrome*
empfohlen. Ein groRer Monitor ist von Vorteil. Sie be-
noétigen einen Rechner oder Tablet mit Internetzugang,
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder
Smartphone-Kopfhorer.

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

KURSSTART:

Laufender Beginn, ab 16.09.2024 mdglich!
DAUER: 4 Wochen ab Kursstart

Online /12,00 €

(keine ErmaRigung maglich)

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

24-B1027

Online: Eltern im digitalen Zeitalter

Robin Weniger

In diesem Kurs lernen die Eltern, wie sie im digitalen
Zeitalter ihre Kinder vor den Risiken von Social Media
schiitzen kénnen.

Erfahren Sie, wie verschiedenen Social-Media-Platt-
formen funktionieren und welche Auswirkungen sie auf
das Leben lhrer Kinder haben kénnen.

Wir werden die haufigsten Risiken und Herausforde-
rungen im Zusammenhang mit der Nutzung von Social
Media durch Kinder erkunden und Ihnen praktische
Tipps geben, wie Sie Ihre Kinder vor Cybermobbing,
unangemessenen Inhalten und Datenschutzproblemen
schiitzen kénnen.

Egal ob Sie ein technikaffiner Elternteil sind oder sich
erst langsam mit der digitalen Welt vertraut machen -
dieser Kurs bietet Ihnen das nétige Wissen, um lhre
Kinder sicher durch die Welt der sozialen Medien zu
begleiten.

Melden Sie sich jetzt an und starken Sie lIhre Fahig-
keiten, Ihre Kinder im digitalen Zeitalter zu schitzen!

Inhalte:

» Cybermobbing

« Ubersicht der Sozial Media Apps

» Fokus auf WhatsApp und Instagram
» Gefahren & Lésungen

« Offene Diskussion

Der Kurs findet tber 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* emp-
fohlen. Sie bendtigen einen Rechner oder Tablet mit
Internetzugang, Mikrofon und Kamera und eventuell
ein Headset oder Smartphone-Kopfhorer.

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

Mi, 27.11.2024, 19.00 — 21.15 Uhr
Online - Zoom / 20,00 €
(keine ErmaRigung maoglich)

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

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

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

DIGITALE FOTOGRAFIE -
DIGITALES BILD

24-B1028

Online: Canva-Workshop

Entdecke die Welt der Kreativitét

Robin Weniger

Entdecken Sie die Welt der Kreativitat mit diesem inter-
aktiven Canva Workshop.

Lernen Sie die Grundlagen dieses benutzerfreund-
lichen Bildbearbeitungsprogramms kennen, von der
Erstellung eines Kontos bis zur Gestaltung profes-
sioneller Designs ohne Vorkenntnisse. Erfahren Sie
wichtige Designprinzipien und setze sie direkt in die Tat
um, indem du verschiedene Projekte erstellst, darunter
Social-Media-Grafiken und Prasentationen. Die Unter-
schiede zwischen der Premium- und Gratis-Version
werden erklart, ebenso wie wertvolle Tipps und Tricks,
um deine Designs zu verbessern.

Egal ob Unternehmer, Student oder Kreativinteressier-
ter - hier ist fur jeden etwas dabei.

Inhalte:

» Was ist Canva?

« Konto erstellen

¢ Unterschiede Premium & Kostenlos

» Funktionsweise der Oberflache

« Erstellung von einer Einladung oder Gutschein

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* emp-
fohlen. Sie bendtigen einen Rechner oder Tablet mit
Internetzugang, Mikrofon und Kamera und eventuell
ein Headset oder Smartphone-Kopfhorer.

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

Mi, 22.01.2025, 17.30 — 20.30 Uhr
Online - Zoom /20,00 €
(keine ErmaRigung moglich)

24-B1029

Vom digitalen Bild zum Fotobuch

Fotobuch erstellen mit Fotobuch.de

Jurgen Braun

Im Kurs lernen Sie, wie Sie ein individuelles Fotobuch
gestalten und erstellen kdnnen. Fur jeden Kursteil-
nehmer gibt es gibt es einen Neukundengutschein.

Di, 18.02.2025, 19.00 — 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 17,40 €

Investition in thre Zukunft™

dieses U

wurden von der
Européischen Union aus dem
i Fonds fiir regi icklung
und vom Frelstaat Bayern kofinanziert.

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



Buchfiihrung / Rechnungswesen

ONLINE-KURSE

Online lernen ist Trend!

E-Learning stellt neue Anforderungen an die Teil-
nehmer. Gesprachspartner und Referenten sind
nicht direkt greifbar und Emotionen, Mimik und
Gestik lassen sich nur eingeschrankt transportie-
ren. Man muss sich auf etwas Neues einlassen, es
ausprobieren und fir sich entdecken.

Sie kdnnen bei Online-Kursen entspannt Zeit ge-
winnen! Diese Kurse kdnnen effizienter sein als
klassische Kurse. Allein die Anfahrt zum Kursort
plus eine eventuelle Parkplatzsuche kosten nicht
nur Zeit, sondern auch Nerven. Das alles entfallt
bei Online-Kursen.

24-B2001

Online: Kosten-und Leistungsrechnung

Michael Menze

Als Grundregel gilt, jedes Unternehmen sollte zumin-
dest einmal jahrlich eine Kosten- und Leistungsrech-
nung absolvieren und sich den tatsachlichen Zahlen
widmen. Lernen Sie, wie Sie gewinnbringende unter-
nehmerische Entscheidungen anhand der ,richtigen
Zahlen® zu treffen.

Verwendet wird das Konferenz-Tool ,Big BlueButton*
in der vhs.cloud. Die vhs.cloud ist die Lernplattform
fur Volkshochschulen in Deutschland. Sie wird vom
Deutschen Volkshochschul-Verband e.V. betrieben und
steht allen Volkshochschulen zur Verfiigung. Unter
www.vhs.cloud erfahren Sie, was Sie auf der vhs.cloud
erwartet.

Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und den
Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangslink)
erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der Browser
,Google Chrome* wird empfohlen. Jeder Teilnehmer
muss bei der vhs-Anmeldung seine Mail-Adresse an-
geben!

Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera

Mo, 04.11.2024, 20.00 — 21.30 Uhr, 3 x
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

24-B2002

Online: Personalsachbearbeitung

Michael Menze

Personalakten fuhren, Entgeltabrechnungen vorberei-
ten, Personalstatistiken fiihren sowie die allgemeine
Personalbearbeitungen sind nur einige Arbeitsaufga-
ben, die grofRer Sorgfalt bedirfen und gesetzlichen
Regelungen unterliegen. Lernen Sie, wie Sie souveran
die Personalarbeit in Zukunft meistern werden.

Verwendet wird das Konferenz-Tool ,Big BlueButton*
in der vhs.cloud. Die vhs.cloud ist die Lernplattform
fur Volkshochschulen in Deutschland. Sie wird vom
Deutschen Volkshochschul-Verband e.V. betrieben und
steht allen Volkshochschulen zur Verfiigung. Unter
www.vhs.cloud erfahren Sie, was Sie auf der vhs.cloud
erwartet.

Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und den
Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangslink)
erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der Browser
,Google Chrome* wird empfohlen. Jeder Teilnehmer
muss bei der vhs-Anmeldung seine Mail-Adresse an-
geben!

Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera

Di, 05.11.2024, 20.00 — 21.30 Uhr, 3 x
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

gmeiner

computersysteme

Hardware * Software * Service
Netzwerk * Internet * IP-Telefonanlagen

Fischerhittenweg 4 - 95643 Tirschenreuth

Tel.09631/7000-0

www.gmeiner.de

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 -

Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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24-B2003

Online: Einfuhrung in die Buchfiihrung

Michael Menze

Dieser Kurs ist fur alle, die es etwas genauer wissen
wollen, bieten wir eine leicht verstandliche Einflihrung
in das Thema Buchhaltung an. Lernen Sie die Bilanz
kennen, verstehen und zu bearbeiten. Das Erstellen
von Buchungssatzen sowie das Einordnen von Ge-
schaftsvorfallen rundet das Modul ab.

Verwendet wird das Konferenz-Tool ,Big BlueButton*
in der vhs.cloud. Die vhs.cloud ist die Lernplattform
fir Volkshochschulen in Deutschland. Sie wird vom
Deutschen Volkshochschul-Verband e.V. betrieben und
steht allen Volkshochschulen zur Verfuigung. Unter
www.vhs.cloud erfahren Sie, was Sie auf der vhs.cloud
erwartet.

Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und den
Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangslink)
erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der Browser
,Google Chrome” wird empfohlen. Jeder Teilnehmer
muss bei der vhs-Anmeldung seine Mail-Adresse an-
geben!

Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt!
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera

Di, 05.11.2024, 18.00 — 19.30 Uhr, 3 x
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

24-B2004

Online: Vertiefende Buchfihrung

Michael Menze

Aufbauend auf den Kurs ,Einfuhrung in die Buchfih-
rung” wird das vorhandene Wissen vertieft und wei-
ter ausgebaut. Komplexere Buchungssatze und Ge-
schéaftsvorfalle sind zentrale Bestandteile des Moduls.

Verwendet wird das Konferenz-Tool ,Big BlueButton*
in der vhs.cloud. Die vhs.cloud ist die Lernplattform
fir Volkshochschulen in Deutschland. Sie wird vom
Deutschen Volkshochschul-Verband e.V. betrieben und
steht allen Volkshochschulen zur Verfugung. Unter
www.vhs.cloud erfahren Sie, was Sie auf der vhs.cloud
erwartet.

Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und den
Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangslink)
erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der Browser
,Google Chrome* wird empfohlen. Jeder Teilnehmer
muss bei der vhs-Anmeldung seine Mail-Adresse an-
geben!

Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera

Di, 26.11.2024, 18.00 — 19.30 Uhr, 3 x
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

Rhetorik / Kommunikation

24-B3001

Nie wieder sprachlos!

Mehr Durchsetzungsvermégen und
Schlagfertigkeit in Beruf und Alltag

Andrea Nitzsche

Da wirft uns jemand etwas vor, kritisiert uns unange-
messen oder auRert sich abschatzig uns gegenuber.
Wir reagieren dann entweder mit Sprachlosigkeit — die
passende Antwort fallt uns viel zu spat ein — oder wir
antworten uniberlegt und emotional. Treffsicher zu
reagieren konnen Sie lernen!

Sie erfahren, wie Sie ab sofort, mit eindeutigen Worten,
klarer Kérpersprache und entsprechendem Verhalten
dem jeweiligen Gegenuber deutlich Grenzen setzen
kdénnen und selbst souveran bleiben werden.

Es geht um: Sprachlosigkeit Gberwinden, selbstbe-
wusst auftreten, Distanz gewinnen, Mut zu klaren
Worten, mit Beleidigungen umgehen, Kérpersprache
einsetzen, sich gegen ,Angriffe” schiitzen, sich deut-
lich abgrenzen. In Zukunft kénnen Sie schlagfertig
antworten!

Mitbringen: Schreibmaterial

Sa, 01.02.2025, 09.45 — 16.45 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 49,60 €

24-B3002

Korpersprache wirkt sofort!

Sicher und Uberzeugend auftreten

Andrea Nitzsche

Entdecken Sie, wie Sie lhre Koérpersprache ab sofort
erfolgreich fir Beruf und Alltag nutzen kénnen: wie
Sie selbstbewusst auftreten, kompetent, offen, sym-
pathisch wirken — und souveran bleiben, selbst in
Jkritischen” Situationen. |hr Auftreten ,entscheidet”.
Wirksame Anregungen, konkrete, anschauliche Bei-
spiele, praktische Ubungen und begleitendes Coaching
machen Sie sicher und fit.

Themen sind:

« Der erste Eindruck

« sicheres Auftreten

» Kérperhaltung und Stimme

« Gestik und Mimik

» Verhalten in Gesprachen

» Lampenfieber und Stress-Momente

Sie werden in Zukunft bereits ohne Worte durch si-
cheres und authentisches Auftreten Uberzeugen und
~gewinnen*.

Mitbringen: Schreibmaterial

Sa, 22.02.2025, 09.45 — 16.45 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 49,60 €

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



ONLINE-KURSE

Online lernen ist Trend!

E-Learning stellt neue Anforderungen an die Teil-
nehmer. Gesprachspartner und Referenten sind
nicht direkt greifbar und Emotionen, Mimik und
Gestik lassen sich nur eingeschrankt transportie-
ren. Man muss sich auf etwas Neues einlassen, es
ausprobieren und fiir sich entdecken.

Sie kdénnen bei Online-Kursen entspannt Zeit ge-
winnen! Diese Kurse kénnen effizienter sein als
klassische Kurse. Allein die Anfahrt zum Kursort
plus eine eventuelle Parkplatzsuche kosten nicht
nur Zeit, sondern auch Nerven. Das alles entfallt
bei Online-Kursen.

24-B3003

Online: Moderationstraining

Erfolgreiche Moderation fur

effiziente Teamsitzungen

Matthias Dahms

Moderation ist mehr als nur die Leitung einer Gruppe
- es geht darum, die Teilnehmer zielgerichtet durch
sachliche und prozessorientierte Impulse zu flihren. In
diesem Seminar reflektieren wir den Moderationspro-
zess in verschiedenen Kontexten, sei es im beruflichen
Umfeld, in Vereinen oder in der politischen Arbeit. Die
wertvollen Erfahrungen der Teilnehmenden flieRen da-
bei mafigeblich in den Lernprozess ein, um Ideen und
Strategien zu entwickeln und Fahigkeiten zu trainieren.

Wir beginnen mit der Organisation und der Motiva-
tion der Teilnehmenden, flihren sie durch die gesamte
Arbeitsphase und schlieBen mit einer umfassenden
Reflexion ab. Zu jeder Phase erhalten Sie praktische
Empfehlungen und wertvolle Tipps, um lhre Modera-
tionsfahigkeiten zu starken. Treten Sie ein und werden
Sie zum Meetingmeister, der effiziente Teamsitzungen
souveran moderiert und zum Erfolg fihrt! Melden Sie
sich jetzt an und entdecken Sie die Geheimnisse einer
erfolgreichen Moderation!

Seminarinhalte:

» Die Moderation professionell vorbereiten.

» Das rollenadaquate Verhalten von Moderator und
Gruppenmitglied.

« Die Autoritat des Moderators steigern.

» Unbeteiligte Gruppenmitglieder in den Prozess inte-
grieren.

« Sicher mit Vielrednern und Stérern umgehen.

« Eine Lerneinheit gruppenbezogen strukturieren.

« Die Geflhle der Gruppe steuern.

« Argumentation, Frage- und Einwandtechniken ziel-
orientiert einsetzen.

« Kritik- und Streitgesprache sowie Diskussionen
steuern.

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail
mit dem Zugangslink. Mit diesem kénnen Sie ohne
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird
der Browser ,Google Chrome* empfohlen.
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera

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

Mi, 20.11.2024, 18.30 — 21.30 Uhr
Online - Zoom / 65,00 €
(keine ErmaRigung maglich)

Online: Wortschatztraining

Flussig sprechen, auch in stressigen Situationen
Matthias Dahms

In entscheidenden Momenten wie &ffentlichen Reden,
Prifungen oder wichtigen Gesprachen ist es wichtig,
die passenden Worter schnell zur Hand zu haben. Doch
das fallt nicht immer leicht.

Unser Wortschatztraining bietet lhnen wirkungsvolle
Methoden und Trainingsmoglichkeiten, um einen ra-
schen Zugriff auf Worter zu erlangen. Dadurch entwi-
ckeln Sie nicht nur lhren aktiven, sondern auch lhren
passiven Wortschatz.

Lassen Sie uns gemeinsam die Kraft der Worte ent-
fesseln und Ihren Ausdruck auf ein neues Level heben!
Melden Sie sich jetzt an und bereichern Sie lhre Kom-
munikation mit einem erweiterten Wortschatz.

Seminarinhalte:

« Kurzer theoretischer Hintergrund

« Trainingsmethoden zur Entwicklung des Wortschat-
zes

« Training in spezifischen Stresssituationen

* Tipps und Anregungen flr schwierige Gesprachs-
situationen

* Den gewonnenen Wortschatz gezielt und liberzeu-
gend einsetzen

* Training, Training, Training

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail
mit dem Zugangslink. Mit diesem kénnen Sie ohne
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird
der Browser ,Google Chrome* empfohlen.
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera

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

24-B3004

Do, 05.12.2024, 18.30 — 21.30 Uhr
Online - Zoom / 65,00 €
24-B3005

Di, 01.07.2025, 18.30 — 21.30 Uhr
Online - Zoom / 65,00 €

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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24-B3006

Online: Starke, Selbstvertrauen, Uberzeugungs-
kraft und Durchsetzungsvermégen

Matthias Dahms

Manchmal fallt es schwer, Forderungen durchzusetzen,
im Mittelpunkt zu stehen oder ,nein“ zu sagen. Man-
gelndes Selbstvertrauen kann eine Ursache sein: Sie
erhalten nicht das, was Sie wollen, werden von ande-
ren Uberholt und argern sich im Nachhinein tber sich
selbst. Aber gute Nachrichten: Selbstvertrauen lasst
sich erlernen. In diesem Online-Seminar trainieren Sie,
sich selbst zu vertrauen, sich zu motivieren und das
Ruder in die Hand zu nehmen. Sichere Argumentation,
flissiges Sprechen und Uberzeugungskraft werden
Ihre Partner sein, wahrend Sie Schritt fiir Schritt den
Zugang zu lhren eigenen Kraftquellen und Ressourcen
gewinnen.

Darlber hinaus bietet Ihnen dieses Seminar zahlrei-
che Tipps und Anregungen zur Umsetzung, um lhre
Starke auch Uber das Seminar hinaus zu entfesseln.
Melden Sie sich jetzt an und nehmen Sie Ihre Zukunft
in die Hand!

Seminarinhalte:

* Ge- und Verbote fur eine starke Personlichkeit

* Vom Mut aus dem Schatten herauszutreten

* Die Rolle von Sprache und Korpersprache

« Strategien der Motivation und der Selbstmotivation
» Aufmerksamkeit erzeugen

» souveran und uberzeugend auftreten

= Anregungen fiir karriereentscheidende Situationen

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail
mit dem Zugangslink. Mit diesem kdnnen Sie ohne
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird
der Browser ,Google Chrome* empfohlen.
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera

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

Mo, 17.03.2025, 18.30 — 21.30 Uhr
Online - Zoom / 65,00 €

24-B3007

Online: Smalltalk trainieren

Kontakte sicher und souveran aufbauen
Matthias Dahms

Freundlich und offen auf Menschen zugehen - das
ist eine Fahigkeit, die sich viele winschen. Doch sie
kann weit mehr bewirken als nur einen vielversprechen-
den Beginn. Méchten Sie geschéaftlich oder privat mit
Leichtigkeit und Charme mit Fremden ins Gesprach
kommen? In unserem Online-Seminar zeigen wir lhnen
Strategien, um aus einem banalen Thema ein interes-
santes Gesprach zu entwickeln. Sie werden trainieren,
Uber Ihre Fahigkeiten und Leistungen ansprechend zu
sprechen. Auflterdem lernen Sie, kommunikative Ver-
haltensweisen gezielt einzusetzen, um eine angeneh-
me Gesprachsatmosphare zu schaffen, Verbindungen
zu knupfen und sogar Geschafte anzubahnen.
Nehmen Sie an diesem Seminar teil und meistern Sie
die Kunst des Smalltalks, um lhre zwischenmensch-

lichen Beziehungen zu vertiefen und Ihren beruflichen
und personlichen Erfolg zu steigern!

Seminarinhalte:

» Den Gesprachseinstieg finden

 Kontakte sicher aufbauen, auch zu Fremden

* lhr (Arbeits-) Leben interessant gestalten und dartiber
reden

» Spontan und unterhaltend sein

» Offene und versteckte Komplimente machen

« lhre Leistungen und Fahigkeiten in den Vordergrund
stellen

* Kreativer werden und phantasievoller formulieren

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail
mit dem Zugangslink. Mit diesem kénnen Sie ohne
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird
der Browser ,Google Chrome* empfohlen.
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera

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

Fr, 09.05.2025, 18.30 — 21.30 Uhr
Online - Zoom /65,00 €

24-B3008

Online: Vom Mitarbeiter zur Fihrungskraft

So gelingt der erfolgreiche Aufstieg

Matthias Dahms

Oft werden neue Fiihrungskrafte unvorbereitet ins kalte
Wasser geworfen, wahrend sich Aufgaben und Erwar-
tungen drastisch andern. Pl6tzlich wird filhrendes Han-
deln in Bereichen wie dem Umgang mit Mitarbeitern,
dem Setzen und Erreichen von Zielen sowie dem Um-
gang mit Fehlverhalten erwartet, wo zuvor gefihrtes
Verhalten ausreichte. Dieser Rollenwechsel stellt eine
zentrale Herausforderung in der Fihrungspraxis dar.
Unser Seminar hat das Ziel, diesen Rollenwechsel
aktiv zu managen und schwierige Situationen in der
FlUhrungspraxis zu besprechen und zu trainieren. Wir
bieten Tipps und Anregungen fiir die speziellen Situ-
ationen der Teilnehmenden und nutzen gerne dieses
Online-Forum, um aktuelle Themen und schwierige
Situationen zu besprechen.

Bereiten Sie sich darauf vor, den nachsten Schritt in
Ihrer Fiihrungskarriere zu machen und melden Sie sich
jetzt zu diesem Online-Seminar an!

Seminarinhalte:

» Akzeptanz schaffen in der Rolle der Fiihrungskraft

« Erwartungen und Anforderungen an die moderne
Flhrungskraft

* Kommunikatives Handwerkszeug

* Techniken der Motivation und Selbstmotivation

« Delegation Uber Zielvereinbarungen

« Kontrolle und Motivation

« Kritikgesprache und andere Instrumente der Ver-
haltensanderung

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

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



Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail
mit dem Zugangslink. Mit diesem kdnnen Sie ohne
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird
der Browser ,Google Chrome* empfohlen.
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera

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

Fr, 16.05.2025, 18.30 — 21.30 Uhr
Online - Zoom / 65,00 €

24-B3009

Motivieren — Delegieren — Kritisieren
Erfolgsautoren der Fihrungskraft

Matthias Dahms

Das online Seminar fokussiert sich auf drei entschei-
dende Erfolgsfaktoren: Motivieren, Delegieren und
Kritisieren.

Erfolgreiche Fiihrungskrafte missen nicht nur selbst
motiviert sein, sondern auch andere motivieren kon-
nen. Wir besprechen Methoden und Werkzeuge zur
Entwicklung dieser Fahigkeit, um eine motivierende
Arbeitsumgebung zu schaffen.

RegelmaRiges Feedback, sowohl kritisch als auch
anerkennend, ist entscheidend fir die Mitarbeiterent-
wicklung. Wir prasentieren praxisnahe Ansatze fir den
Aufbau von Kritikgesprachen, um eine konstruktive
Feedbackkultur zu férdern.

Die effektivste Personalentwicklungsmethode ist oft
die Delegation anspruchsvoller Aufgaben. Im Seminar
erhalten Sie bewahrte Gesprachsstrukturen, die eine
zuverlassige Delegation ermdglichen.

Nutzen Sie dieses Online-Seminar, um lhre Fihrungs-
kompetenzen zu starken und eine erfolgreiche Zukunft
zu gestalten!

Inhalte:

» Herausforderungen fir die moderne Fiihrungskraft
« Strategie zur Selbstmotivation

« Mitarbeiter/innen nachhaltig motivieren

» Das ,Kénnen* und ,Wollen* der Mitarbeiter steigern
« Mit Kritik und Anerkennung zur Leistungssteigerung
» Delegation als praktisches Fihrungsinstrument

» Erfahrungsaustausch

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail
mit dem Zugangslink. Mit diesem kénnen Sie ohne
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird
der Browser ,Google Chrome* empfohlen.
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera

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

Di, 24.06.2025, 18.30 — 21.30 Uhr
Online - Zoom /65,00 €

24-B3010

Online: Schlagfertigkeitstraining

Von der Kunst, jederzeit die richtigen Worte zu
finden

Matthias Dahms

Bemerken Sie manchmal, dass Ihnen die passenden
Worte zu spat einfallen? Haben Sie groRartige Ideen
erst, wenn die Gelegenheit schon vorbei ist? Dann ist
dieses Online-Seminar genau das Richtige fiir Sie!
Schlagfertigkeit ist die Kunst, in jedem Moment die
richtigen Worte zu finden. In unserem Seminar lernen
Sie, spontaner mit Ihrer Sprache umzugehen und Ihren
aktiven Wortschatz spurbar zu erweitern. Selbst in
Belastungssituationen werden Sie flissig und treffend
formulieren kdnnen, was Ihnen dabei hilft, mutiger und
selbstbewusster aufzutreten.

Wir trainieren gemeinsam spontane, humorvolle und
spritzige Antworten, die lhr Gegenuber verbliffen
werden. Dieses Impulsseminar bietet zahlreiche An-
regungen fur das Training zu Hause und macht Sie
wortgewandt, sicher und selbstbewusst.

Nutzen Sie dieses Online-Forum, um aktuelle Themen
und schwierige Situationen zu besprechen und lhre
Schlagfertigkeit auf ein neues Level zu bringen. Melden
Sie sich jetzt an und seien Sie bereit, jeder Heraus-
forderung gekonnt zu begegnen!

Seminarinhalte:

* spontan mit Sprache umgehen

« sicher und Uberzeugend argumentieren
« eigene Betroffenheit tberwinden

» Einwande schlagfertig behandeln

» Wortschatz erweitern

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail
mit dem Zugangslink. Mit diesem kénnen Sie ohne
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird
der Browser ,Google Chrome* empfohlen.
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera

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

Mi, 25.06.2025, 18.30 — 21.30 Uhr
Online - Zoom /65,00 €

Erweitere deine digitale
Kompetenz.

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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24-B3011

Online: Rhetorik Workshop

Sicher auftreten — Uberzeugend argumentieren
—souveran ankommen

Matthias Dahms

Tauchen Sie ein in die Kunst des Wortzaubers im Se-
minar ,Mit Wortern zaubern: Sicher auftreten — tber-
zeugend argumentieren — souveran ankommen*!

Ein Uberzeugendes und sicheres Auftreten in Reden
und Verhandlungen ist der Schliissel zum Erfolg. Doch
die wahre Kunst liegt darin, den Spannungsbogen so zu
gestalten, dass Ihr Gegenulber emotional berihrt wird
und der Funke der Begeisterung Uberspringen kann.
Besseres Argumentieren und ein sicheres Auftreten
steigern Ihre Uberzeugungskraft enorm.

In diesem Online-Workshop erhalten Sie viele prakti-
sche Ubungen, die Sie auch zu Hause nutzen kénnen,
um lhre rhetorischen Fahigkeiten weiterzuentwickeln.
Wir legen besonderen Wert darauf, wie Sie souveran
mit Blackouts und Stérern umgehen und Einwande
erfolgreich behandeln kénnen.

Nutzen Sie dieses Online-Forum, um aktuelle Themen
und schwierige Situationen zu besprechen und Ihre
Fahigkeiten im Umgang mit Worten und Menschen auf
ein neues Niveau zu heben. Melden Sie sich jetzt an
und werden Sie zum Meister des Wortzaubers!

Seminarinhalte:

» Die Wirkungsmittel (z.B. Haltung, Gestik, Mimik)
Uberzeugend einsetzen

» Reden oder Verhandlungen richtig aufbauen

» Der wirkungsvolle Einstieg

* Redeéangste und Lampenfieber abbauen

« Sicher argumentieren

» Umgang mit Blackout

« Stérern und Einwanden sicher begegnen

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail
mit dem Zugangslink. Mit diesem kénnen Sie ohne
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird
der Browser ,Google Chrome* empfohlen.
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera

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

Do, 03.07.2025, 18.30 — 21.30 Uhr
Online - Zoom / 65,00 €

24-B3012

Online: Selbstsicherheitstraining

Jederzeit im Internet von zu Hause aus oder
mobil teilnehmen

Thomas Schlayer

Sie méchten gerne sicherer auftreten? Sie suchen
nach Tipps, wie Sie flissiger sprechen und bes-
ser Uberzeugen kdénnen? Dann ist dieses Selbst-
sicherheitstraining genau das Richtige fiir Sie: Ein
flexibles Onlineseminar mit einer Dauer von rund
drei Stunden. Sie kdnnen es am Stlick absolvieren
oder mehrere Pausen machen.

Sie trainieren auf sicheren Servern in Deutschland.
Freuen Sie sich auf Dutzende konkrete Trainings-
empfehlungen, viele Audios und Videos sowie auf
viel Extrawissen, als PDF das heruntergeladen
werden kann.

Auch nachdem Sie lhren Abschlusstest bestanden
haben, erhalten Sie lebenslangen Zugriff auf alle
Inhalte.

Kursinhalte: Kommunikationsstarke, Gesprachs-
ebenen, Selbstsicherheit, Schlagfertigkeit, Small-
Talk

Leistungen:

*Seminardauer: rund 3 Stunden

* Onlinezugang: lebenslanger Zugriff auf alle Inhalte
(Life-Time-Lizenz)

*Lernmodule: 5 Wissenseinheiten

*5in1-Mix: Wissen lesen, Inhalte anhoren, Semi-
narvideos sehen, Trainingstipps fir den Alltag
erhalten, in Tests das neue Wissen vertiefen

*Bonus: Weiterfuhrende Unterlagen als PDF, wei-
terfihrende Horblicher und Checklisten inklusive

« Zertifikat: Personliches Abschlusszertifikat mit er-
reichter Punktzahl

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

Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smart-
phone mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung
seine Mail-Adresse angeben!

KURSZEITEN: Jederzeitim Internet von zu Hause
aus oder mobil teilnehmen

DAUER: rund 3 Stunden

Online / 39,00 €

(keine ErmaRigung maglich)

vhs~.

cloud Das Online-Netzwerk
der Volkshochschulen

lernen, lehren und gestalten
www.vhs.cloud

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



FIRMENSCHULUNGEN

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

|

Foto: shutterstock.com

Wir bieten lhnen:

e EDV fur Anwender
Microsoft Office 2016
(Textverarbeitung, Tabellenkalkulation, Prasentation,
Kommunikation, Datenbankanwendung),
sowie effektiver Umstieg auf Windows 10,
Bildbearbeitung, Buchhaltungsprogramme wie Lexware und Warenwirtschaftsprogramme

e Betriebswirtschaftslehre (BWL)
Kalkulation, Marketing, Personalwesen, Buchfiihrung

e Personalentwicklung
Rhetorik, Ziel- und Zeit- und Stressmanagement,
Biroorganisation, Verkaufstraining, Knigge
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e Lehrlingswesen
Ausbildereignungsprifung, Lehrlinge gewinnen,
Ausbildung im Betrieb

» Sprachen fiir den beruflichen Alltag
Englisch, Tschechisch, Franzdsisch, Spanisch,
Italienisch, Russisch, Polnisch, Arabisch

« Fitte Mitarbeiter fir gesunde Unternehmen
Bewegung, Entspannung, Pravention

Teilen Sie uns lhre Vorstellungen mit und legen Sie Ziele fest. Wir helfen Ihnen gerne, den individu-
ellen Bedarf zu ermitteln und stellen Thnen dann ein maRgeschneidertes Weiterbildungsprogramm
zusammen!

Begleitend kénnen zu speziellen Schulungsangeboten auch Inhouse-Schulungen

mit entsprechendem ,Training on the job' organisiert werden.

Wir planen und gestalten!
Schicken Sie uns lhre Anfrage per E-Mail an iwona.schultes@tirschenreuth.de oder rufen

Sie uns unter 09631 88-386 an und sprechen Sie mit uns!
Ihre Ansprechpartnerin ist Iwona Schultes.

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




BE THE

JETZT

ONE.

GESTALTE
DEINE ZUKUNFT
SELBST.

SCHOTT ist Weltmarktfiihrer fiir Glas und Material-
technologie — und hier in der Region einer der besten
Ausbildungsbetriebe. Starte jetzt bei uns als:
Industriemechanikerln (m/w/d)*
Elektronikerln fiir Betriebstechnik (m/w/d)*
Technische/r Produktdesignerin (m/w/d)*
Kaufleute fiir Buromanagement (m/w/d)*
Maschinen- und Anlagenfithrerln (m/w/d)*
Verfahrensmechanikerln fiir Glastechnik (m/w/d)*
Fachkraft fiir Lagerlogistik (m/w/d)*
Chemielaborantin (m/w/d)*
Wir versprechen dir spannende Berufsperspektiven und
ein breites Angebot an Extras — freu dich auf finanzielle
Pramien, coole Events und eine Ubernahmegarantie.

Werde Teil unseres Teams in Mitterteich und bewirb
dich jetzt!

E- E SCHOTT AG | Mitterteich
i Dein Kontakt: Alina Kamm
E Telefon: 09633 80-619

JOIN.SCHOTT.COM

SCHOITT

glass made of ideas

-
=
i
o
=
T
=
=]
c
o]
=)
=
r=
]

*Bei SCHOTT zahlt deine Personlichkeit - nicht da,
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Grundbildungsangebote ermdéglichen das An-
schlusslernen in allen Bereichen des individuellen,
beruflichen und gesellschaftlichen Lebens. Sie sind
nicht auf bestimmte Zielgruppen beschrankt, son-
dernrichten sich an alle Menschen jeden Alters, die
den ,Anschluss® an Bildungsprozesse (temporar)
verloren haben und im Verlauf ihres Erwachsenen-
lebens 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.

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

#future
in the
box

Finde Deinen Platz
bei Liebensteiner.

jobs.liebensteiner.de

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306

&

Reinhard Triebe

Dieser Kurs wendet sich an alle Schiiler der Real-
schul-Abschlussklassen oder externe Bewerber, die
die Realschul-Abschlussprifung im Sommer 2024
absolvieren wollen. Der Vorbereitungskurs ist auch
geeignet fir Mittelschiler des M-Zweiges. Der Kurs
ist fir Mathe | zu einfach, es kdnnen aber Schiler/
innen daran teilnehmen, um zu tben. Der Kursleiter
wird dann extra Material kopieren.

Der Kurs findet in den Oster- und Pfingstferien nicht
statt!

Lehrbuch: Materialien des Kursleiters

Mitbringen: Stifte, Block, Taschenrechner, Formel-
sammlung

Mo, 24.02.2025, 17.30 — 19.00 Uhr, 12 x

Berufliches Schulzentrum Wiesau / 86,00 €

(86,00 € ab 9 TN / 109,40 € bei 8-7 TN/ 151,60 € bei
6-5TN)

davon Materialbeitrag: 4,00 €

(keine Schiler-ErmaRigung maglich)

P

LIEBENSTEINER *

KARTONAGENWERK SMARTBOXPRO LOGISTIK

- www.vhs-tirschenreuth.de



o\E NEUg
FAMILIEN-APP

IM LANDRKREIS
TIRSCHENREUTH

(i) Info- und Beratungsstellen
Ratgeber rund um die Erziehung
Hilfen in besonderen Lebenslagen
5] Hebammen, Arzte, Kitas

% Veranstaltungen: Ferienprogramme,
5373 Elternkurse, Freizeitfahrten

i

FAMILIEN-APP-TIRSCHENREUTH.DE
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Ilhr Partner rund ums Gebdude.

EINBLICK IN UNSERE DIENSTLEISTUNGEN

« Unterhaltsreinigung » Sonder- und Grundreinigung
* Glas- und Fassadenreinigung * Reinraumreinigung
 Krankenhaus- und Seniorenheimreinigung  * Baureinigung

WERDEN AUCH SIE EIN TEIL UNSERER GOTZ-FAMILIE!

Als modernes Familienunternehmen garantiert die Gétz-Gruppe seinen
Mitarbeitenden einen Arbeitsplatz mit Perspektive in einer familiaren
Atmosphare.

5x in Nordbayern:
Tirschenreuth « Sulzbach-Rosenberg ¢ Bayreuth « Marktredwitz « Weiden

Gotz-Gebadudemanagement Nordbayern GmbH & Co KG
Murschrottplatz 5 » 95643 Tirschenreuth

Tel. +49 9631 3190 « Fax +49 9631 4177
www.goetz-fm.com

Zertifiziert nach DIN EN I1SO 9001:2015 « DIN EN ISO 14001:2015 « DIN ISO 45001:2018







Sie mdchten eine neue Fremdsprache erlernen oder schon
vorhandene Kenntnisse vertiefen - eine gute Entscheidung!
Denn im Beruf und auf Reisen ist es einfach gut, wenn man neben
der Muttersprache mindestens eine weitere Sprache beherrscht.

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

SPRACHEN LERNEN MIT SYSTEM

Gemeinsamer Européischer Referenzrahmen (GER)

Niveaustufe C2
o
Niveaustufe C1

A

Niveaustufe B2
A
Niveaustufe B1

A

Niveaustufe A2
o
Niveaustufe Al

Wir orientieren unseren Unterricht
am ,Gemeinsamen Europaischen
Referenzrahmen  fir  Sprachen”
(GER), der 1997 von Sprachexper-

Anfanger/-innen starten bei Al, die
héchste der sechs Niveaustufen
hei3t C2. Stellen

Sie sich vor: Menschen in ganz Eu-

ten der Mitgliedslander des Europa-
rates entwickelt wurde. Der GER
beschreibt genau, was Sie auf sechs
verschiedenen Niveaustufen aus-
driicken und verstehen kénnen.

ropa, von Athen bis Zagreb, lernen
Sprachen in demselben System -
eine riesige Sprachenlerngemein-
schaft - und mit lhrem Sprachkurs
der vhs sind Sie mittendrin.

Fir Sie bringt der Gemeinsame Européische

Referenzrahmen viele Vorteile:

» transparentes, einheitliches System mit 6 Niveaustufen

« gilt fur alle Sprachen, Stufen, Schultypen, Altersgruppen

« |hre Sprachkenntnisse sind europaweit vergleichbar

» aussagekraftiger Qualifikationsnachweis bei Bewerbungen

» grenzuberschreitende Anerkennung in ganz Europa

« |hre Sprachkenntnisse kdnnen Sie durch international
anerkannte Prifungen von Al bis C2 nachweisen

Anmeldung:

Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306

- www.vhs-tirschenreuth.de



Gemeinsamer Europaischer Referenzrahmen:

Mit System Fortschritte machen!

Die vhs-Sprachkurse sind gemaR dem Gemeinsamen Europaischen Referenzrahmen in 6 Niveaustufen
untergliedert. Jede beschreibt detailliert, was Sie am Ende kdnnen — klar unterteilt nach den erlernten
Fahigkeiten fiir Hren, Lesen, Sprechen und Schreiben. In dieser Ubersicht finden Sie die Lernziele samt-

licher Niveaus:

Al

Niveau &

Am Ende der Stufe Al kdnnen Sie:

« Horen: einfache Wérter und Satze
tber vertraute Themen verstehen

« Sprechen: sich auf einfache Art tiber
vertraute Themen verstandigen

v

A2

Am Ende der Stufe A2 kdnnen Sie:

« Horen: einfache Alltagsgespréche und
das Wesentliche von kurzen Mitteilungen
verstehen

Niveaustufe

* Sprechen: kurze, einfache Gespréache
in Situationen des Alltags fiihren

Am Ende der Stufe B1 kénnen Sie:

Bl

« Hoéren: das Wesentliche von Unter-
haltungen und Nachrichten verstehen,
wenn langsam gesprochen wird

Niveaustufe

* Sprechen: in einfachen, zusammen-
hangenden Séatzen Erfahrungen

v

Am Ende der Stufe B2 kénnen Sie:

B2

Niveaustufe
sprache gesprochen wird

C Am Ende der e C1 konnen Sie:

Niveaustufe sehsendungen relativ mihelos verstehen

* Sprechen: sich spontan in den meisten
Situationen flieBend ausdriicken

v

C2

Am Ende der Stufe C2 kdnnen Sie:

« Horen: ohne Schwierigkeit die gesproch-
ene Sprache verstehen

Niveaustufe 2k >k >k >k Xk Xk

« Sprechen: sich miihelos an allen
Gesprachen und Diskussionen sicher
und angemessen beteiligen

beschreiben und Meinungen wiedergeben

* Horen: im Fernsehen die meisten Sendun-
gen und Filme verstehen, wenn Standard-

« Sprechen: sich relativ mihelos an Diskus-
sion beteiligen und lhre Ansichten vertreten

« Horen: Unterhaltungen, Radio- und Fern-

* Lesen: einzelne Wérter und ganz einfache
Satze verstehen, z.B. Schilder und Plakate

« Schreiben: Formulare, z.B. im Hotel,
ausfllen

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

* Schreiben: kurze Notizen und Mitteilungen
abfassen

| 4

* Lesen: Texte aus der Alltags- und Berufswelt
verstehen

* Schreiben: personliche Briefe schreiben

« Lesen: Artikel und Berichte uber aktuelle
Fragen der Gegenwart verstehen

» Schreiben: detaillierte Texte, z.B. Aufsatze
und Berichte schreiben

| 4

« Lesen: komplexe Sachtexte und literarische
Texte verstehen

* Schreiben: sich schriftlich klar und gut
strukturiert ausdriicken und tiber komplexe
Sachverhalte schreiben

« Lesen: jede Art geschriebenen Texts
mihelos lesen

« Schreiben: anspruchsvolle Briefe und
komplexe Berichte verfassen und sich
differenziert ausdriicken

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306

www.vhs-tirschenreuth.de




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 héchste
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 hoheren Stufe.

Grundstufe A1 — Elementare

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

Ich kann zum Beispiel:

Ich kann mich mit Hilfe von einzelnen [ Jjemanden begriiBen und mich vorstellen [ Jeine kurze Notiz schreiben
Wértern, kurzen Satzen, Mimik und [ Jeinfache Fragen stellen und beantworten [ Jauf 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- [ Jetwas zum Essen und Trinken bestellen [ ]nach dem Weg fragen
finden, obwohl ich noch viele Fehler  [Tip einer Zeitung bestimmte Informationen [ Jeine Postkarte schreiben

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

Ich kann zum Beispiel:

Mittelstufe B1 — Selbstindige
Sprachverwendung
(mind. 90 Unterrichtseinheiten & 45 Minuten)

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

Alltagssituationen ganz gut, Themen ftihren verstehen

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

[ ]personliche Briefe schreiben

Mittelstufe B2 — Selbsténdige

Ich kann zum Beispiel:

Sprachverwendung
(mind. 90 Unterrichtseinheiten a 45 Minuten)

Ich kann in verschiedenen Situatio- [ Jmich aktiv an langeren Gesprachen beteiligen [ ] gewshnliche Geschéftsbriefe
nen mihelos einfache Gesprache []einer Nachrichtensendung im Fernsehen schreiben

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

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

Aufbaustufe C1 — Kompetente Ich kann zum Beispiel:

Sprachverwendung / Fortgeschrit-
tenes Kompetenzniveau
(mind. 90 Unterrichtseinheiten & 45 Minuten)

Ich kann mich in unerwarteten [ ] mit Muttersprachler/innen tiber anspruchsvolle [ ]den meisten Fernsehsendungen

Situationen zurechtfinden und Themen diskutieren problemlos folgen
driicke mich fastimmer deutlich [ ]komplexe Sachverhalte darstellen []Zeitungen, Fachzeitschriften
und weitgehend korrekt aus. []Berichte und Briefe aller Art schreiben und Literatur lesen

Aufbaustufe C2 — Kompetente Ich kann zum Beispiel:
Sprachverwendung / Nahezu
muttersprachliche
Sprachbeherrschung

(mind. 90 Unterrichtseinheiten & 45 Minuten)

Ich kann mich in allen

[ ]flieBend sprechen und auch feinere Bedeu- [ Janspruchsvolle Texte aller Art

Situationen annahernd wie ein/e tungsnuancen 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: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de



Die Volkshochschule ist die erste Adresse, wenn
es ums Sprachenlernen geht. Beim grof3ten und
beliebtesten Sprachkursanbieter lernen jahrlich
rund 350.000 Teilnehmerinnen und Teilnehmer.
Berufliche Chancen steigern, in Deutschland an-
kommen, sich auf einen Auslandsaufenthalt oder
die nachste Reise vorbereiten, endlich Zeit zum
Sprachenlernen! So vielfaltig wie die Motivation
der Teilnehmerinnen und Teilnehmer ist auch das
Kursangebot, das unsere Volkshochschule bereit-
halt.

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
bleibender Teilnehmergebuhr:

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 Grup-
pen intensiver ist und der Kursleiter mehr auf den
einzelnen Teilnehmer eingehen kann. Dadurch
werden die Lerninhalte schneller vermittelt.

Viel SpaR und Erfolg in Ihrem vhs-Sprachkurs!

Q Englisch

24-51001

Englisch fir Senioren ohne Vorkenntnisse
Grundstufe Al Basis

Paul Konrad-Workman

“Hi. My name is ....."” Sie beginnen ganz von vorne!
Dieser Englischkurs richtet sich an alle Teilnehmer
ohne Vorkenntnisse, die bis jetzt nicht so viel Er-
fahrung mit dem Englischen hatten. Schritt fiir Schritt
steigen Sie in lockerer Atmosphére 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 fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse
ist speziell (aber nicht nur) auf die Lern-Bedurfnisse
und Interessen &lterer Menschen abgestimmt. Altere
und jungere Teilnehmer sind herzlich willkommen!
Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Di, 15.10.2024, 10.30 — 12.00 Uhr, 12 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 4, 1. Stock / 82,00 €

(Materialkosten fuir Kopien 4,00 €)

24-51002

Englisch fir Senioren mit Grundkenntnissen
Grundstufe A2

Paul Konrad-Workman

Wollen Sie Ihr Gedéchtnis starken? Geistig am Ball
bleiben? Dann ist dieser Englischkurs der richtige fur
Sie. Der Kurs hat das Ziel, in entspannter Atmospha-
re Ihre Englischkenntnisse aufzufrischen und sich im
Alltag sowie im Urlaub im englischsprachigen Aus-
land zurechtzufinden. Der Grundwortschatz und die
Redewendungen mit begleitender Grammatik werden
vermittelt. Langsame Progression, Spal} beim Ler-
nen und das Wohlbefinden der Teilnehmer sowie das
Sprechen in der Fremdsprache stehen in diesem Kurs
an erster Stelle. Der Unterricht findet ohne Druck und
Hektik statt. Altere und jingere Teilnehmer sind herz-
lich willkommen!

Dieser Englischkurs richtet sich an die Teilnehmer,
die den Englischkurs mit Grundkenntnissen an der
vhs besucht haben sowie an alle, die Uber sehr gute
elementare Englischkenntnisse Al verfugen.
Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Di, 15.10.2024, 09.00 — 10.30 Uhr, 12 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 4, 1. Stock / 82,00 €

(Materialkosten fur Kopien 4,00 €)

24-S1003 E

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

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

Di, 15.10.2024, 19.00 — 20.30 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 82,00 €
(Materialkosten fur Kopien 4,00 €)

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

Sie erhalten nach der Anmeldung keine
weitere Benachrichtigung,
wenn |hr Kurs wie geplant stattfindet
und noch Platze frei sind.

Nur wenn ein Kurs bereits ausgebucht ist, ver-
schoben oder abgesagt werden muss,
werden Sie informiert.

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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24-51004 L’

Conversation 2 with “a nice cup of tea”

in the evening Mittelstufe B1

Paul Konrad-Workman

Dies ist kein Folgekurs des Konversationskurses vom
Herbst. Auch Neuanmeldungen sind willkommen!

It's nice to talk over a cup of tea! If you enjoy discus-
sing the news, chatting about daily life and many ot-
her interesting topics, this is the right course for g u.
We’'ll communicate in a relaxed atmosphere, correc-
ting and avoiding mistakes as we go. You'll refresh
p ur vocabulary and speaking skills without even no-
ticing it. You are invited to bring in @ ur own ideas. All
age groups welcome!

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

Di, 18.02.2025, 19.00 — 20.30 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 82,00 €
(Materialkosten fur Kopien 4,00 €)

24-S2001

Franzdsisch fur Anfanger ohne Vorkenntnisse
Grundstufe Al Basis

Mohamed Khello

Franzdsisch ist kompliziert? Machen Sie es sich ein-
fach! Der Kurs richtet sich an ,echte” Anfanger ohne
Franzdsisch-Vorkenntnisse, die den ersten Wort-
schatz sowie die wichtigsten Grammatik-Grundkennt-
nisse erwerben wollen. Sie lernen in einer lockeren
Atmosphéare auch erste, sehr einfache Sprechsitua-
tionen bewaltigen und arbeiten mit einem Lehrbuch,
das ,zeitgemalf, lebendig, ansprechend und authen-
tisch* ist.

Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Do, 07.11.2024, 18.30 — 20.00 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 82,00 €

24-S2002

Franzdsisch fur Anfanger mit Vorkenntnissen
Grundstufe Al Basis

Mohamed Khello

Dieser Franzosischkurs richtet sich an alle Teilneh-
mer, die die letzten Kurse fir Anfanger ohne Vor-
kenntnisse besucht haben sowie an alle, die ihre
einfachen Franzdsisch-Vorkenntnisse wiederholen,
verbessern und vertiefen wollen. In lockerer Atmo-
sphére bauen Sie lhre sprachlichen Kenntnisse aus
und durch viele zusétzliche Ubungen erweitern Sie
die Grammatik.

Voraussetzung: geringe Franzdsischvorkenntnisse
Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Di, 05.11.2024, 18.30 — 20.00 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 82,00 €

24-S2003 m

Franzdsisch fur Wiedereinsteiger

Grundstufe A2

Sylvia Sammiller

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Franzdsisch unge-
fahr schon etwa zwei bis drei Jahre an der vhs gelernt
haben oder ihre Schulkenntnisse auffrischen und
erweitern wollen. Die Basiskenntnisse werden aber
auch wiederholt und anhand der Biicher sowie ande-
rer Medien vertieft. Daneben kommen auch Informa-
tionen Uber Land und Leute nicht zu kurz. Sie Gben
zusammen mit viel Spal3 und in guter Atmosphare.
Voraussetzung: sehr gute elementare Franzdsisch-
kenntnisse Al

Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Di, 08.10.2024, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 82,00 €

24-52004 L!

Cours de répétition

Mittelstufe B1

Sylvia Sammiller

Wenn Sie bereits etwa vier bis finf Jahre Franzosisch
an der vhs gelernt haben und uber gute Franzdsisch-
kenntnisse verflgen, haben Sie in diesem Kurs die
Mdoglichkeit, diese anhand landeskundlicher Texte so-
wie anderer Medien einzusetzen. Sie kénnen sowohl
den Wortschatz als auch grammatikalische Struktu-
ren wiederholen und erweitern. Naturlich Giben Sie
auch Horverstehen und Sprechen.

Voraussetzung: sich auf Franzdsisch unterhalten kdn-
nen

Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Do, 10.10.2024, 19.30 — 21.00 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 82,00 €

Q Italienisch

24-S3001 m

Italienisch fur Anfanger ohne Vorkenntnisse
Grundstufe Al Basis

Chiara Bortolotto

Dieser Kurs richtet sich an alle Teilnehmer ohne Ita-
lienisch-Vorkenntnisse, die den ersten Wortschatz
sowie Grammatik-Grundkenntnisse gerne erwerben
wollen. Sie Gben zusammen mit viel Spaf und in gu-
ter Atmosphére Aussprache und Intonation. Der Kurs
bietet einen Einstieg in die italienische Sprache. Ein-
fache Dialoglibungen helfen lhnen, sich mit Italienern
zu verstandigen. AuRerdem erfahren Sie eine Men-
ge Uber Land und Leute von der muttersprachlichen
Kursleiterin.

Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Do, 17.10.2024, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 82,00 €

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306

- www.vhs-tirschenreuth.de



24-S3002

Italienisch fur Anfanger mit Vorkenntnissen
Grundstufe Al Basis

Wolfgang Schmidt

Dieser ltalienischkurs wendet sich vor allem an die
Teilnehmer der beiden letzten Kurse fur Anféanger so-
wie an alle, die ihre Italienisch-Vorkenntnisse auffri-
schen, wiederholen und erweitern wollen. Ihnen wird
die Mdglichkeit gegeben, lhr Versténdnis der italieni-
schen Sprache und Grammatik nach und nach auszu-
bauen und zu vertiefen. Ein weiteres Ziel des Kurses
ist es, landeskundliche Aspekte zu vermitteln und die
Sicherheit der Teilnehmer im Umgang mit der frem-
den Sprache in Alltagssituationen zu starken.
Voraussetzung: grundlegende Vorkenntnisse
Lehrbuch: Con piacere nuovo Al, ltalienisch fur An-
fanger, Kurs- und Ubungsbuch mit Audios, Klett Ver-
lag, ISBN 978-3-12-525201-1, ab lezione 6

Do, 24.10.2024, 18.30 — 20.00 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 82,00 €

24-S3003 m

Italienisch fir die Reise

Grundstufe Al

Chiara Bortolotto

Planen Sie eine Reise nach Italien und méchten sich
auf alltagliche Situationen vorbereiten? In diesem
Kurs lernen Sie die wichtigsten Redewendungen und
Vokabeln, um sich sicher und selbstbewusst in Italien
zu verstandigen.

Inhalte des Kurses:

* BegrufRungen und Vorstellen

 Reisevokabular (Flughafen, Bahnhof, éffentliche
Verkehrsmittel)

» Hotelreservierungen und Nach-dem-Weg-Fragen

« Bestellungen im Restaurant und lokale Spezialitaten

« Einkaufen und Preise verhandeln

* Besuch in der Apotheke

Neben der Sprache erhalten Sie auch kulturelle Ein-

blicke und praktische Tipps fur Ihre Reise von der

muttersprachlichen Kursleiterin. Durch interaktive

Ubungen und Rollenspiele werden Sie auf typische

Reisesituationen vorbereitet. Freuen Sie sich auf ei-

nen praxisorientierten und unterhaltsamen Kurs!

Der Kurs richtet sich an Anfanger mit geringen Vor-

kenntnissen.

Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Do, 20.02.2025, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 82,00 €

Sie suchen noch ein besonderes
Geschenk?
Ein Gutschein der vhs ist
immer eine gute ldee!

24-S4001 !a

Spanisch fur Anfanger ohne Vorkenntnisse
Grundstufe Al Basis

Corina Graser

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen ohne
Vorkenntnisse, die sich mit der spanischer Alltags-
sprache vertraut machen méchten. Der Kurs bietet
einen Einstieg in die Aussprache, Grammatik und
den Wortschatz der spanischen Sprache. Einfache
Dialoglibungen helfen, sich mit Spaniern bzw. Sid-
amerikanern zu verstandigen.

Sie arbeiten mit dem Lehrbuch Caminos neu A1, aber
kaufen Sie es erst nach der ersten Kursstunde.
Lehrbuch: Caminos neu Al, Klett Verlag, ISBN 978-
3-12-514906-9

Do, 10.10.2024, 19.30 — 21.00 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 82,00 €

24-54002

Spanisch fur Anfanger mit Vorkenntnissen
Grundstufe Al Basis

Corina Graser

Dieser Spanischkurs richtet sich an die Teilnehmer,
die die letzten Kurse fur Anfanger ohne Vorkenntnis-
se besucht haben sowie an alle, die ihre einfachen
Spanisch-Vorkenntnisse wiederholen, verbessern
und vertiefen wollen. In lockerer Konversation bauen
Sie lhre sprachlichen Kenntnisse aus und durch viele
zusétzliche Ubungen erweitern Sie die Grammatik.
Sie uben langsam alle vier Fertigkeiten: Schreiben,
Lesen, Héren und Sprechen.

Voraussetzung: geringe Spanischvorkenntnisse
Lehrbuch: Caminos neu Al, Klett Verlag, ISBN 978-3-
12-514906-9, ab Unidad 7

Do, 10.10.2024, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 82,00 €

Erweitere deine digitale
Kompetenz.

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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SONDERAKTION FUR DAS JAHR 2024:
40 € Zuschuss flr Tschechischkurse
far Anfanger!

Alle Teilnehmer, die im Jahr 2024 einen Tsche-
chischkurs fur Anfanger ohne Vorkenntnisse
mit mindestens 10 Doppelstunden besuchen,
erhalten durch den Bezirk Oberpfalz einen einma-
ligen Zuschuss in H6he 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 Anfanger ohne Vor-
kenntnisse mindestens zehn Doppelstunden. Falls
die dafur nétige Teilnehmerzahl (mindestens 7 Teil-
nehmer) nicht erreicht wird, erhéht sich die Teilneh-
mergebuhr auf 102,50 €, abzlglich 40,- € Zuschuss,
so dass nur ein Eigenanteil von 62,50 € bleibt.

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

Tschechisch fir Anfanger ohne Vorkenntnisse
Grundstufe Al Basis

Lenka Dutzova

Der Kurs wendet sich an ,echte* Anfanger ohne
Tschechisch-Vorkenntnisse und bietet einen Ein-
stieg in die tschechische Sprache. 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 der Kursleiterin

24-S5001 L!
Di, 15.10.2024, 19.30 — 21.00 Uhr, 12 x &
Stiftland-Gymnasium / 42,00 €

Der Zuschuss in Héhe von 40 €

wurde bereits berucksichtigt!

(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

24-S5002
Fr, 18.10.2024, 16.30 — 18.00 Uhr, 12 x

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 42,00 €

Der Zuschuss in Hohe von 40 €

wurde bereits bertcksichtigt!

(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

24-S5003 la

Tschechisch fur Anfanger

mit Vorkenntnissen

Grundstufe Al Basis

Radek Strihavka

Tauchen Sie tiefer in die tschechische Sprache ein!
Dieser Tschechischkurs richtet sich an alle Teilneh-
mer, die bereits erste Vorkenntnisse in Tschechisch
haben und diese wiederholen und weiter ausbauen

mochten. Sie erweitern langsam Ihren Wortschatz und
vertiefen lhre Grammatikkenntnisse durch praktische
Ubungen, Dialoge und Rollenspiele. Der Schwerpunkt
liegt auf der miindlichen Kommunikation, sodass Sie
sich in alltdglichen Situationen sicher und selbstbe-
wusst ausdriicken kénnen. Gemeinsam entdecken Sie
auch in diesem Kurs die Kultur und Traditionen Tsche-
chiens und verbessern nach und nach spielerisch lhre
Sprachfahigkeiten. Kommen Sie und erleben Sie die
Freude am Sprachenlernen!

Voraussetzung: etwa 1 Jahr vhs-Tschechischkurs fir
Anfanger ohne Vorkenntnisse

Lehrbuch: Materialien des Kursleiters

Do, 24.10.2024, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 82,00 €
(Materialkosten fur Skript ca. 5,00 €)

24-S5004

Tschechisch fir Anfanger mit Grundkenntnissen
Grundstufe A1l

Lenka Dutzova

Dieser Tschechischkurs ist fur alle Teilnehmer von
den letzten Anfangerkursen mit Grundkenntnissen Al
Basis geeignet. Aber auch die Teilnehmer, die friiher
schon etwa 2 Jahre Tschechisch an der vhs gelernt
haben und ihre einfachen Grundkenntnisse wiederho-
len, verbessern und vertiefen wollen, sind herzlich ein-
geladen. In lockerer Konversation bauen Sie nach und
nach lhre sprachlichen Kenntnisse aus und durch viele
zusétzliche Ubungen erweitern Sie die tschechische
Grammatik. Sie Uben langsam alle vier Fertigkeiten:
Schreiben, Lesen, Horen und Sprechen.
Voraussetzung: geringe Vorkenntnisse

Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Fr, 18.10.2024, 15.00 — 16.30 Uhr, 12 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 82,00 €

(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

24-S5005 L!

Tschechisch fir die Reise

Grundstufe A1l

Radek Stfihavka

Planen Sie eine Reise nach Tschechien und moch-
ten sich vor Ort verstandigen kénnen? Dann ist die-
ser Kurs perfekt fiir Sie! In kurzer Zeit lernen Sie die
wichtigsten Redewendungen und Vokabeln, um sich
in typischen Reisesituationen zurechtzufinden. Ob im
Restaurant, beim Einkaufen oder bei der Orientierung
in der Stadt — mit praktischen Ubungen und interak-
tiven Rollenspielen gewinnen Sie schnell die nétige
Sprachsicherheit. Entdecken Sie auerdem interes-
sante Infos und nitzliche Tipps zur tschechischen Kul-
tur und Reiseland.

Der Kurs richtet sich an Anfanger mit geringen Vor-
kenntnissen.

Lehrbuch: Materialien des Kursleiters

Do, 24.10.2024, 19.30 — 21.00 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 82,00 €
(Materialkosten fur Skript ca. 5,00 €)

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306

- www.vhs-tirschenreuth.de



24-S5006

Tschechisch fur Anfanger mit Grundkenntnissen
Grundstufe A2

Lenka Dutzova

Dieser Kurs richtet sich an die Teilnehmer von den
letzten Anfangerkursen mit Grundkenntnissen A2
Basis sowie an alle, die friiher schon etwa 3-4 Jah-
re Tschechisch an der vhs gelernt haben und ihre
Tschechisch-Grundkenntnisse verbessern und ver-
tiefen wollen. In lockerer Konversation bauen Sie
lhre sprachlichen Kenntnisse aus, Sie Uben nach und
nach alle vier Fertigkeiten und durch viele zusétzliche
Ubungen erweitern Sie die tschechische Grammatik.
Voraussetzung: grundlegende Vorkenntnisse
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Do, 17.10.2024, 10.30 — 12.00 Uhr, 12 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 4, 1. Stock / 82,00 €

(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

24-S5007 .L!

Tschechisch fur Fortgeschrittene

Mittelstufe B1 Basis

Lenka Dutzova

Dieser Kurs richtet sich an alle Teilnehmer der letzten
Tschechischkurse mit Grundkenntnissen. Aber auch
die Teilnehmer, die ihre guten Grundkenntnisse festi-
gen wollen, sind herzlich eingeladen. In diesem Kurs
kénnen Sie sowohl den Wortschatz als auch gramma-
tikalische Strukturen wiederholen und erweitern. Die
mundliche Sprachbeherrschung wird in der entspann-

KEWOG

A U S
BILD
UNG
2025

Kommunale Entwicklungs- und Wohnungsbaugesellschaft mbH

Immobilienkaufmann
w/m/d

KEWOG

Falkenberger Str. 10, 95643 Tirschenreuth

Bewerbung bis31.12.2024 per E-Mail

ten Kursatmosphéare vertieft.
Voraussetzung: Tschechischkenntnisse A2
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Di, 15.10.2024, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x
Stiftland-Gymnasium / 82,00 €
(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

24-S5008

Tschechisch flr Senioren

Mittelstufe B1

Lenka Dutzova

Dieser Tschechischkurs ist speziell (aber nicht nur)
auf die Lern-Bedurfnisse und Interessen élterer Men-
schen abgestimmt. Aber auch jingere Teilnehmer,
die friher schon etwa 5 Jahre Tschechisch an der
vhs gelernt haben und ihre guten Grundkenntnisse
verbessern sowie festigen wollen, sind herzlich will-
kommen.

In diesem Kurs kénnen Sie den Wortschatz, prakti-
sche Ausdricke und Wendungen sowie grammati-
sche Strukturen noch mehr wiederholen und erwei-
tern. In lockerer Kursatmosphére kdnnen Sie schon
langere Gesprachssituationen genauer betrachten
und tben.

Voraussetzung: gute Tschechischkenntnisse A2
Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Do, 17.10.2024, 09.00 — 10.30 Uhr, 12 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralie 9),
vhs-Kursraum 4, 1. Stock / 82,00 €

(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

qualifizierte +
spannende
Ausbildung in der
Immobilienbranche

Attraktive
Ausbildungsverglitung
37-Stunden-Woche
Betriebliche Altersvorsorge
Modernes Arbeitsumfeld

bewerbung@kewog.de

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Deutsch als Fremdsprache
bzw. Zweitsprache

INTEGRATIONSKURSE DEUTSCH

i Bundesamt
Iqtegratlonskurse @ fir Migration
far Migranten und Fiiichtlinge

und Asylsuchende

Imparo il tedesco alla Volkshochschule.

Aprendo aleman en la Volkshochschule.
Volkshochschule'de almanca égreniyorum.

Ja se u¢im némecky na Volkshochschule.

Ucze sie jezyka niemieckiego w Volkshochschule.
51 yuay memenkuii si3sik B Volkshochschule.

A BuBYato HimeLbKy moBy Y Volkshochschule.

Ja u¢im njemacki jezik u Volkshochschule.

| am learning German at the Volkshochschule.

Alphabetisierungskurs Deutsch

Nicht nur in der deutschen Bevolkerung, sondern

auch bei Zugewanderten gibt es Menschen, die nicht

ausreichend lesen und schreiben kdnnen. Viele von

ihnen missen eine zusatzliche Hurde 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 Giberhaupt 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 mochte und

« lernen mdchte, wie er sich ohne Angstim deutschen
Alltag bewegen kann, dann kénnte der Alphabetisie-
rungskurs das Richtige fiir 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 Worter und die Satze, den Wort-
schatz und die Grammatik, die sie zum Sprechen und
Schreiben im Alltag benétigen. Dazu gehéren Kontak-
te zu Behoérden, 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.

Voraussichtlicher Kursbeginn am Vormittag:
Herbst 2024, 08.15 — 12.15 Uhr, 200 x

Integrationskurse Deutsch

Sprache ist im Alltag ebenso wichtig wie im Arbeits-
leben. Sprache erleichtert den (Wieder-) Einstieg ins
Berufsleben und ist ein Schllssel zur Integration.
Seit 1. Januar 2006 bietet die Volkshochschule des-
halb verschiedene Integrationskurse im Auftrag des
Bundesamtes fur Migration und Flichtlinge (BAMF)
an. An den Integrationskursen des BAMF kdnnen
Personen mit Migrationshintergrund unter bestimm-
ten Voraussetzungen teilnehmen:

Umfang

Jeder Integrationskurs besteht aus zwei Teilen: dem
Sprachkurs und dem Orientierungskurs.

Der allgemeine Integrationskurs beinhaltet einen
Sprachkurs mit 600 Unterrichtsstunden und der lan-
gere Elternintegrationskurs sowie Zweitschriftlerner-
kurs einen Sprachkurs mit 900 Unterrichtsstunden
(UE = 45 Minuten).

solo

by AL:KO

Motorgerate Kipferl
SOLO-Vertragswerkstatte
Spenglerei - Sanitar - Installation

Munchsgriin 13 - 95666 Leonberg - Tel.:09633/660

Jeder erste
r Kundendienst
e an 2-Takt-Gerdten
kostenlos

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306
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Alle Integrationskurse fiihren Gber die Niveaus Al und
A2 zum Niveau Bl des Gemeinsamen Européischen
Referenzrahmens (GER) und schlieBen mit der an-
erkannten Prufung Deutsch-Test fur Zuwanderer (A2/
B1) ab. Die Prifung DTZ dokumentiert einen Nach-
weis fur die Einblrgerung und verbessert Chancen
zur Integration in den Arbeitsmarkt.

Der sich anschlielende Orientierungskurs mit 100
UE wird mit dem Test ,Leben in Deutschland” (LinD)
abgeschlossen, der im Testformat dem bisherigen
Einbilrgerungstest 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 Uber die neuere deutsche Geschichte, Gesell-
schaft und Alltagskultur in Deutschland, grundlegen-
de Werte der deutschen Gesellschaft.
Voraussichtliche Kurstermine erfahren Sie an der
vhs!

Integrationskurs Deutsch ,Wiederholer*

Das ist ein Integrationskurs ab Modul 4 ,Wieder-
holerkurs” fur die Teilnehmer, die in einem friheren
Integrationskurs das Niveau A2 (elementare Sprach-
verwendung) oder das Niveau Al erreicht haben.
Sie wiederholen 300 Unterrichtsstunden (UE = 45
Minuten), um sich sprachlich verbessern zu kénnen.
Auch Teilnehmer, die aus irgendwelchem Grund noch
offene Stunden haben und friher einen allgemeinen
Integrationskurs besucht haben, kénnen zu diesem
Kurs kommen.

Der ,Wiederholer” Kurs fiihrt zum Niveau B1 des Ge-
meinsamen Européischen Referenzrahmens (GER)
und schlie3t mit der anerkannten Prifung Deutsch-
Test fur Zuwanderer (A2/B1) ab.

Vor Kursbeginn muss man unbedingt einen Antrag
auf die Wiederholung beim Bundesamt stellen.
Voraussichtlicher Kursbeginn am Nachmittag:
Herbst 2024, 13.30 — 17.30 Uhr, 60 x

Jeder Integrationskurs ist kostenlos, wenn Sie Un-
terstiitzung nach dem Asylbewerberleistungsgesetz
oder Burgergeld erhalten und im Besitz eines Be-
rechtigungsscheins sind.

Mit dem Berechtigungsschein zahlen Sie 2,29 €
pro UE (1 UE = 45 Minuten) Selbstzahler ohne Be-
rechtigungsschein 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 Bettina
Lux (Tel. 09631 88-235) oder bei Frau Anja Schieder
(Tel. 09631 88-362) vereinbaren.

Alle angemeldeten Teilnehmer werden vor Kursbe-
ginn schriftlich informiert und zum Einstufungstest
eingeladen.

BERUFSSPRACHKURSE DEUTSCH

Berufssprachkurse Deutsch
far Migranten und

und Fliichtlinge
Asylsuchende

$ Bundesamt

| filr Migration
Die Durchfiihrung der berufsbezogenen Deutsch-
sprachforderung ist Aufgabe des Bundesamtes fir
Migration und Flichtlinge (Bundesamt). Das Bun-
desamt berticksichtigt die von der Bundesagentur
fur Arbeit und von den fiur die Durchfiihrung der
Grundsicherung fir Arbeitsuchende zustandigen
Stellen ermittelten Bedarfe an berufsbezogener
Deutschsprachforderung.

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

DeuFoV Kurs — Spezialmodul A2

Dieser Berufssprachkurs A2 umfasst 400 UE (UE
= 45 Minuten) und hat zum Ziel, Deutschkenntnisse
auf dem Niveau A2 des Gemeinsamen Européischen
Referenzrahmens (GER) zu vermitteln. Der Kurs A2
schlie3t mit der Abschlussprifung ,Deutsch-Test fiir
den Beruf A2“ab.

Teilnehmende am Spezialmodul A2 sind Menschen
mit Deutsch als Zweitsprache im arbeitsféahigen Alter,
die beim Deutsch-Test fur Zuwanderer (DTZ) trotz
einer ordnungsgemafen Teilnahme an einem Integ-
rationskurs inklusive der 300 UE Wiederholung das
Sprachniveau A2 nicht erreicht haben.

Diesen Kurs kdnnen auch alle besuchen, die das Ni-
veau A2 durch ein vorhandenes Zertifikat nach dem
GER nachweisen koénnen. Aber dieses Zertifikat ist
jedoch alter als sechs Monate und der Einstufungs-
test weist ein Sprachniveau unterhalb von A2 nach.
Voraussichtlicher Kursbeginn:

Frahjahr/Sommer 2025

DeuFoV Kurs — Spezialmodul B1

Dieser Berufssprachkurs B1 umfasst 400 UE (UE
= 45 Minuten) und hat zum Ziel, Deutschkenntnisse
auf dem Niveau B1 des Gemeinsamen Européischen
Referenzrahmens (GER) zu vermitteln. Der Kurs B1
schlie3t mit der Abschlussprifung ,Deutsch-Test fiir
den Beruf B1"ab.

Teilnehmende am Spezialmodul B1 sind Menschen
mit Deutsch als Zweitsprache im arbeitsféahigen Alter,
die beim Deutsch-Test fur Zuwanderer (DTZ) trotz
einer ordnungsgemafen Teilnahme an einem Integ-
rationskurs inklusive der 300 UE Wiederholung das
Sprachniveau B1 nicht erreicht haben.

Diesen Kurs kdnnen auch alle besuchen, die das Ni-
veau B1 durch ein vorhandenes Zertifikat nach dem
GER nachweisen koénnen. Aber dieses Zertifikat ist
jedoch alter als sechs Monate und der Einstufungs-
test weist ein Sprachniveau unterhalb von B1 nach.
Voraussichtlicher Kursbeginn:

Friahjahr/Sommer 2025

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




DeuFo6V Kurs — Basismodul C1

Dieser Berufssprachkurs C1 umfasst 400 UE (UE =
45 Minuten) und hat zum Ziel, Deutschkenntnisse auf
dem Niveau C1 des Gemeinsamen Europaischen Re-
ferenzrahmens (GER) zu vermitteln. Der Kurs endet
mit einer Abschlussprifung ,Deutsch-Test fir den
Beruf C1% die nach dem GER das Kdnnen und die
Zuordnung zu der Niveaustufe C1 bestatigt.
Teilnehmende am Spezialmodul C1 sind Menschen
mit Deutsch als Zweitsprache im arbeitsfahigen Alter,
die ihre Deutschkenntnisse auf dem Sprachniveau B2
entsprechend dem GER nachweisen, die Aufnahme
einer ihrer Qualifikation und/oder ihren beruflichen
Neigungen entsprechenden Tatigkeit anstreben, sich
beruflich neu orientieren wollen sowie ein angemes-
senes Sprachniveau fiir die Austibung von hochqua-
lifizierten, nicht reglementierten Berufen anstreben.

Voraussetzung fir eine Teilnahme am Spezialmodul
C1 sind Deutschkenntnisse auf dem Sprachniveau
B2, welche durch den Kurstréger zu ermitteln sind.
Vorhandene Zertifikate nach dem GER kdénnen dabei
beriicksichtigt werden, soweit sie nicht &lter als sechs
Monate sind. Sonst nehmen die Teilnehmer mit dem
yalteren B2 Zertifikat* an einem Einstufungstest teil.

Beschéftigte, deren ,zu versteuerndes Jahresein-
kommen* den Betrag von 20.000 Euro oder bei ge-
meinsam Veranlagten 40.000 Euro nicht Ubersteigt,
kénnen auch den DeuF6V Kurs C1 besuchen und
vom Kostenbeitrag entbunden sein. Die Hohe des zu

versteuernden Jahreseinkommens kann mit dem Ein-
kommenssteuerbescheid des letzten Jahres nachge-
wiesen werden. Wenn ein solcher zum Zeitpunkt der
Antragsstellung noch nicht vorliegt, kann auch der Ein-
kommenssteuerbescheid des vorherigen Jahres her-
angezogen werden. Diese Zielgruppe muss aber uber
die vhs den Antrag auf Zulassung beim BAMF stellen.
Beschaftigte, die vom Kostenbeitrag befreit sind, aber
den Kurs vorzeitig abbrechen, missen einen Kosten-
beitrag fiir den Berufssprachkurs an das Bundesamt
zahlen, sofern der Abbruch selbst verschuldet ist.
Die Kurse werden aus Mitteln des Bundeshaushalts
finanziert.

Voraussichtlicher Kursbeginn:

Sommer 2025

Jeder Berufssprachkurs/ DeuF6V Kurs A2, B1 und
C1 ist kostenlos, wenn Sie im Besitz einer Teilnah-
meberechtigung fir die berufsbezogene Deutsch-
sprachférderung vom Jobcenter oder von der Agen-
tur fUr Arbeit sind.

Die Anmeldung zum Kurs muss personlich bei
der vhs erfolgen! Bitte vorher einen Termin ver-
einbaren (09631 88-205, vhs@tirschenreuth.de).
Die Teilnehmenden missen zum Zeitpunkt der An-
meldung eine giltige Teilnahmeberechtigung fir
die berufsbezogene Deutschsprachférderung vom
Jobcenter oder von der Agentur fuir Arbeit vorlegen.

Familienpatenschaften ) Sos
fir Familien i

iza? KINDERDORF
Oberpfalz

Landkreis Tirschenreuth

Dieser Standort ist Teil des Projekts
Netzwerk Familienpaten Bayern

Mochten Sie Familien unterstiitzen?

Werden Sie Familienpatin
oder Familienpate!

Nehmen Sie gerne Kontakt zu uns auf!

SOS-Kinderdorf Oberpfalz
Koordination Familienpatenschaften

Judith Pfeiffer
SOS-Kinderdorf-StraBe 8
95505 Immenreuth
judith.pfeiffer@sos-kinderdorf.de
Telefon 0160 90 78 6724

Geférdert durch das Bayer. Staatsministerium
flr Familie, Arbeit und Soziales

1
Bayerisches Stastsministerium fur — -
Familie, Arbeit und Soziales

In Kooperation mit und finanziert
durch den Landkreis Tirschenreuth

LANDKREIS
TIRSCHENREUTE

o
(-
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EINBURGERUNGSTEST
TEST ,,LEBEN IN DEUTSCHLAND*

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

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 miissen. Bei
17 richtigen Antworten gilt der Test als bestanden.
Den Fragenkatalog und einen Modelltest finden Sie
auf der Internetseite des BAMF (www.bamf.de).

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

Die Anmeldung zum Test muss personlich bei
der vhs erfolgen! Dabei muss man einen Teil-
nehmermeldebogen ausfiillen. Der Ausweis oder
der Pass sowie die Prifungsgebihr missen mit-
gebracht werden.

Fur externe Teilnehmer kostet der Test 30,00 €.

Weitere Informationen zum Einburgerungstest er-
halten Sie an der vhs (Tel. 09631 88-235)

Mogliche Termine:

23-S60051B

Di, 23.10.2024, voraussichtlich 10.30 Uhr
vhs, Sonderpadagogisches Férderzentrum,
Ostflugel (St.-Peter-StralRe 38)

Kursraum, 1. OG links

(Anmeldeschluss: 01.10.2024)

23-S6007LB !a

Mi, 29.01.2025, voraussichtlich 10.30 Uhr
vhs (St.-Peter-Strafl3e 33), Kursraum 2
(Anmeldeschluss: 07.01.2025)

23-56008I1B

Do, 13.02.2025, voraussichtlich 15.00 Uhr

vhs (Mahringer StraRe 9, 1. Stock), Kursraum 3
(Anmeldeschluss: 22.01.2025)

23-S6009LB
Mo, 12.05.2025, voraussichtlich 10.30 Uhr

vhs (St.-Peter-StraRe 33), Kursraum 2
(Anmeldeschluss: 16.04.2025)

24-S60011B B

Mo, 28.07.2025, voraussichtlich 15.00 Uhr
vhs (St.-Peter-Strafl3e 33), Kursraum 1
(Anmeldeschluss: 03.07.2025)

SPRACHPRUFUNGEN
DEUTSCH ALS FREMDSPRACHE

An der Volkshochschule des Landkreises Tirschen-
reuth kénnen Sie auch verschiedenetelc Prifun-
gen in Deutsch ablegen.

Die Prufungen bestehen aus einem schriftlichen
und einem miindlichen Teil. Die miindliche Priifung
wird in der Regel im Anschluss an die schriftliche
Prufung durchgefihrt.

Modelltests finden Sie auf der Internetseite des
Sprachtestanbieters telc (www.telc.net).

Den gultigen Ausweis oder Pass (mit Bild) muss
man zur Prufung mitbringen!

Die Anmeldung zur Priifung muss personlich
bei der vhs erfolgen! Der gultige Ausweis oder
der Pass (mit Bild) und die Prifungsgebuhr miissen
mitgebracht werden.

Die Prufungsgebihren:

Fir externe Teilnehmer kostet die Prifung telc
Deutsch Al: 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 fur die Teilnehmer maoglich, die
einen Integrationskurs besucht haben.

Weitere Informationen zu den Deutschprifungen
erhalten Sie an der vhs bei Frau lwona Schultes.
Die Anmeldungen sind bei Frau Bettina Lux (Tel.
09631 88-205).

Mogliche Termine

der Prifung telc Deutsch A2-B1:

24-S6701

Sa, 26.10.2024, 08.45 — 16.15 Uhr “L!

vhs (St.-Peter-Straf3e 33), Kursraum 1
(Anmeldeschluss: Di, 01.10.2024)

24-56702 L’

Sa, 22.02.2025, 08.45 — 16.15 Uhr
vhs (St.-Peter-Strafl3e 33), Kursraum 1
(Anmeldeschluss: Mi, 29.01.2025)

24-S6703 L!

Sa, 28.06.2025, 08.45 — 16.15 Uhr
vhs (St.-Peter-StraBe 33), Kursraum 1
(Anmeldeschluss: Mi, 04.06.2025)

Die Teilnehmergebuhren werden nach
Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein
SEPA-Lastschriftmandat!

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 -

Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de




Jetzt das BAXI einfach und bequem
per APP buchen!

Unter app.fahrmit-baxi.de abrufen und
die Fahrt buchen.

~

FURALLE
UNTERWEGS

Fahrtwunschzentrale 09631

www.baxi-tirschenreuth.de

BAXI

IHR ANRUFBUS VON FAHRMIT

LANDKREIS
TIRSCHENREUTH

N Bayerisches Staatsministerium fur
\@ Wohnen, Bau und Verkehr
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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 Ihre Gesundheit eigenver-
antwortlich starken méchten. In unseren Bildungs-
angeboten erfahren Sie, was alles zu einem ge-
sunden Lebensstil gehort, wie Sie Stress abbauen,
lhren Korper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft
spuren und sich ausgewogen ernahren kdnnen.
Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen,
erwerben Sie die Fahigkeit, mit Stress konstruktiv
umzugehen und Krisen erfolgreich zu uberwin-
den. Das starkt Ihre psychischen und physischen
Ressourcen, macht Sie fit fir Alltag und Beruf und
fordert lhre Gesundheit nachhaltig.

Tanja Franz

Faszien durchziehen den gesamten Korper. Sie sind
dabei viel mehr als nur das Bindegewebe und Hillen
der Muskeln und Organe. Sie reagieren auch sehr sen-
sibel auf Emotionen und Stress. Als Mitausloser fur
verschiedene Symptome und Erkrankungen spielen
sie auch fir den Arbeitsalltag eine grof3e Rolle. Dieser
Vortrag bietet konkrete Strategien, um die Gesund-
heit der faszialen Strukturen zu verbessern und so fir
mehr Wohlbefinden und emotionale Ausgeglichenheit

ZU sorgen.

Zur Teilnahme benétigen 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 Beginn

einloggen.

Mi, 23.10.2024, 19.00 — 20.30 Uhr
Online — vhs cloud / 7,50 €

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

Sie erhalten nach der Anmeldung keine
weitere Benachrichtigung,
wenn |hr Kurs wie geplant stattfindet
und noch Platze frei sind.

Nur wenn ein Kurs bereits ausgebucht ist, ver-
schoben oder abgesagt werden muss,
werden Sie informiert.

Gesundheitswochenende
in Kooperation mit der
»Hausarztschmiede”

1TSc,
viemmt,

E

3
$CHEN“€

Tanja Franz

Unser bewegungsarmer Alltag in Beruf und Freizeit
macht eigenverantwortliche Malnahmen zur Pra-
vention immer notwendiger. MOchten Sie erfahren,
wie Sie Ihre Gesundheit aktiv verbessern kénnen?
Diese Veranstaltung bietet praktische Tipps und
Strategien fur ein gesundes Leben im Alltag.

Im Vortrag erfahren Sie, wie Sie durch altersgerech-
te Bewegung, bewusste Ernahrung und effektive
Entspannungstechniken lhre Gesundheit stéarken
kénnen. Daneben lernen Sie einfache Ubungen
mit Elementen aus Tai Chi, Yoga, Pilates und Fas-
zientraining kennen, die lhren Kérper mobilisieren,
kraftigen und dehnen, Koordination und Gleich-
gewicht trainieren sowie die Entspannung fordern.
Diese sind ein idealer Ausgleich zu einseitigen Be-
wegungsmustern und Kérperhaltungen und lassen
sich unkompliziert in den Alltag einbauen

Eine Pause mit gesunden Snacks aus der Region
gibt Gelegenheit zu einem offenen Austausch. Auch
fur Fragen und Diskussion bleibt noch gentigend
Zeit.

Fr, 08.11.2024, 16.00 — 19.00 Uhr
Tirschenreuth, Landratsamt, Amtsgebaude 1A
(Mahringer StralRe 7), Sitzungssaal, 1. Stock
kostenlos — Anmeldung erforderlich

Sa, 09.11.2024, 14.00 — 17.00 Uhr
Kemnath, Mehrzweckhalle, Foyer

kostenlos — Anmeldung erforderlich

In Zusammenarbeit mit der Stadt Kemnath

Harald Fichtner

Dieser Informationsabend gibt Antworten auf folgende
Fragen:

- Wie kann jeder seine personliche Trainingsintensi-

tat ermitteln und wieviel Training in der Woche ist
sinnvoll?

- Welche einfachen Entspannungsmethoden gibt es

und wie oft soll man diese anwenden?

- Worauf sollte man bei der Ernédhrung achten?

Ziele sollten also sein,

- einfache Entspannungsprogramme und Ubungen in

den Tagesablauf zu integrieren.

- beim Lebensmitteleinkauf kritischer und Uberlegter

zu handeln.

- sinnvolle Trainingsprogramme fiir sich zu erstellen

Fr, 10.01.2025, 18.00 — 20.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 9,50 €

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



Melanie Thiem

L~Jumping Teenies" ist ein Trampolin-Workout fur Ju-
gendliche zwischen 12 und 15 Jahren. Es unterscheidet
sich zum Jumping®Fitness flir Erwachsene durch eine
geringere Intensitét, kiirzere Dauer (45 min.) und durch
altersgerechte, leichtere Schrittfolgen. Es trainiert die
Ausdauer und verbessert die Balance, die Korperko-
ordination sowie den Gleichgewichtssinn. Es ist der
perfekte Ausgleich, um sich nach einem anstrengen-
den Schultag so richtig auszupowern.

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Mo, 07.10.2024, 18.15 — 19.00 Uhr, 5 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 23,00 €
(ErmaRigung bereits beriicksichtigt)

Mo, 18.11.2024, 18.15 — 19.00 Uhr, 5 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 23,00 €
(ErmaRigung bereits beriicksichtigt)

Mo, 13.01.2025, 18.15 — 19.00 Uhr, 5 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 23,00 €
(ErmaRigung bereits bericksichtigt)

Melanie Thiem

Jumping ist ein dynamisches Fitnesstraining auf spe-
ziell dafur entwickelten Trampolinen. Das Training ist
gelenkschonend und somit fur wirklich jeden geeignet,
egal ob Fitness erprobt oder nicht. Beim Spiel mit der
Schwerkraft werden mehr als 400 Muskeln angespannt
und entspannt, Ausdauer trainiert und die effektive
Fettverbrennung des Korpers stark gefordert.

Dieses spezielle Balancetraining verbessert nicht nur
den Gleichgewichtssinn und die Kdrperkoordination,
sondern festigt auch die tiefliegende Riickenmusku-
latur. Jumping ist perfekt fur alle, die abnehmen, ihre
Figur festigen, die Kondition verbessern und neue
Energie schépfen wollen.

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Mo, 07.10.2024, 19.15 — 20.15 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 65,60 €

Mo, 13.01.2025, 19.15 — 20.15 Uhr, 7 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 57,40 €

Mo, 10.03.2025, 19.15 — 20.15 Uhr, 5 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 41,00 €
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Melanie Thiem

»~Jumping Kids" ist eine 45-minitige Kursstunde fir
Kinder zwischen 6 und 11 Jahren auf speziell dafir
entwickelten Trampolinen. Im Gegensatz zum Jum-
ping®Fitness fur Erwachsene zielt der Kids-Kurs
nicht nur auf Bewegung, sondern vor allem auf eine
spielerische, abwechslungsreiche und kompetenzfor-
dernde Gruppenstunde. Die Kinder verbessern ohne
Zwang ihre motorischen und kognitiven Fahigkeiten
und férdern im Umgang mit den anderen Kids soziale
Kompetenzen. Zu altersgerechter Musik kénnen sich
die Kinder durch viel Bewegung auspowern.
Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Di, 08.10.2024, 16.30 — 17.15 Uhr, 5 x

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 23,00 €
(ErmaRigung bereits bericksichtigt)

Di, 19.11.2024, 16.30 — 17.15 Uhr, 5 x

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 23,00 €
(ErmaRigung bereits berilcksichtigt)

Di, 14.01.2025, 16.30 — 17.15 Uhr, 5 x

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 23,00 €
(ErmaRigung bereits bericksichtigt)

Angela Ubelacker

Jumping ist ein dynamisches Fitnesstraining auf spe-
ziell dafurr entwickelten Trampolinen. Das Training ist
gelenkschonend und somit fur wirklich jeden geeignet,
egal ob Fitness erprobt oder nicht. Beim Spiel mit der
Schwerkraft werden mehr als 400 Muskeln angespannt
und entspannt, Ausdauer trainiert und die effektive
Fettverbrennung des Korpers stark gefordert.

Dieses spezielle Balancetraining verbessert nicht nur
den Gleichgewichtssinn und die Kdrperkoordination,
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

Di, 08.10.2024, 17.30 — 18.30 Uhr, 8 x

(Kurs findet in den Ferien statt)

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 65,60 €

Di, 14.01.2025, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 82,00 €

Jumping ist ein dynamisches Fitnesstraining auf spe-
ziell dafur entwickelten Trampolinen. Das Training ist
gelenkschonend und somit fur wirklich jeden geeignet,
egal ob Fitness erprobt oder nicht. Beim Spiel mit der
Schwerkraft werden mehr als 400 Muskeln angespannt

und entspannt, Ausdauer trainiert und die effektive
Fettverbrennung des Korpers stark gefordert.

Dieses spezielle Balancetraining verbessert nicht nur
den Gleichgewichtssinn und die Kdrperkoordination,
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.

Einsteiger-Kurs mit gemaRigter Intensitat!

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Angela Ubelacker

Mi, 09.10.2024, 09.15 — 10.15 Uhr, 7 x

(Kurs findet in den Ferien statt)

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 57,40 €

Angela Ubelacker

Mi, 15.01.2025, 09.15 — 10.15 Uhr, 7 x

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 57,40 €

Christina Kien

Do, 10.10.2024, 19.30 — 20.30 Uhr, 8 x

(Kurs findet in den Ferien statt)

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 65,60 €

Marina Schiffmann

Aerobic-Elemente in Kombination mit Dehn- und Krafti-
gungsubungen steigern das korperliche Wohlbefinden.
Ein gezieltes Training fur die Problemzonen Bauch-
Beine-Po sowie fur die Ruckenmuskulatur rundet die
Stunde ab. Fur Spall und gute Laune sorgt ein ab-
wechslungsreiches Musikprogramm.

Mitbringen: feste Sportschuhe, Handtuch, Getrank,

Mo, 30.09.2024, 17.00 — 18.00 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 42,00 €

Mo, 13.01.2025, 17.00 — 18.00 Uhr, 13 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 54,60 €

Silvia Scharnagl

Fatburner und Problemzonen-Gymnastik in einer
Step-Stunde! Einfache Step-Schritte kombiniert mit
gezielten Ubungen zur Kraftigung der Problemzonen
Bauch-Beine-Po, zum Teil mit Handgeraten (z. B. Han-
teln oder Thera-Band)

Mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte, Getrank

Mo, 23.09.2024, 18.50 — 19.50 Uhr, 9 x
Marienschule, neue Turnhalle / 42,30 €

Mo, 13.01.2025, 18.50 — 19.50 Uhr, 9 x
Marienschule, neue Turnhalle / 42,30 €

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



Renate Brunner

Funktionelle Gymnastik fiir Frauen mit Kraftigung der
Rucken- und Bauchmuskulatur, Entspannungs- und
Dehniibungen zur Vorbeugung von Beschwerden und
Erkrankungen

Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe

Di, 08.10.2024, 17.30 — 18.30 Uhr, 8 x
Marienschule, neue Turnhalle / 33,60 €

Di, 21.01.2025, 17.30 — 18.30 Uhr, 8 x
Marienschule, neue Turnhalle / 33,60 €

Angela Ubelacker

Tabata ist eine Variante des ,High Intensity Intervall
Trainings" (H.1.1.T), bei dem sich anstrengende Belas-
tungsphasen mit kurzen Pausen abwechseln und der
gesamte Korper perfekt trainiert wird. Eine Kursstunde
besteht aus einem Warm-up, mehreren Intervallen so-
wie einem Stretching am Ende der Stunde.

Ein Intervall dauert insgesamt vier Minuten. Nach je-
weils 20 Sekunden Power folgen immer 10 Sekunden
Pause. Dies hat zur Folge, dass die Fettverbrennung
auf Hochtouren lauft und in relativ kurzer Zeit die Figur
gestrafft, die Muskulatur gestarkt und die Kondition
verbessert wird.

Eine gewisse Grundfitness und der Ausschluss von
korperlichen und gesundheitlichen Einschréankungen
sind Voraussetzung.

Mitbringen: Sportkleidung, Handtuch, Getrank

Mi, 09.10.2024, 08.15 — 09.15 Uhr, 7 x

(Kurs findet in den Ferien statt)

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strafie 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 29,40 €

Angela Ubelacker

Langhantel-Training ist fur jeden geeignet, der in kur-
zester Zeit, schlank, fit und definiert werden méchte.
Ein Ganzkérperworkout mit moderater Gewichtsbe-
lastung (Langhantel und Scheiben) und hoher Wieder-
holungszahl.

Du verbrennst viele Kalorien, definierst und formst den
gesamten Korper, beugst Haltungsschaden vor, stei-
gerst deine Leistungsféhigkeit, stérkst deine Rumpf-
muskulatur und foérderst die Gesunderhaltung deiner
Knochen.

Mitbringen: Sportkleidung, Handtuch, Getrank

Mi, 15.01.2025, 08.15 — 09.15 Uhr, 7 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 36,40 €

Constance Schoner-Scharnagl

Muscle-Power ist flr jeden geeignet, der in kirzester
Zeit, schlank, fit und definiert werden mochte.

Ein Ganzkorperworkout mit moderater Gewichtsbe-
lastung (Langhantel und Scheiben) und hoher Wieder-
holungszahl zu cooler Musik.

Du verbrennst viele Kalorien, definierst und formst den
gesamten Korper, beugst Haltungsschaden vor, stei-
gerst Deine Leistungsfahigkeit, starkst Deine Rumpf-
muskulatur und férderst die Gesunderhaltung Deiner
Knochen.

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Di, 24.09.2024, 19.00 — 20.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 52,00 €

Di, 14.01.2025, 19.00 — 20.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 52,00 €

Do, 26.09.2024, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 52,00 €

Do, 16.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 52,00 €

Constance Schoner-Scharnagl
Kugelhantel-Training ist ein Ganzkorper-Workout,
das Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit verbindet. Es
spricht mehrere Muskelgruppen gleichzeitig an, vor
allem Arme, Beine, Schultern, Riicken, Rumpf und
Po, und trainiert das Herz-Kreislauf-System optimal.
Damit ist das Kugeltraining eine effektive Méglichkeit,
Kraft, aerobe Leistung und die allgemeine korperliche
Fitness zu steigern.

Verschiedene Ubungen starken und definieren die
Muskeln, wobei der Schwerpunkt auf funktionellen Be-
wegungen liegt, die den gesamten Korper und Geist
ansprechen. Konzentration, Koordination und Kdrper-
bewusstsein werden verbessert, wahrend gleichzeitig
Stress abgebaut und das Wohlbefinden erhéht wird.
Das Training ist sowohl fur Anfanger als auch fir Fort-
geschrittene geeignet und richtet sich an jedes Fit-
ness-Level.

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Mi, 25.09.2024, 17.00 — 18.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 47,00 €

Mi, 15.01.2025, 17.00 — 18.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 47,00 €

Die Teilnehmergebihren werden nach Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein SEPA-Lastschriftmandat!

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



Constance Schoner-Scharnagl

Tabata ist eine Variante des ,High Intensity Intervall
Trainings" (H.1.1.T), bei dem sich anstrengende Be-
lastungsphasen mit kurzen Pausen abwechseln und
der gesamte Korper perfekt trainiert wird. Dies hat zur
Folge, dass die Fettverbrennung auf Hochtouren lauft
und in relativ kurzer Zeit die Figur gestrafft, die Musku-
latur gestarkt und die Kondition verbessert wird. Eine
Kursstunde besteht aus einem Warm-up, mehreren
Intervallen im Stand und auf der Matte sowie einem
Stretching am Ende der Stunde.Eine gewisse Grund-
fitness und der Ausschluss von kérperlichen und ge-
sundheitlichen Einschréankungen sind Voraussetzung.
Dieser Kurs wird hybrid durchgefiihrt. Das heilt, Sie
kénnen entweder personlich vor Ort teilnehmen oder
online zu Hause. Bitte teilen Sie der vhs oder der Kurs-
leiterin mit, wenn Sie online teilnehmen mdéchten. Dann
erhalten Sie die Zugangsdaten per E-Mail zugesandt.
Fir die Online-Teilnahme benétigen Sie PC, Notebook,
Tablet oder Smartphone, Mikrofon und Kamera sowie
eine gute Internetverbindung und einen aktuellen Brow-
ser (empfohlen wird Google Chrome).

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Do, 26.09.2024, 17.00 — 18.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 42,00 €

Do, 16.01.2025, 17.00 — 18.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 42,00 €

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 Korper
und steigert die Fettverbrennung. Zum Abschluss wird
die beanspruchte Muskulatur gelockert und gedehnt.
Mitbringen: Handtuch, Getrank

Mo, 07.10.2024, 19.00 — 20.00 Uhr, 8 x
(Kein Kurs am Mo, 18.11.2024)
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 33,60 €

Mo, 20.01.2025, 19.00 — 20.00 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 33,60 €

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

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

Nur wenn ein Kurs bereits ausgebucht ist, ver-
schoben oder abgesagt werden muss,
werden Sie informiert.

Renate Brunner

Fur alle, die bereits am Morgen etwas fir sich tun wol-
len, um frisch und gestéarkt in den Tag zu starten! Wir
machen ein moderates und ausgewogenes Korper-
training mit Ausdauer-, Kraft-, Dehnungs- und Koor-
dinationstibungen.

Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe

Do, 10.10.2024, 09.00 — 10.00 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 33,60 €

Do, 23.01.2025, 09.00 — 10.00 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 33,60 €

Franziska Schmidt

Dieser Kurs bietet ein intensives und abwechslungsrei-
ches Training fur den ganzen Kérper ohne komplizierte
Schrittfolgen.

Nach einem kurzen Warm-Up erfolgt die Muskelkrafti-
gung mit verschiedenen Hilfsmitteln (Steps, Hanteln u.
a.). Die Muskulatur wird gestérkt, die Fettverbrennung
gefdrdert, die Figur gestrafft und das gesamte Korper-
geflihl verbessert. Eine Dehn- und Stretching-Phase
rundet die Stunde ab.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Fr, 11.10.2024, 09.00 — 10.00 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strafie 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 37,60 €

Fr, 17.01.2025, 09.00 — 10.00 Uhr, 7 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strafie 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 32,90 €

Fr, 14.03.2025, 09.00 — 10.00 Uhr, 7 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strafie 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 32,90 €

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 fuhlt.

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, 08.11.2024, 19.00 — 20.00 Uhr, 4 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 19,80 €

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



Sandra Schmidt

Die Pilates-Technik ist eine sanfte Trainingsmethode,
die lhrem Kérper unabhangig von Alter und kérperlicher
Leistungsféahigkeit mehr Balance und Beweglichkeit
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 fur ungeubte als auch
fur trainierte Teilnehmer geeignet sind.

Dieser Kurs wird hybrid durchgeflihrt. Das heif’t, Sie
kénnen entweder personlich vor Ort teilnehmen oder
online zu Hause. Bitte teilen Sie der vhs oder der Kurs-
leiterin mit, wenn Sie online teilnehmen mdchten. Dann
erhalten Sie die Zugangsdaten per E-Mail zugesandt.
Fur die Online-Teilnahme benétigen Sie PC, Notebook,
Tablet oder Smartphone, Mikrofon und Kamera sowie
eine gute Internetverbindung und einen aktuellen Brow-
ser (empfohlen wird Google Chrome).

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Handtuch

Mo, 23.09.2024, 09.00 — 10.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 47,00 €

Mo, 13.01.2025, 09.00 — 10.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 47,00 €

Silvia Scharnagl

Das sanfte und effektive Fitness-Programm fir 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,
Handtuch, Gymnastikmatte

Mo, 23.09.2024, 18.00 — 18.45 Uhr, 9 x
Marienschule, neue Turnhalle / 31,75 €

Mo, 13.01.2025, 18.00 — 18.45 Uhr, 9 x
Marienschule, neue Turnhalle / 31,75 €

Silvia Scharnagl

Das sanfte und effektive Fitness-Programm fur Kérper
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, l6st Verspannungen und verbessert die Haltung.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Handtuch

Di, 08.10.2024, 09.00 — 09.45 Uhr, 7 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 24,70 €

Di, 28.01.2025, 09.00 — 09.45 Uhr, 8 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 28,20 €

Sandra Schmidt

Die Pilates-Technik ist eine sanfte Trainingsmethode,
die lhrem Kérper unabhangig von Alter und kérperlicher
Leistungsfahigkeit mehr Balance und Beweglichkeit
verleiht. Auf schonende Art werden Koérperhaltung,
Koordination, Atmung und Konzentration verbessert
sowie die Muskeln gekréftigt.

In diesem Kurs werden die Grundiibungen des Matten-
programms gelibt, die sowohl fir ungelbte als auch
fur trainierte Teilnehmer geeignet sind.

Dieser Kurs wird hybrid durchgefihrt. Das heif3t, Sie
kénnen entweder persoénlich vor Ort teilnehmen oder
online zu Hause. Bitte teilen Sie der vhs oder der Kurs-
leiterin mit, wenn Sie online teilnehmen mdchten. Dann
erhalten Sie die Zugangsdaten per E-Mail zugesandt.
Fir die Online-Teilnahme benétigen Sie PC, Notebook,
Tablet oder Smartphone, Mikrofon und Kamera sowie
eine gute Internetverbindung und einen aktuellen Brow-
ser (empfohlen wird Google Chrome).

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Handtuch

Di, 24.09.2024, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 47,00 €

Di, 14.01.2025, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 47,00 €

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 gel@st.
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 fur Ein-
steiger und Fortgeschrittene geeignet!

Bei Bedarf kbnnen Nordic Walking-Stécke kostenlos
ausgeliehen werden. Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an, ob Sie Stdcke bendtigen (mit KérpergroRe)!
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe,

Nordic Walking-Stdcke (falls vorhanden)

Do, 26.09.2024, 17.00 — 18.00 Uhr, 4 x
Treffpunkt: Schirmer-Kapelle
(Rothenbdrger Stralle) / 16,80 €

Do, 13.03.2025, 17.00 — 18.00 Uhr, 5 x
Treffpunkt: Schirmer-Kapelle
(Rothenblrger Strake) / 21,00 €

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



Renate Brunner

Walking — schnelles Gehen mit Armeinsatz — ist ein
idealer Ausdauersport zur Vorbeugung und Behand-
lung von Venenschwéachen und zum Trainieren des
Herz-Kreislauf-Systems. AuBerdem wird der Choles-
terinspiegel gesenkt, das Ubergewicht reduziert und
der Haltungsapparat gekréftigt.

Walking ist wenig anstrengend und deshalb auch fir
untrainierte, ibergewichtige und éltere Menschen ge-
eignet, die etwas fur ihr korperliches Wohlbefinden
tun moéchten.

Das Training findet bei jedem Wetter statt!
Mitbringen: Sportkleidung, Laufschuhe

Di, 29.04.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 6 x
Treffpunkt: Trimm-Pfad beim OWV-Heim
(Rothenblrger Stralke) / 25,20 €

Anneliese Kiihn

Dieser Kurs ist ideal fur alle, die es bei warmeren
Temperaturen nach drauBen zieht. Nach einem Auf-
warmprogramm verbessern wir unsere Beweglichkeit
mit Koordinations- und Ganzkdrperiibungen. Trainiert
werden verschiedene Muskelgruppen. Die Stunde wird
mit einem ausgiebigen Stretching abgerundet.
Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch oder Matte,
wettergemale Kleidung, Getrank

Mi, 30.04.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x

(Kurs findet in den Ferien statt)

Treffpunkt: Landratsamt (Mahringer Stralle 9),
Parkplatz / 42,00 €

Barbara Grillmeier

Mit wohltuenden Bewegungsiibungen, vielfaltiger Kor-
perwahrnehmung und Entspannung im Wasser lernen
Sie im Kurs verschiedene Mdéglichkeiten zur Verbes-
serung der Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer, Koordinati-
ons- und Entspannungsfahigkeit kennen. Der Auftrieb
des Wassers reduziert das Korpergewicht, dadurch
werden besonders die Wirbelséule und die Gelenke
entlastet. Der Wasserwiderstand bremst schnelle Be-
wegungsablaufe, somit wird die gesamte Muskulatur
des Stltz- und Bewegungsapparats schonend, aber
gezielt gekréftigt. Abwechslungsreiche Ubungsele-
mente stérken 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
lhren Arzt!

Mitbringen: Schwimmkleidung

Mi, 23.10.2024, 20.15 — 21.00 Uhr, 8 x

(Kurs findet in den Ferien statt)

Hallenbad beim Stiftland-Gymnasium / 39,20 €
(incl. Badbenutzungsgebiihr)

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 Praventionsangeboten von den gesetz-
lichen Krankenkassen gemaR §20 SGB V gefordert
werden. Uber die Férderung entscheiden allein die
Krankenkassen und die in deren Auftrag arbeitende
Zentrale Prifstelle Pravention (ZPP). Auf deren Ent-
scheidung haben wir keinerlei Einfluss!

Die dieser Entscheidung zugrunde liegenden Kri-
terien kdnnen sich von den Qualitatskriterien der
Volkshochschulen erheblich unterscheiden. Wir und
unsere qualifizierten Kursleitungen orientieren uns
in unseren Gesundheitsangeboten zusétzlich zu
den medizinisch-fachlichen vor allem auch an pad-
agogischen Gesichtspunkten.

Ein Angebot im Rahmen des §20 SGB V bereitzu-
stellen, ist zudem mit einem hohen Verwaltungs-
aufwand verbunden. Um lhnen dennoch eine Bezu-
schussung zu ermdoglichen, haben wir zahlreiche
Kurse auf der Grundlage von standardisierten Kurs-
konzepten zertifizieren lassen, die der Deutsche
Volkshochschulverband (DVV) entwickelt hat.

Forderfdhige Gesundheitskurse sind deshalb
auch im aktuellen vhs-Programm wieder mit
dem Kiirzel (KK) gekennzeichnet. Bitte klaren
Sie am besten bereits vor Kursbeginn mit lhrer
Krankenkasse, ob und in welcher Héhe lhre
Kursteilnahme gefoérdert wird.

Wenn Sie einen forderbaren Kurs regelmagig (min-
destens 80 %) besucht haben und eine Teilnah-
mebescheinigung fur die Krankenkasse benétigen,
informieren Sie bitte rechtzeitig vor Kursende Ihre
Kursleitung. Sie erhalten dann in der letzten Stunde
die entsprechende Bescheinigung, die Sie — zusam-
men mit einem Zahlungsbeleg (z. B. Kontoauszug)
— bei Ihrer Krankenkasse einreichen kdnnen. Wei-
tere Formulare fullen wir nicht aus!

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

Sie erhalten nach der Anmeldung keine
weitere Benachrichtigung,
wenn |hr Kurs wie geplant stattfindet
und noch Platze frei sind.

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

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



Tanzschule Vézard

Disco-Fox (Dreher) ist wohl der mit Abstand am meis-
ten gebrauchte Tanz. Ob auf einem Ball, einer Party
oder einfach in der Disco —man kann ihn auf (fast) alles
tanzen. Im Grundkurs werden etwa sieben Grundfigu-
ren erlernt und eingeubt.

Do, 10.10.2024, 19.30 — 21.00 Uhr, 3 x
Mittelschule, Aula / 28,00 €
(Eingang uber Pausenhof, Friedhofweg)

Tanzschule Vézard

Die bereits bekannten Schritte und Figuren werden
wiederholt sowie flinf neue Figuren-Variationen erlernt.
Die Kenntnis der Grundschritte wird vorausgesetzt.

Do, 06.02.2025, 19.30 — 21.00 Uhr, 3 x
Mittelschule, Aula / 28,00 €
(Eingang uber Pausenhof, Friedhofweg)

Tanzschule Vézard

Die Grundschritte folgender Tanze werden erlernt und
eingelbt: Langsamer Walzer, Wiener Walzer, Foxtrott,
Disco-Fox, Bachata, Boarischer.

Do, 07.11.2024, 19.30 — 21.00 Uhr, 3 x
Mittelschule, Aula / 28,00 €
(Eingang uber Pausenhof, Friedhofweg)

Tanzschule Vézard

Die bereits bekannten Tanze werden wiederholt sowie
durch neue Figuren-Variationen erweitert und vertieft.
Die Kenntnis der Grundschritte wird vorausgesetzt.

Do, 16.01.2025, 19.30 — 21.00 Uhr, 3 x
Mittelschule, Aula / 28,00 €
(Eingang uber Pausenhof, Friedhofweg)

Tanzschule Vézard

Manchmal missen sich auch ,uberzeugte” Nichtténzer
auf die Tanzflache wagen. Wohl der haufigste Anlass
ist eine Hochzeit - sei es die eigene oder die von Ver-
wandten oder Freunden. Um hier eine gute Figur zu
machen, braucht man kein Tanz-Profi zu sein! Gewdhn-
lich genligt es, Walzer und Fox tanzen zu kdnnen. Die
Grundschritte dieser beiden Tanze werden in diesem
Kurs erlernt und eingelbt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Do, 27.03.2025, 19.30 — 21.00 Uhr, 3 x
Mittelschule, Aula / 28,00 €
(Eingang uber Pausenhof, Friedhofweg)

Martina Wirl

In diesem Kurs kdnnen Kinder im Kindergartenalter (4
bis 6 Jahre) - sowohl Madchen als auch Jungen - in eine
fremde Kultur mit ihrer Musik und ihnrem Rhythmus ein-
tauchen. Dabei erfahren sie viel Spall und Freude an
der Bewegung und am Tanzen. Wie von selbst werden
Beweglichkeit, Reaktions- und Konzentrationsfahig-
keit, Rhythmusgefiihl sowie das Umsetzen von Musik in
Bewegung gefordert. Es werden auch kleine, einfache
Choreografien einstudiert.

Mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe,
Hufttuch (falls vorhanden)

Sa, 21.09.2024, 10.30 — 11.30 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 4,50 €
(ErmaRigung bereits berlcksichtigt)

Martina Wirl

In diesem Kurs kdnnen Kinder im Grundschulalter (6 bis
8 Jahre) - sowohl M&dchen als auch Jungen - in eine
fremde Kultur mitihrer Musik und ihrem Rhythmus ein-
tauchen. Dabei erfahren sie viel Spafy und Freude an
der Bewegung und am Tanzen. Wie von selbst werden
Beweglichkeit, Reaktions- und Konzentrationsfahig-
keit, Rhythmusgefiihl sowie das Umsetzen von Musik in
Bewegung gefordert. Es werden auch kleine, einfache
Choreografien einstudiert.

Mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe,
Hufttuch (falls vorhanden)

Sa, 21.09.2024, 14.30 — 16.00 Uhr

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 6,75 €
(ErmaRigung bereits berlcksichtigt)

Martina Wirl

Einfach mal in eine ganz andere Welt abtauchen, ein
neues Korpergefihl erleben, keine alltagliche Musik
horen, das alles bietet dieser Schnupperworkshop.
Hier erwartet Sie ein erster Einblick in eine andere
Tanzkultur, ganz neue Bewegungsablaufe und eine
Menge Spal3. Alter und Figur spielen dabei Giberhaupt
keine Rolle.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe,
Hufttuch (kann auch ausgeliehen werden)

Fr, 20.09.2024, 18.30 — 20.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 7,00 €

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



Martina Wurl

Immer mehr Frauen sind von den Bewegungen des
Orientalischen Tanzes fasziniert, der ein neues Korper-
gefuihl und Selbstbewusstsein vermittelt. Aulerdem
wird die Beweglichkeit des Korpers gefordert und die
Muskulatur gekréaftigt.

Mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe,
Hufttuch (falls vorhanden)

Fr, 27.09.2024, 18.15 — 19.45 Uhr, 6 x

weitere Termine:

11.10./25.10./15.11./29.11. / 13.12.2024
Landratsamt, Amtsgeb&aude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 42,00 €

Martina Wirl

Der orientalische Tanz bietet eine sanfte, harmonische
Art, sich zu bewegen. Neben einem neuen Korper-
gefuhl kénnen die Mamas mit ihren Tochtern sehr viel
Spal} an dieser etwas anderen Art der Bewegung ha-
ben, gemeinsame Zeit verbringen und ganz nebenbei
ihren Korper und auch den ihrer Téchter ganz neu
entdecken.

Mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe,
Huft- oder Miinztuch (kann auch ausgeliehen werden)

Sa, 11.01.2025, 14.00 — 15.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 10,50 €

Melanie Tilch

SATALANA von Mahmoud El-Lithy, ,The Hottest Egyp-
tian Song of 2023”

Der Song reifdt einen mit und man mochte einfach tan-
zen! Melanies Choreografie ist frisch, frech, modern
und Inspirationsquelle fir eigene Choreografien. Und
noch eine Warnung dazu: Der Refrain ist ein Ohrwurm.
Yalla! Kommt zum gemeinsamen Tanzerlebnis!
Vorkenntnisse im Orientalischen Tanz erforderlich
Mitbringen: kérperbetonte, bequeme Kleidung,
Gymnastikschuhe

Sa, 26.10.2024, 13.30 — 17.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 38,00 €

Melanie Tilch

Wir lernen eine abwechslungsreiche und einprdgsame
Choreografie zu einem Klassiker der 1920er Jahre und
entdecken dabei die vielféaltigen Einsatzmdglichkeiten
von zwei Fachern als Tanzaccessoires: verstecken,
spielen, betonen, verfiihren, kokettieren. Wir begeis-
tern mit gekonntem Charme und sinnlicher Leichtigkeit.

Die Musik ist urspriinglich von Duke Ellington und Irving
Mills aus dem Jahr 1928. Wir benutzen allerdings eine
gekirzte neuere Version. Egal, ob grof3, klein, dick oder
dinn — komm in Kontakt mit deiner Personlichkeit und
zelebriere deine Weiblichkeit. Hab SpaR beim Aus-
probieren von etwas Neuem!

Mitbringen: 2 gleiche Facher, Léange gefaltet ca. 23 cm
(keine groRRen Flamenco-Facher), korpernahe Kilei-
dung, Gymnastikschuhe

Sa, 15.03.2025, 13.30 — 17.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Straf3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 38,00 €

Maria Birner
siehe Aulienstelle Waldershof

Anja Zeis

Erleben Sie den Siidsee-Zauber mit den wohltuenden
Klangen aus Hawaii. Die Musik ist Balsam fur 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 schéne Choreo-
graphie ein. Hula tanzen ist leicht zu erlernen und fur
Menschen jeden Alters und jeder Figur geeignet. Es
wird kein Tanzpartner benétigt.

Mitbringen: Sommerkleid oder Tuch und Socken

Mo, 28.04.2025, 19.00 — 20.00 Uhr, 5 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 23,50 €

Luise Stock
siehe Aufienstelle Krummennaab

Square Dance Verein Wild Bunch e.V.
siehe AulRenstelle Waldershof

Martina Hecht

In diesem Kurs tben wir leicht erlernbare Kreistéanze
zu Rhythmen aus verschiedenen Kulturen nach tiber-
lieferten und eigenen Choreografien. Durch die ein-
fachen Bewegungen in der Gruppe zu entspannender
Musik kommen Sie zur Ruhe und kénnen neue Kraft
schopfen. Gleichzeitig werden Herz und Kreislauf in
Schwung gebracht und das Gedachtnis geférdert.
Mitbringen: Gymnastikschuhe

Fr, 18.10.2024, 16.30 — 18.00 Uhr, 5 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 37,50 €

Fr, 24.01.2025, 16.30 — 18.00 Uhr, 5 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strafie 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 37,50 €

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



Christine Axmann-Kolb

In diesem Kurs lernen Sie gezielte Ubungen fiir Kraft
und Ausdauer an verschiedenen Geraten. Dabei wer-
den alle groBen Muskelgruppen trainiert. Dehniibun-

gen schlielen die Stunde ab.

Falls Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine

Ricksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Handtuch

Mo, 18.11.2024, 18.00 — 19.00 Uhr, 8 x
Tirschenreuth, FC-Heim, Fithessraum / 49,60 €

Im Programmbereich Gesundheit bietet die Volks-
hochschule des Landkreises Tirschenreuth ein
hochwertiges Angebot an Kursen zur Gesundheits-
foérderung 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 Praventionsangeboten von den gesetz-
lichen Krankenkassen gemaR §20 SGB V gefordert
werden. Uber die Forderung entscheiden allein die
Krankenkassen und die in deren Auftrag arbeitende
Zentrale Priifstelle Pravention (ZPP). Auf deren Ent-
scheidung haben wir keinerlei Einfluss!

Die dieser Entscheidung zugrunde liegenden Kri-
terien kdnnen sich von den Qualitatskriterien der
Volkshochschulen erheblich unterscheiden. Wir und
unsere qualifizierten Kursleitungen orientieren uns
in unseren Gesundheitsangeboten zusatzlich zu
den medizinisch-fachlichen vor allem auch an pad-
agogischen Gesichtspunkten.

Ein Angebot im Rahmen des §20 SGB V bereitzu-
stellen, ist zudem mit einem hohen Verwaltungs-
aufwand verbunden. Um lhnen dennoch eine Bezu-
schussung 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 kldren
Sie am besten bereits vor Kursbeginn mit lhrer
Krankenkasse, ob und in welcher Héhe lhre
Kursteilnahme gefoérdert wird.

Wenn Sie einen forderbaren Kurs regelmaiig (min-
destens 80 %) besucht haben und eine Teilnah-
mebescheinigung fur die Krankenkasse bendétigen,
informieren Sie bitte rechtzeitig vor Kursende lhre
Kursleitung. Sie erhalten dann in der letzten Stunde
die entsprechende Bescheinigung, die Sie — zusam-
men mit einem Zahlungsbeleg (z. B. Kontoauszug)
— bei lhrer Krankenkasse einreichen kdnnen. Wei-
tere Formulare fullen wir nicht aus!

Mit wohltuenden und kréaftigenden Bewegungsubun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Moglichkeiten
zur Starkung des Rickens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riickenschonende Korperhaltun-
gen und Uben riickengerechte Bewegungsablaufe fiir
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fiir Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemibungen
sorgen fur Erholung und ein positives Koérpergefihl.
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 Rickenschmerzen leiden, ist eine
Ricksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe,

Handtuch oder kleines Kissen

Christine Axmann-Kolb
Mo, 16.09.2024, 18.00 — 19.00 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 41,60 €

Christine Axmann-Kolb
Mo, 03.02.2025, 18.00 — 19.00 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 41,60 €

Renate Rosner
Di, 15.10.2024, 10.00 — 11.00 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 41,60 €

Renate Rosner
Di, 07.01.2025, 10.00 — 11.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 52,00 €

Ute Heinz

Do, 19.09.2024, 16.30 — 17.30 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 52,00 €

Ute Heinz

Do, 19.09.2024, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 52,00 €

Ute Heinz

Do, 09.01.2025, 16.30 — 17.30 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 52,00 €

Ute Heinz

Do, 09.01.2025, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 52,00 €

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



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 Kor-
per besser wahrzunehmen und auf seine Signale zu
achten sowie in stressigen Situationen mehr Ruhe und
Gelassenheit an den Tag zu legen. Mit interaktiven
Achtsamkeits-, Schreib- oder bewegten Meditationen
sowie Regulationsiibungen fir das Nervensystem
werden Tools vermittelt, die Sie einfach in Ihren Alltag
einbauen kénnen.

Zur Teilnahme am Online-Kurs benétigen Sie PC, Note-
book, Tablet oder Smartphone, Mikrofon und Kamera
sowie eine gute Internetverbindung und einen aktuellen
Browser (empfohlen wird ,Google Chrome*). Verwen-
det wird das Konferenz-Tool ,Zoom* in der vhs.cloud.
Den Zugangscode erhalten Sie rechtzeitig vor der Ver-
anstaltung per Mail. Bitte mindestens 15 Minuten vor
Beginn einloggen.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Schreibutensilien

Sa, 09.11.2024, 09.00 — 12.30 Uhr, 2 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 32,90 €

Di, 14.01.2025, 19.00 — 20.00 Uhr, 4 x
Online — vhs cloud / 18,80 €

Sa, 15.02.2025, 09.00 — 12.30 Uhr, 2 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 32,90 €

Bianca Mdller

Vinyasa Yoga ist ein freier dynamischer Yoga-Stil. Die
Bewegungen werden synchron zur Atmung ausgefiihrt.
Durch den Einklang von Atem und Bewegung entsteht
die meditative Wirkung des Vinyasa Yoga (Meditation in
Bewegung). Klassische Asanas werden dabei zu neu-
en, kreativen Bewegungsabfolgen zusammengestellt,
sodass sich ein flieRender Ubungsstil (Flow) entwickelt,
welcher mit Musik getibt wird. Vinyasa Yoga wirkt kraf-
tigend und stabilisierend. Gleichzeitig wird die Balance
gefordert, Gelenke mobilisiert und das fasziale Gewebe
gelockert.

Teilnahmevoraussetzung: Zeitweises Stitzen auf Hand-
gelenke und Knie sollte mdglich sein.

Mitbringen: bequeme Kleidung, Decke

Mo, 13.01.2025, 17.00 — 18.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 47,00 €

Kerstin Voith

Jeder kann Yoga Uben, egal ob jung oder alt, sportlich
oder weniger sportlich, beweglich oder weniger beweg-
lich. Yoga holt den Menschen dort ab, wo er gerade
steht — korperlich, emotional, mental.

Im Kurs Gben wir traditionelles Yoga, das Korper, Atem
und Geist verbindet. Dynamische und statische Kor-
perhaltungen (Asanas) fordern Beweglichkeit, Kraft,
Koordination und Gleichgewicht. Durch das Uben im
Einklang mit dem Atem wird unser vegetatives Nerven-
system erreicht, was zur Entspannung von Kérper und
Geist beitragt. Pranayama (Atemuibungen), Entspan-
nungsiibungen oder gefuhrte Meditationen runden die
Yogastunde ab.

Der Kurs ist fiir Anfanger und bereits Ubende geeignet.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Yoga-Kissen

Di, 24.09.2024, 18.30 — 19.45 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 62,50 €

Di, 14.01.2025, 18.30 — 19.45 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 62,50 €

Di, 29.04.2025, 18.30 — 19.45 Uhr, 5 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 31,25 €

Eckhard Stiegler

Die im Kurs praktizierte Form des Hatha-Yoga soll uns
die Mdglichkeit geben, unseren Kérper neu und gesund
zu strukturieren. Verwendet werden vor allem korper-
liche Ubungen (Asanas), Atemiibungen (Pranayama)
und Meditation. Alle Ubungen werden den individuellen
und gesundheitlichen Bedurfnissen der Teilnehmer an-
gepasst.

Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der verschie-
denen Stellungen, denn nur wenn ein Instrument richtig
gestimmtist, lasst sich der gewtinschte Klang erzeugen.
Durch ein gezieltes Nachlassen der Kérperspannung
werden Sie eine neue Leichtigkeit erfahren!

Fir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet!
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Yoga-Gurt (ca. 2 m)

Mi, 02.10.2024, 09.15 — 10.15 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 41,60 €

Mi, 15.01.2025, 09.15 — 10.15 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 52,00 €

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



Eckhard Stiegler

Die im Kurs praktizierte Form des Hatha-Yoga soll uns
die Mdglichkeit geben, unseren Kérper neu und gesund
zu strukturieren. Verwendet werden vor allem kdrperli-
che Ubungen (Asanas), Atemiibungen (Pranayama) und
Meditation. Alle Ubungen werden den individuellen und
gesundheitlichen Bedurfnissen der Teilnehmer ange-
passt. Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der ver-
schiedenen Stellungen, denn nur wenn ein Instrument
richtig gestimmt ist, lasst sich der gewiinschte Klang
erzeugen. Durch ein gezieltes Nachlassen der Korper-
spannung werden Sie eine neue Leichtigkeit erfahren!
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Yoga-Gurt (ca. 2 m)

Mi, 02.10.2024, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 41,60 €

Mi, 15.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 52,00 €

Eckhard Stiegler

Gute Yoga-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Yoga-Gurt (ca. 2 m)

Mi, 02.10.2024, 19.45 — 21.00 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 52,00 €

Mi, 15.01.2025, 19.45 — 21.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 65,00 €

Angela Ubelacker

Yoga ist die Harmonisierung von Kdrper, Geist und Seele.
Im Wechsel von Anspannung und Entspannung findest du
wieder zu deiner inneren Mitte. Mit verschiedenen Kor-
peribungen und -haltungen, den sogenannten Asanas,
wird dein Korper gleichzeitig gekraftigt und beweglicher.
Yoga verbessert die Gesundheit und fordert dabei Kon-
zentration, Gelassenheit und innere Ruhe. Dabei sind
ebenfalls wichtige Werkzeuge Achtsamkeit, dein Atem
und verschiedene Entspannungstechniken.

Der Kurs ist fiir Anfanger und bereits Ubende geeignet.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen

Mi, 09.10.2024, 07.00 — 08.00 Uhr, 10 x

(Kurs findet in den Ferien statt)

Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 47,00 €

Mi, 15.01.2025, 07.00 — 08.00 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 47,00 €

Mi, 30.04.2025, 07.00 — 08.00 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 47,00 €

Eckhard Stiegler

Viele Teilnehmer berichten schon nach ihrer ersten Yo-
ga-Stunde, dass sie besser schlafen, sich entspannter
fihlen und ihren Korper bewusster wahrnehmen.
Dieser Kurs beginnt langsam und behutsam, ohne zu
Uberfordern. Die Leistungsféhigkeit wird gesteigert und
individuell auf jeden Teilnehmer abgestimmt.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Yoga-Gurt (ca. 2 m)

Do, 10.10.2024, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 41,60 €

Do, 16.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 52,00 €

Eckhard Stiegler

Gute Yoga-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Yoga-Gurt (ca. 2 m)

Do, 10.10.2024, 19.45 — 21.00 Uhr, 8 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 52,00 €

Do, 16.01.2025, 19.45 — 21.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 65,00 €

Kerstin Voith

Jeder kann Yoga Uben, egal ob jung oder alt, sportlich
oder weniger sportlich, beweglich oder weniger beweg-
lich. Yoga holt den Menschen dort ab, wo er gerade
steht — kérperlich, emotional, mental.

Im Kurs Uiben wir traditionelles Yoga, das Korper, Atem
und Geist verbindet. Dynamische und statische Kor-
perhaltungen (Asanas) fordern Beweglichkeit, Kraft,
Koordination und Gleichgewicht. Durch das Uben im
Einklang mit dem Atem wird unser vegetatives Nerven-
system erreicht, was zur Entspannung von Korper und
Geist beitragt. Pranayama (Atemubungen), Entspan-
nungsiibungen oder gefiihrte Meditationen runden die
Yogastunde ab.

Der Kurs ist fiir Anfinger und bereits Ubende geeignet.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Yoga-Kissen

Fr, 27.09.2024, 08.30 — 09.45 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 62,50 €

Fr, 17.01.2025, 8.30 — 9.45 Uhr, 10 x
(Kein Kurs am Fr, 14.03.2025)
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 62,50 €

Fr, 02.05.2025, 08.30 — 09.45 Uhr, 5 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 31,25 €

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



Angela Ubelacker

Schenke dir selbst einen Tag fiir Kérper, Geist und Seele!
Die Wanderung beginnt am Parkplatz des OWV-Wan-
derheims bei Tirschenreuth. Wir gehen durch den Wald
zur gro3en und zur kleinen Teufelskiiche. An einer Wie-
se beim Rothenbirger Weiher praktizieren wir eine ge-
meinsame Yoga-Einheit und machen bei guter Witterung
Picknick. Anschliefend gehen wir auf einem anderen
Weg wieder zuriick zum Startpunkt. Wahrend der sanf-
ten Wanderung werden bei mehreren Zwischenstopps
Atemulbungen, Achtsamkeitsibungen und Meditation
integriert.

Lass dabei die Hektik und den Alltagsstress hinter dir
und genief3e die Ruhe und Entschleunigung in der wun-
derschénen Umgebung zwischen Feldern, Wiesen und
Wald. Dabei kannst du in Verbindung mit der Natur deine
Akkus wieder aufladen und Korper, 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, 18.05.2025, 09.30 — 14.30 Uhr
Treffpunkt: OWV-Heim
(Rothenblrger Stralke) / 26,00 €

Rita Reis

Uber &uRere und innere Bewegung zur Regeneration
der Lebenskraft (Qi), zu wachsender Ruhe, Stabilitat und
Lebensfreude! «Die acht Brokate» vertiefen die Atmung
und starken lhre Ressourcen fur die stressreduzierte
Gestaltung des Alltags in Familie und Beruf.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe

mit diinner Sohle oder dicke Socken

Mo, 23.09.2024, 09.45 — 11.15 Uhr, 10 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralke 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 78,00 €

Mo, 13.01.2025, 09.45 — 11.15 Uhr, 12 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralke 9),
vhs-Gymnastikraum, Erdgeschoss / 93,60 €

Fr, 27.09.2024, 17.30 — 19.00 Uhr, 10 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 78,00 €

Fr, 17.01.2025, 17.30 — 19.00 Uhr, 12 x
FC-Heim, Gymnastikraum, 1. Stock / 93,60 €

GESCHICHTSPARK ; BARNAU - TACHOV

MITTELALTER LEREN UND ERLEBEN

Eckhard Stiegler

Die im Kurs praktizierte Form des Hatha-Yoga soll
uns die Moglichkeit geben, unseren Koérper neu
und gesund zu strukturieren. Verwendet werden vor
allem korperliche Ubungen (Asanas), Atemiibungen
(Pranayama) und Meditation. Alle Ubungen werden
den individuellen und gesundheitlichen Bedurfnis-
sen der Teilnehmer angepasst.

Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der ver-
schiedenen Stellungen, denn nur wenn ein Instru-
mentrichtig gestimmtist, lasst sich der gewiinschte
Klang erzeugen. Durch ein gezieltes Nachlassen
der Korperspannung werden Sie eine neue Leich-
tigkeit erfahren!

Yoga-Vorkenntnisse sind erforderlich.

Der Kurs findet im Freien auf dem Gelénde des
Geschichtsparks statt. Bei schlechtem Wetter steht
ein Ausweichraum zur Verfiigung.

Mitglieder des Tragervereins ,Via Carolina“ sind
von der Nutzungsgeblihr befreit, wenn sie bei der
Anmeldung den Mitgliedsausweis einreichen.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Matte oder Decke,
Handtuch, Kissen, Yoga-Gurt (ca. 2 m)

Mo, 23.06.2025, 18.30 — 19.45 Uhr, 5 x
Barnau, Geschichtspark Barnau — Tachov
(Naaber StralRe 5) / 37,50 €

inkl. 5,00 € Nutzungsgebuihr Geschichtspark

Mi, 25.06.2025, 18.30 — 19.45 Uhr, 5 x
Bérnau, Geschichtspark Barnau — Tachov
(Naaber StralRe 5) / 37,50 €

inkl. 5,00 € Nutzungsgebihr Geschichtspark
In Zusammenarbeit mit dem Geschichtspark
Béarnau — Tachov

Die Teilnehmergebiihren werden nach Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein SEPA-Lastschriftmandat!

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



Das PEKIP ist ein Angebot zur Entwicklungsunter-
stitzung fur Babys im ersten Lebensjahr. Dem Baby
werden individuelle, dem Alter entsprechende Bewe-
gungs- und Spielanregungen angeboten, die es ihm
ermdoglichen sollen, seine Fahigkeiten und Starken zu
entdecken und auszuprobieren.

Das gemeinsame Erleben von Bewegung, Spiel und
Spal} ohne einengende Kleidung fir die Babys starkt
die Beziehung zwischen Ilhnen und Ihrem Kind. Fir 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 kniipfen, Erfahrungen auszutauschen, sich neue
Anregungen zu holen oder auch ,Baby-Fragen® los-
zuwerden. Nicht zuletzt kann |hr Baby erste soziale
Erfahrungen mit anderen Babys und Erwachsenen
machen.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung Namen und Ge-
burtsdatum Ihres Kindes an.

Mitbringen: bequeme leichte Kleidung, Unterlage fur
das Baby, evtl. Baby-Kleidung zum Wechseln, Mas-
sagedl

Marion Neumann

Mi, 06.11.2024, 09.00 — 10.00 Uhr, 7 x

(kein Kurs am Mi, 20.11.2024 und 04.12.2024)
Beratungsstelle fir Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / 18,00 €

Marion Neumann

Mi, 06.11.2024, 10.30 — 11.30 Uhr, 7 x

(kein Kurs am Mi, 20.11.2024 und 04.12.2024)
Beratungsstelle fiir Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / 18,00 €

Isabella Oelschlegel

Mi, 07.05.2025, 09.00 — 10.00 Uhr, 7 x

(Kurs findet in den Ferien statt)

Beratungsstelle fir Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / 18,00 €

Isabella Oelschlegel

Mi, 07.05.2025, 10.30 — 11.30 Uhr, 7 x

(Kurs findet in den Ferien statt)

Beratungsstelle fiir Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / 18,00 €

In Zusammenarbeit mit der Beratungsstelle fiir
Kinder, Jugendliche und Eltern Tirschenreuth

Andrea Kick
siehe Zweigstelle Kemnath

Carina Doleschal
siehe Aulienstelle Erbendorf

Psychosoziale
Arbeitsgemeinschaft
Nordoberpfalz

Im Rahmen der ,Woche der Seelischen Gesund-
heit* vom 10. bis 20. Oktober 2024 finden in Ko-
operation mit der PSAG Nordoberpfalz folgende
Vortrage statt.

Das Programmbheft 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/

Marion Neumann

Resilienz ist die psychische Widerstandsféahigkeit, die
uns hilft, auch schwierige Situationen zu meistern. In
diesem Vortrag erfahren Eltern, wie sie Situationen im
Familienalltag nutzen kdnnen, um die Resilienz ihrer
Kinder zu starken und sie gut auf die Zukunft vorbe-
reiten zu kdnnen. Gemeinsam mit den Eltern soll ein
Blick auf die Bedeutung des Lobens gerichtet werden.
Es werden weiterhin Risiko- und Schutzfaktoren der
kindlichen Entwicklung diskutiert sowie der Umgang
mit Ressourcen und Starken der Kinder beleuchtet.
SchlieBlich bleibt Gelegenheit in Austausch mit der
Referentin elterliche Verhaltensweisen zu reflektieren.

Mo, 14.10.2024, 19.00 — 21.00 Uhr

Beratungsstelle fur Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / kostenlos — Anmeldung erforderlich!
In Zusammenarbeit mit der Beratungsstelle fur
Kinder, Jugendliche und Eltern Tirschenreuth

Marion Neumann

Es gibt Tage, an denen wirken Kinder oder Jugend-
liche niedergeschlagen, bleiben stundenlang in ihrem
Zimmer und haben keinen Kontakt zu Freunden oder
Mitschiulern. Manchmal reicht schon schlechtes Wet-
ter, aber auch Arger in der Schule, im Freundes- oder
Familienkreis und die Stimmung istim Keller. Schlech-
te Tage hat jeder einmal! Ab wann sind es zu viele,
wann spricht man von einer depressiven Verstimmung
oder einer Depression? Neben entwicklungspsycho-
logischen Aspekten und Anregungen fir den Alltag
erfahren Eltern auch welche professionellen Hilfen
sie fur ihr Kind oder ihre Jugendlichen in Anspruch
nehmen kénnen.

Mo, 21.10.2024, 19.00 — 21.00 Uhr

Beratungsstelle fur Kinder, Jugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / kostenlos — Anmeldung erforderlich!
In Zusammenarbeit mit der Beratungsstelle fur
Kinder, Jugendliche und Eltern Tirschenreuth

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



Rainer Frank

Dieser Kurs ist der ultimative Leitfaden, wie lhr Kind
lernt, sich effektiv vor Ubergriffen, Gewalt und Mobbing
im Alltag zu schiitzen, ohne dabei die typischen Fehler
zu machen, damit Sie ruhig und entspannt bleiben
kénnen, wenn Ihr Kind allein unterwegs ist. Das ein-
zigartige Kursprogramm bietet Ihrem Kind das nétige
Wissen und die Fahigkeit, damit es im Notfall optimal
geschitztist. Mit einfachen und praxisnahen Lektionen
lernt Ihr Kind, in Gefahrensituationen mit Gleichalt-
rigen oder einem fremden Erwachsenen stets richtig
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, verfugt es Gber die wichtigs-
ten Grundlagen fur einen sicheren Alltag.

Ein Teilnahme-Zertifikat sowie wichtige Eltern-Tipps
stehen als Download bereit. Der KidsSafe®-Onlinekurs
ist ein fertig aufgezeichnetes Format, bei dem Ihr Kind
nicht nur zuschaut, sondern interaktiv mitmacht! Er ist
so konzipiert, dass viele Fragen schon durch den Inhalt
beantwortet werden.

d Die preiswerte Einkaufsquelle fiir:

Wasche, Strickwaren, Arbeitskleidung,

Der Kurs steht lhnen ab dem Starttermin vier Wochen
lang uneingeschrankt zur Verfigung und kann beliebig
oft genutzt werden! Sie sind vollig freiin Ihrer zeitlichen
Einteilung und lhr Kind kann in seinem ganz eigenen
Tempo lernen und vorankommen!

Zur Teilnahme bendétigen 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
und ein Ubungspartner (z. B. Eltern oder Geschwister)

Mo, 02.12.2024, 15.00 — 19.45 Uhr
Online /20,00 €

Mo, 07.07.2025, 15.00 — 19.45 Uhr
Online /20,00 €

Harald Fichtner
siehe Gesundheit, Fitness / Bewegung

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



@ Ernahrung / Essen und Trinken

24-G6101

Urlaub auf dem Teller

Theresia Kunz

Der Urlaub wirkt oftmals noch in der Erinnerung von
intensiven Geschmackserlebnissen nach. An diesem
Abend sollen uns landestypische Gerichte aus Italien
und Sudtirol, Osterreich und den Balkanlandern auf
eine kulinarische, genussvolle Urlaubsreise schicken.
In der dunklen Jahreszeit ein Vorgeschmack auf den
Sommer garantiert!

Mitbringen: Behalter fur Reste, Geschirrtuch,
Spullappen, evtl. Schiirze

Mo, 21.10.2024, 19.00 — 22.00 Uhr
Amt fur Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten,
Schulkiche / 25,00 € (incl. 10,00 € Materialbeitrag)

24-G6102

Gute Ernéhrung in der Schwangerschaft
Theresia Kunz

.In der Schwangerschaft sollte man nicht fur zwei
essen, sondern fur zwei denken.“ Dieses Zitat deckt
ziemlich genau die Kursinhalte des Abends ab. Wel-
che Ernéhrung gut ist fir das sich entwickelnde Kind
und fur die Schwangere, wird ebenso Thema sein, wie
das praktische Kochen entsprechender genussvoller
Gerichte.

Mitbringen: Behalter fir Reste, Geschirrtuch,
Spillappen, evtl. Schirze

Mo, 24.02.2025, 19.00 — 22.00 Uhr
Amt fur Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten,
Schulkiche / 25,00 € (incl. 10,00 € Materialbeitrag)

24-G6204

,Sua homa daham kocht*
Manner-Kochkurs

Uwe Culmbacher

1. Abend: Schweinekrustenbraten

2. Abend: Karpfenfilet

3. Abend: Gulasch mit Dotsch

Mitbringen: Behalter fir Reste, Geschirrtuch,
Spullappen, evtl. Schiirze

Mo, 13.01.2025, 19.00 — 22.00 Uhr, 3 x
Amt fur Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten,
Schulkiche /81,00 € (incl. 36,00 € Materialbeitrag)

Sie suchen noch ein besonderes
Geschenk?
Ein Gutschein der vhs ist
immer eine gute ldee!

24-G6206

Herstellung von Weichkase

mit frischen Krautern

Sabine Stengel

In diesem Kurs lernen Sie die Herstellung von Weich-
kése aus Rohmilch kennen. Dieser wird mit frischen
Krautern versetzt. Verschiedene Krauter werden ge-
nauer erlautert. Jeder kann ein Kaselaibchen (ca. 200
g, Késekorbchen im Materialbeitrag enthalten) selbst
herstellen und mit nach Hause nehmen. Eine Kése-
platte mit Brot steht fur Verkdstigung zur Verfligung.
Mitbringen: Edelstahltopf (fir 1,5 | Milch), Gefad fur
Molke, Behalter fur Kése, Geschirrtuch, Spillappen

Sa, 17.05.2025, 13.00 — 17.00 Uhr
Amt fur Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten,
Schulkiiche / 35,00 € (incl. 15,00 € Materialbeitrag)

24-G6301

Kirwakuchen backen @
Eva Grillmeier

Selbstgemachte Kirwakuchen gehéren in unserer
Region zur Tradition. In diesem Kurs backen wir Kir-
wakuchen mit Kaseschmiere, Mohnschmiere und
Kleckselkuchen mit Streusel. Zudem lernen Sie die
Herstellung und Verarbeitung von Hefeteig.
Mitbringen: Tortenhaube oder Behélter fir Geback,
Geschirrtuch, Spullappen, Schirze

Sa, 21.09.2024, 13.00 — 16.00 Uhr
Amt fur Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten,
Schulkiche /21,00 € (incl. 6,00 € Materialbeitrag)

per Maschinenring...

..ist ihr Ansprechpartner fiir:

MR Stiftland GmbH
St.-Peter-Str. 33c, 95643 Tirschenreuth
09631/60022-50
www.maschinenring-stiftland.de

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax:

09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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24-G6302 L’

Kaichla backen s
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 Behélter fur Geback,
Geschirrtuch, Spillappen, Schirze

Sa, 08.02.2025, 13.00 — 16.00 Uhr
Amt flr Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten,
Schulkiiche /24,00 € (incl. 9,00 € Materialbeitrag)

24-G6303 ]
Festliche Sahnetorten backen ‘b!

Eva Grillmeier

In diesem Kurs lernen Sie, festliche Sahnetorten zu ba-
cken, von der Herstellung verschiedener Teige bis hin
zum abwechslungsreichen Fullen. Sowohl die ,Furst-
Puckler-Torte* als auch der Klassiker, die ,Schwarz-
walder-Kirsch-Torte", sind nur ein Teil unserer Auswahl.
Genauer wird vor allem auch auf das Verzieren und
Dekorieren der Torte eingegangen, denn der erste
Blick z&hlt.

Seien Sie dabei und verwdhnen Sie Ihre Géste kunftig
mit selbstgebackenen Torten, die Eindruck machen
werden!

Mitbringen: Tortenhaube, Geschirrtuch,

Spillappen, Schirze

Sa, 29.03.2025, 13.00 — 16.00 Uhr
Amt fur Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten,
Schulkiche / 23,00 € (incl. 8,00 € Materialbeitrag)

24-G6304
Vollkornbrot aus Natursauerteig
Monika Mertl

Brot backen aus Natursauerteig ist gar nicht so kom-
pliziert und aufwendig, wie viele meinen!

An diesem Nachmittag erlernen Sie die einzelnen
Schritte zur Herstellung eines vollwertigen Brotes
aus reinem Natursauerteig. Dabei werden die letzten
Teilschritte, das Unterruhren der letzten Mehlzugabe
und das Portionieren des Brotteiges, auch praktisch
durchgefihrt.

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: Spullappen, Geschirrtuch, Topflappen,
kleines Gefall mit Deckel

Sa, 05.04.2025, 14.00 — 17.30 Uhr
Amt fur Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten,
Schulkiche /22,50 € (incl. 5,00 € Materialbeitrag)

@ Erkrankungen / Heilmethoden

24-G7001

Ganzheitlich gesund durch die Wechseljahre
Online-Vortrag

Tanja Franz

Rund um das 40. Lebensjahr beginnt sich der weibliche
Kdrper durch die Perimenopause zu verandern. Spa-
testens mit dem Beginn der eigentlichen Wechseljahre
ist nahezu jede Frau mit verschiedenen Symptomen
der Hormonumstellung konfrontiert. Dieser Vortrag
zeigt ganzheitliche Ansatze, um diese Zeit positiv zu
bewaltigen und die Lebensqualitat zu erhdhen. Ernéh-
rungsempfehlungen, Strategien zur Regulierung des
Nervensystems, Bewegungsroutinen, Atemibungen
und Aromatherapie bieten leicht umsetzbare Ansatze,
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 Beginn
einloggen.

Mi, 15.01.2025, 19.00 — 20.30 Uhr
Online — vhs cloud / 7,50 €

Meine Volkshochschule
macht es mir noch leichter
meine Leidenschaft zu teilen.

Mit der vhs.cloud bestimme ich,
WAS ich morgen lerne.

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306

- www.vhs-tirschenreuth.de



Martina Wrl

Ob fur Kinder oder fur 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, 09.10.2024, 19.00 — 20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 9,50 €

Martina Wrl

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 Problemlésungen zu finden, bietet
sich dieser Kurs an.

Mitbringen: Haarschmuck, Haaraccessoires,
Spiegel, Birste, Kamm

Mi, 23.10.2024, 19.00 — 20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralle 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 9,50 €

Martina Wirl

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 erkléart, individuell auf die Fragen und naturlich die
Haare der Teilnehmerinnen abgestimmt. Kleiner Hin-
weis: Bereits ab langerem Bob kann gesteckt werden.
Mitbringen: Haarschmuck, Haaraccessoires,
Spiegel, Burste, Kamm

Mi, 12.03.2025, 19.00 — 20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stral3e 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 9,50 €

Martina Wirl

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 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 mdchte, kbnnen
mitgebracht werden.

Mitbringen: eigene Kosmetikartikel, Haarband, Spiegel

Mi, 09.04.2025, 19.00 — 20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Strale 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 9,50 €

Offnungszsiten:
So. - Do.:
Fr. + Sa.:

omomaoO

OCKTAI

%fteftacftgnef]ae
blue note

Dienstag und Mittwoch Ruhetag
Tirschenreuth - Schmellerstr. 22 - 09631/ 300 274

LS

17.00 - 24.00 Unhr
17.00 - 01.00 Unhr

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Kultur macht stark

In unseren Angeboten der Kulturellen Bildung er-
lernen, erproben, entwickeln und erweitern Sie
Kernkompetenzen wie Kreativitat, Flexibilitat, Im-
provisationsbereitschaft, Problemldsungsstrate-
gien und Teamfahigkeit.

Nutzen Sie Kreativkurse, um lhre Lern- und Er-
fahrungsraume zu erweitern. Personliche und
berufliche Interessen lassen sich dabei optimal
miteinander verbinden. Im Bereich der kulturellen
Medienbildung finden Sie Angebote, in denen Sie
lernen, sich den vielfaltigen Herausforderungen
im Prozess der Digitalisierung der Gesellschaft
zu stellen und sich in allen Lebensbereichen zu
orientieren.

Kulturelle Bildung schafft in ihrer Offenheit fur alle
Zugéange zur Kultur und ermoglicht gesellschaftli-
che Teilhabe, sie fordert Integration und Inklusion.
,Gerade die sozialen, kreativen und kommuni-
kativen Potenziale der kulturellen Erwachse-
nenbildung sind perspektivisch von groRRer und
wachsender Bedeutung®, betont etwa auch die
Enquete-Kommission ,Kultur in Deutschland*.

@ Plastisches Gestalten / Topfern

24-K2001

GroRRe Keramik fur drinnen und drauf3en
Topferkurs fur Anfanger mit Grundkenntnissen
und Fortgeschrittene

Ursula Kdnig

Individuelle Keramik fur drinnen und drauf3en in den
unterschiedlichen GréRen sollen der Schwerpunkt
dieses Kurses sein. Windlichter, Lichterstadte, Engel,
Adventsschalen, Licht- und Feuerschalen, kleine Niko-
lausfiguren oder Sterne sind mdglich und vervollstan-
digen lhre Adventsdekoration im Haus und Garten.
Auch Mobiles, Windspiele, Zaunsitzer, Pflanzgefalle
bis hin zu Tierplastiken, Kugeln mit Durchbriichen,
die man beleuchten kann, kleine Brunnen fur Haus
und Garten koénnen - je nach Vorkenntnisse der Teil-
nehmer - entstehen.

Viele Fotos zeigen Beispiele und geben zahlreiche
Anregungen und Inspirationen. lhrer Fantasie sind
keine Grenzen gesetzt. Die Kursleiterin geht auf die
Vorkenntnisse jedes Teilnehmers individuell ein.
Mitbringen: Fon, alte Zeitungen, Messer, Gabel, Lof-
fel, Eimer, altes Bettlaken o. &., Schnur, evtl. Ball oder
Styroporkugel (Durchmesser ca. 25 cm), Plastiktite
oder Mullsack, Pinsel und Schreibzeug

Fr, 15.11.2024, 19.00 — 20.30 Uhr

Sa, 16.11.2024, 09.00 — 15.30 Uhr

Der zusatzliche Freitagstermin zur Oberflachenge-
staltung (19.00 — 21.15 Uhr) und der Termin zur Ab-
holung (19.00 — 19.45 Uhr) werden in Absprache mit
den Teilnehmern festgelegt.

Stiftland-Gymnasium, Werkraum / 57,40 €
(Materialkosten fiir Ton, Glasur und Brennen nach
Verbrauch ab 30,00 €)

24-K2002

Tolle Ideen in Ton

Topferkurs fur Anfanger und Fortgeschrittene
Ursula Kdnig

Allen, die sich dem Hobby Topfern verschrieben ha-
ben, wird es nie langweilig. Denn wer mit offenen
Augen durch die Welt geht, bekommt immer wieder
neue Anregungen und Motive, Formen und Gestal-
tungsvorschlage. Umfangreiches Bildmaterial gibt
zusatzliche Anregungen und Inspirationen. Damit
geben Sie lhrer Wohnung, Ihrem Balkon und lhrem
Garten eine eigene, ganz personliche Note. Auch in
Verbindung mit Glassteinen, Metallteilen und Holz
entstehen Unikate, die nicht jeder hat. Sie schaffen
oft eine mediterrane Stimmung im Haus und Garten.
Angefangen von Stelen Uber Zimmerbrunnen bis hin
zu Skulpturen, Tierplastken, Zaunsitzern, Kugeln in
allen Variationen, Gartenfiguren und kleinen Feuer-
schalen sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt. Die
Kursleiterin geht auf die Vorkenntnisse jedes Teilneh-
mers individuell ein.

Mitbringen: Fon, alte Zeitungen, Messer, Gabel, Lof-
fel, Eimer, altes Bettlaken o. &., Schnur, evtl. Ball oder
Styroporkugel (Durchmesser ca. 25 cm), Plastiktute
oder Miillsack, Pinsel, Schreibzeug und Brotzeit

Fr, 28.03.2025, 19.00 — 20.30 Uhr

Sa, 29.03.2025, 09.00 — 15.30 Uhr

Der zusatzliche Freitagstermin zur Oberflachenge-
staltung (19.00 — 21.15 Uhr) und der Termin zur Ab-
holung (19.00 — 19.45 Uhr) werden in Absprache mit
den Teilnehmern festgelegt.

Stiftland-Gymnasium, Werkraum / 57,40 €
(Materialkosten fiir Ton, Glasur und Brennen nach
Verbrauch ab 30,00 €)

@ Handwerk / Kunsthandwerk

24-K4001

Weihnachtskarten

Besondere Karten fiir besondere Menschen
Birgit Schon

Mit verschiedenen Techniken wie Handlettering, Li-
ne-Art und Aquarellhintergrund gestalten Sie in die-
sem Kurs Weihnachtskarten, Geschenkanhanger
und Spriche fur die Weihnachtszeit.

Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: alles an Stiften, Fineliner und Farben,
was Sie zuhause finden

Mo, 25.11.2024, 19.00 — 21.15 Uhr

Landratsamt, Amtsgeb&ude 3 (Mahringer StralBe 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 15,00 €

(Materialkosten ca. 8,00 €)

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



24-K4002

Draht und Kldtzchen

Birgit Schén

Holzkldtzchen, Holzleim und schwarzer Aludraht....
mehr braucht es nicht, um moderne Dekoobjekte zum
Hangen und Stellen oder Karten- und Fotohalter zu
gestalten. Nachdem Holzkldtzchen zur gewlinschten
Form zusammengeleimt wurden, werden Bliten und
Blatter, Hauser und Herzen oder verschiedene Figu-
ren aus Aludraht gebogen und auf das Holz montiert.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Spitzzange, Seitenschneider

Mo, 17.03.2025, 19.00 — 21.15 Uhr

Landratsamt, Amtsgeb&aude 3 (Mahringer StralRe 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 15,00 €

(Materialkosten ca. 10,00 €)

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk?
Ein Gutschein der vhs ist
immer eine gute Idee!

@ Instrumente und Musik

Deutsche Lieder des Mittelalters

und der Renaissance

Gangolf Jobb

In diesem Kurs geht es um das praktische Kennen-
lernen deutscher Lieder des Mittelalters und der Re-
naissance flr Leute mit Notenkenntnissen.

Lieder werden anhand von originalen Quellen eben-
so wie auch anhand von Musikvideos vorgestellt und
erklart. Sie erhalten Gelegenheit, die alten Lieder zu
singen oder auf mitgebrachten Musikinstrumenten zu
spielen. Sie erhalten im Kurs ein Handout.
Voraussetzung: Notenlesen

Mitbringen: Musikinstrument, wer mdchte

24-K5001

Do, 28.11.2024, 18.30 — 20.00 Uhr, 3 x
Landratsamt, Amtsgebaude 3 (Mahringer Stralie 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 27,00 €

24-K5002

Mo, 20.01.2025, 18.30 — 20.00 Uhr, 3 x
Landratsamt, Amtsgeb&ude 3 (Mahringer StraBe 9),
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 27,00 €

Porzellanikon

Staatliches Museum fiir Porzellan
in Selb & Hohenberg a.d. Eger

Porzellanikon Hohenberg a.d. Eger - Schirndinger StraBe 48 - 95691 Hohenberg a.d. Eger
Porzellanikon Selb - Werner-Schiirer-Platz 1 - 95100 Selb

Eintritt sonntags nur 1,00 € | Kinder bis 18 Jahre kostenlos

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Taglich gesffnet
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Daniela Ernstberger
Am Kirchberg 30

95698 Bad Neualbenreuth
09638 484

Anmeldung:

09631 88-205

Claudia Gmeiner

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 fur
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fir Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemibungen
sorgen fur Erholung und ein positives Korpergefihl.
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

Nur fur Manner!

Di, 08.10.2024, 18.00 — 19.00 Uhr, 8 x
Kurmittelhaus Sibyllenbad, Vortragsraum / 41,60 €

Di, 08.10.2024, 19.15 — 20.15 Uhr, 8 x
Kurmittelhaus Sibyllenbad, Vortragsraum / 41,60 €

Nur fir Manner!

Di, 14.01.2025, 18.00 —19.00 Uhr, 10 x
Kurmittelhaus Sibyllenbad, Vortragsraum / 52,00 €

Di, 14.01.2025, 19.15 — 20.15 Uhr, 10 x
Kurmittelhaus Sibyllenbad, Vortragsraum / 52,00 €

Forderfahige Gesundheitskurse sind mit dem Kir-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klaren Sie bereits
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in
welcher Hohe Ihre Kursteilnahme gefordert wird.
Weitere Informationen siehe S. 76

Meine Volkshochschule
macht es mir noch leichter
meine Leidenschaft zu teilen.

Mit der vhs.cloud bestimme ich,
WAS ich morgen lerne

D
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Martina Hecht

Die im Kurs praktizierte Form des Hatha-Yoga soll
uns die Mdoglichkeit geben, unseren Kdrper neu und
gesund zu strukturieren. Verwendet werden vor allem
kérperliche Ubungen (Asanas), Atemiibungen (Pra-
nayama) und Meditation. Alle Ubungen werden den
individuellen und gesundheitlichen Bedirfnissen der
Teilnehmer angepasst.

Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der ver-
schiedenen Stellungen, denn nur wenn ein Instrument
richtig gestimmt ist, lasst sich der gewlinschte Klang
erzeugen. Durch ein gezieltes Nachlassen der Korper-
spannung werden Sie eine neue Leichtigkeit erfahren!
Fur Anfanger und Fortgeschrittene geeignet!
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastik- oder Yoga-Matte, Decke, Kissen

Do, 17.10.2024, 19.00 — 20.30 Uhr, 8 x
Kurmittelhaus Sibyllenbad, Praventionsraum /62,40 €

Do, 09.01.2025, 19.00 — 20.30 Uhr, 8 x
Kurmittelhaus Sibyllenbad, Praventionsraum /62,40 €

Die Teilnehmergebiihren werden nach
Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein
SEPA-Lastschriftmandat!

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



Brigitte Schmid
Wiesenstralle 11
95671 Barnau
0151 74110531
Anmeldung:
09631 88-205

Eckhard Stiegler

Die im Kurs praktizierte Form des Hatha-Yoga soll uns
die Mdéglichkeit geben, unseren Kérper neu und gesund
zu strukturieren. Verwendet werden vor allem korper-
liche Ubungen (Asanas), Atemiibungen (Pranayama)
und Meditation. Alle Ubungen werden den individuellen
und gesundheitlichen Beduirfnissen der Teilnehmer an-
gepasst.

Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der verschie-
denen Stellungen, denn nur wenn ein Instrument richtig
gestimmtist, lasst sich der gewiinschte Klang erzeugen.
Durch ein gezieltes Nachlassen der Kdrperspannung
werden Sie eine neue Leichtigkeit erfahren!

Fur Anfanger und Fortgeschrittene geeignet!
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastik- oder Yoga-Matte, Decke, Kissen,
Yoga-Gurt (ca. 2 m)

Mo, 30.09.2024, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x
Grundschule, gro3e Turnhalle / 41,60 €

EE

Mo, 13.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Grundschule, gro3e Turnhalle / 52,00 €

Eckhard Stiegler

Yoga-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastik- oder Yoga-Matte, Decke, Kissen,
Yoga-Gurt (ca. 2 m)

ﬁ

Mo, 30.09.2024, 19.45 — 21.00 Uhr, 8 x
Grundschule, gro3e Turnhalle / 52,00 €

Mo, 13.01.2025, 19.45 — 21.00 Uhr, 10 x
Grundschule, grof3e Turnhalle / 65,00 €

GESCHICHTSPARK ; BARNAU - TACHOV

MITTELALTER LES EN N D FRLUEIEN

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 koérperliche Ubungen (Asanas), Atemiibungen
(Pranayama) und Meditation. Alle Ubungen werden
den individuellen und gesundheitlichen Bedurfnis-
sen der Teilnehmer angepasst.

Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der ver-
schiedenen Stellungen, denn nur wenn ein Instru-
mentrichtig gestimmtist, lasst sich der gewiinschte
Klang erzeugen. Durch ein gezieltes Nachlassen
der Korperspannung werden Sie eine neue Leich-
tigkeit erfahren!

Yoga-Vorkenntnisse sind erforderlich.

Der Kurs findet im Freien auf dem Gelénde des
Geschichtsparks statt. Bei schlechtem Wetter steht
ein Ausweichraum zur Verfligung.

Mitglieder des Tragervereins ,Via Carolina“ sind
von der Nutzungsgebuhr befreit, wenn sie bei der
Anmeldung den Mitgliedsausweis einreichen.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Matte oder Decke,
Handtuch, Kissen, Yoga-Gurt (ca. 2 m)

Mo, 23.06.2025, 18.30 — 19.45 Uhr, 5 x
Barnau, Geschichtspark Barnau — Tachov
(Naaber Strafl3e 5) / 37,50 €

inkl. 5,00 € Nutzungsgebuihr Geschichtspark

Mi, 25.06.2025, 18.30 — 19.45 Uhr, 5 x
Bérnau, Geschichtspark Barnau — Tachov
(Naaber StraRe 5) / 37,50 €

inkl. 5,00 € Nutzungsgebuhr Geschichtspark
In Zusammenarbeit mit dem Geschichtspark
Bérnau — Tachov

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!
Sie erhalten nach der Anmeldung keine weitere Benachrichtigung,
wenn |hr Kurs wie geplant stattfindet und noch Platze frei sind.
Nur wenn ein Kurs bereits ausgebucht ist, verschoben oder abgesagt werden muss,
werden Sie informiert.

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Maria Schindler
Ebnather StraRe 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 Kréaftigungs-
Uibungen festigen und starken auRerdem die gesamte
Kérpermuskulatur, besonders Bauch, Riucken, Arme
und Schultern. Mit einem kurzen Entspannungsteil
klingt die Stunde aus.

Step-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!
Mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte, Getréank

Di, 24.09.2024, 19.00 — 20.00 Uhr, 10 x
Sportheim (Jahnstrae 2) / 47,00 €

Di, 14.01.2025, 19.00 — 20.00 Uhr, 10 x
Sportheim (Jahnstrae 2) / 47,00 €

Brigitte Sommerer

Nordic Walking ist ein fithess-orientiertes Ganzkorper-
training, das wesentlich effektiver ist als Walking ohne
Stdcke. 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 Einfuhrung 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 konnen Nordic Walking-Stdcke kostenlos
ausgeliehen werden. Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an, ob Sie Stdcke bendétigen (mit Kérpergrof3e)!
Voraussetzung: keine akuten Gelenkprobleme
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe,

Nordic Walking-Stocke (falls vorhanden)

Di, 29.04.2025, 10.00 — 11.00 Uhr, 4 x
Treffpunkt: Mehrzwecksaal / 18,80 €

Forderfahige Gesundheitskurse sind mit dem Kir-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klaren Sie bereits
vor Kursbeginn mit lhrer Krankenkasse, ob und in
welcher Hohe Ihre Kursteilnahme gefordert wird.
Weitere Informationen siehe S. 76

Brigitte Sommerer

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsubun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten
zur Starkung des Beckenbodens, zur Verbesserung
der Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsféahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riicken-schonende Kérperhal-
tungen und Uben beckenbodenstarkende Bewegungs-
ablaufe fur Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich
fur Bewegungsmangel und einseitige Belastung des
(Berufs-)Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atem-
Ubungen sorgen fir Erholung und ein positives Korper-
gefiihl. Dazu gibt es praxisnahe Informationen und
Tipps, wie der (Arbeits-)Alltag beckenbodenstérkend
gestaltet werden kann, und Ubungen, die in kurzen
Pausen, z. B. am Arbeitsplatz, eingesetzt werden
kénnen.

Nur fur Frauen!

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte

Mi, 25.09.2024, 19.00 — 20.30 Uhr, 10 x
Mehrzwecksaal / 78,00 €

Brigitte Sommerer

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsibun-
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 Kdrperhaltun-
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 Korpergefihl.
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
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte

Di, 24.09.2024, 18.00 — 19.00 Uhr, 8 x
Mehrzwecksaal / 41,60 €

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



Brigitte Sommerer

Das Autogene Training ist eine einfach zu erlernende
Entspannungsmethode. Regelmafig gelibt und in den
Alltag integriert verbessert es die gesundheitliche Si-
tuation, Stress wird aufgeldst, die Kreativitat gefordert
und das Selbstvertrauen verbessert. Themen sind zu-
dem u. a. Auswirkungen von Stress und Verspannun-
gen auf das Immun- und Nervensystem.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Matte, Decke, Kissen

Mi, 08.01.2025, 19.15 —20.15 Uhr, 8 x

(kein Kurs am Mi, 05.02. und 12.02.2025)
(Der Kurs findet am Aschermittwoch statt.)
Mehrzwecksaal / 45,60 €

Tanja Franz

In diesem Workshop dreht sich alles um das Thema
Atmung. Eine freie Atmung ist nicht nur fir unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden wichtig, sie regu-
liert auch unser Nervensystem. Mit bewussten Atem-
Ubungen, die leicht in den Alltag zu integrieren sind,
kénnen Stress- und Angstzustande gemildert, kbrper-
liche Entspannung hergestellt und neue Lebenskraft
erzeugt werden.

Musik- und Lichtfrequenzen begleiten diesen beson-
deren Abend.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte, Decke, evtl. Kissen

Mi, 02.04.2025, 19.00 — 20.30 Uhr
Mehrzwecksaal / 7,80 €

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

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

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

Lerne klimafreundlich
zu handeln.

vhs®?

Simone Wegmann
Am Oestelberg 10
95683 Ebnath

09234 9802349
Anmeldung:

09631 88-205

Tanja Franz

Intervallfasten ist mehr als ein Trend. Die gesundheit-
liche Wirkung auf Kérper und Geist stehen an diesem
Abend im Fokus. Sie erfahren, wie Sie das Fasten in
lhren Alltag integrieren kénnen und worauf Sie als Frau
besonders achten sollten.

Im praktischen Teil werden gemeinsam Rezepte ge-
kocht, die die Wirkung des Intervallfastens verstarken.
Auch fur Vegetarier und Veganer geeignet.
Mitbringen: Behalter fiir Reste, Geschirrtuch,
Spullappen, evtl. Schirze

Mi, 05.02.2025, 18.00 — 21.00 Uhr
Mittelschule, Lehrkiche / 20,50 €
incl. 6,50 € Materialbeitrag

Sabine Stengel

In diesem Kurs lernen Sie die Herstellung von Weich-
kase aus Rohmilch kennen. Dieser wird mit frischen
Krautern versetzt. Verschiedene Krauter werden ge-
nauer erlautert. Jeder kann ein Kaselaibchen (ca. 200
g, Kasekorbchen im Materialbeitrag enthalten) selbst
herstellen und mit nach Hause nehmen. Eine Kése-
platte mit Brot steht fur Verkdstigung zur Verfligung.
Mitbringen: Edelstahltopf (fur 1,5 | Milch), GefaR fur
Molke, Behalter fur Kése, Geschirrtuch, Spillappen

Sa, 24.05.2025, 13.00 — 17.00 Uhr
Mittelschule, Lehrkiiche / 35,00 €
incl. 15,00 € Materialbeitrag

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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@ KULTUR - GESTALTEN

24-K4003

Handlettering 1.0

Birgit Schon

Lettering ist die moderne Art der Kalligraphie. Beim
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben, sondern gezeichnet. Sie beschéftigen sich an die-
sem Abend mit typographischen Grundlagen und dem
Schriftaufbau der einzelnen Buchstaben. Sie bekom-
men eine Einfiihrung in die verschiedenen Techniken,
wie Monoline, Fauxcalligraphie oder Brushlettering.
Zum Abschluss gestalten Sie einen Spruch aus den
verschiedenen Schriftarten und verzieren diesen mit
dekorativen Schmuckelementen.

Es sind keine Grundkenntnisse erforderlich.

Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Bleistift, Radiergummi, Geodreieck, Karo-
und Kopierpapier, Fineliner schwarz, farbige Marker /
Filzstifte /Fineliner

Do, 07.11.2024, 19.00 — 21.15 Uhr
Mittelschule / 15,00 €
(Materialkosten fur Skript und Brushpen 6,00 €)

Die Teilnehmergebiihren werden nach
Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein
SEPA-Lastschriftmandat!

Gesellschaft Beruf Grundbildung

Lernort Volkshochschule

Wer lehrend titig ist, lernt selbst nie aus!

24-K4004

Handlettering 2.0

Birgit Schdn

Lettering ist die moderne Art der Kalligraphie. Beim
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben, sondern gezeichnet. In diesem Aufbaukurs be-
schaftigen Sie sich mit farbiger Hintergrundgestaltung
wie z.B. Aquarellstil und hauchen den Schriften mit
Effekten, Schatten, Outlines oder Blending mehr Le-
ben ein.

Grundkenntnisse im Handlettering sind erwinscht.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Bleistift, Radiergummi, Geodreieck, Karo-
und Kopierpapier, Fineliner schwarz, farbige Filzstifte
oder Fineliner, Brushpen, evtl. weil3er Gel-/Kreidestift

Do, 14.11.2024, 19.00 — 21.15 Uhr
Mittelschule / 15,00 €
(Materialkosten fur Farben und Papier ca. 5,00 €)

24-K4005

Draht und Klétzchen

Birgit Schon

Holzklétzchen, Holzleim und schwarzer Aludraht....
mehr braucht es nicht, um moderne Dekoobjekte zum
Hangen und Stellen oder Karten- und Fotohalter zu
gestalten. Nachdem Holzklétzchen zur gewilinschten
Form zusammengeleimt wurden, werden Bluten und
Blatter, Hauser und Herzen oder verschiedene Figuren
aus Aludraht gebogen und auf das Holz montiert.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Spitzzange, Seitenschneider

Di, 25.03.2025, 19.00 — 21.15 Uhr
Mittelschule / 15,00 €
(Materialkosten ca. 10,00 €)

Kultur

Sprachen Gesundheit

e Sie haben eine entsprechende fachliche Ausbildung.

e Sie haben Freude im Umgang mit Menschen und kénnen lhr Wissen gut vermitteln.

e 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-Strafl3e 33 « 95643 Tirschenreuth
Tel.: 09631 88-205 « Fax: 09631 88-306 « E-Mail: vhs@tirschenreuth.de

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



Anita Benkhardt

SchloBstrale 94
92681 Erbendorf
09682 3735

Anmeldung:
09631 88-205

GESELLSCHAFT -

POLITIK — UMWELT
24-A3011
Erst vorsorgen — dann das Leben geniefen!
Die 4 Saulen der persénlichen Vorsorge
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 fur 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.

Di, 22.10.2024, 18.30 — 20.45 Uhr
Mittelschule / 18,00 €

Schiarfe dein politisches
Bewusstsein.

S g

24-A3012

Betrug am Telefon — jeder ist betroffen!
Vortrag der Kripo Weiden

Gloria Gorner-Degasperi
Kriminalhauptkommissarin

Keiner ist vor Anrufen mit betrtigerischer Absicht
gefeilt. Mit diversen Behauptungen wird der Ange-
rufene unter Druck gesetzt und zur Kasse gebeten
oder aufgefordert personliche Daten preiszuge-
ben. Oft sind die Betriiger sehr redegewandt und
Uberzeugend und schaffen es immer wieder, das
Gegenuber zu einer Handlung zu bringen. Dabei
nutzen die Betrtiger oft die Unwissenheit und die
Hilflosigkeit ihrer Opfer aus. Seien Sie vorsichtig,
wenn sich bei Ihnen die angebliche Staatsanwalt-
schaft, 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 sol-
len.

Di, 05.11.2024, 18.00 — 19.30 Uhr
Mittelschule
Eintritt frei — Anmeldung erforderlich!

24-A3013

Friher in Rente? - Tipps und Hinweise

Hermann Scharl

Mdglichst 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 berlicksichtigen?
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 unabhé&ngiger, neutraler, gerichtlich zu-
gelassener Rentenberater und HRM Master. Er infor-
miert praxisorientiert anhand von Beispielen, wie sich
was in wie viel Euro auswirkt. Sie erhalten Hinweise
und Tipps, wie Sie den Ubergang sowie die eigene
Rente optimieren kdnnen.

Sie erhalten ein Handout und bringen, wenn mdéglich
Ihre letzte Rentenauskunft und einen Taschenrechner
mit.

Aus rechtlichen Grinden darf im Rahmen dieses Vor-
trags keine Einzelfallberatung stattfinden.

Mo, 20.01.2025, 18.30 — 20.00 Uhr
Mittelschule / 10,00 €

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

S,
n

L
>
LL
g
®)
a
Z
L
o0
o
L




B re
0.

n
£
>
LL
x
@)
a
Z
L
o0
o
L

24-A3014

Steuern sparen als Arbeitnehmer

mit Haus- und Grundbesitz

Bianca Ubelacker

In diesem Kurs geht es um Grundsatzliches zur Steuer-
erklarung 2024 mit den Schwerpunkten Vermietung
und Verpachtung, Werbungskosten und Sonderausga-
ben. Die Kursleiterin gibt Ihnen viele praktische Tipps.

Di, 11.03.2025, 19.00 — 21.15 Uhr
Mittelschule / 17,10 €

Florian Frank

Sie fotografieren gerne und mochten wissen, wie Sie
mehr aus lhren Bildern herausholen kénnen? Dann ist
dieser Bildbearbeitungs-Fotokurs fiir Anfanger genau
das Richtige fur Sie. Sie erfahren in diesem Kurs, wie
Sie Fotos digital bearbeiten und diesen eine einzige
Note verleihen kdnnen. Sie erhalten eine solide Ein-
fuhrung in die Programme Adobe Lightroom, Canva
und Darktable. Machen Sie sich mitden Vor- und Nach-
teilen der Programme vertraut und finden Sie heraus,
welches Programm am besten zu lhnen passt.
Mitbringen: Schreibmaterial und digitale Bilder auf USB
Stick (RAW oder JPEG)

Fr, 21.02.2025, 19.00 — 20.30 Uhr
Mittelschule / 11,00 €

Meine Volkshochschule
macht es mir noch leichter
meine Leidenschaft zu teilen.

Mit der vhs.cloud bestimme ich,
WAS ich morgen lerne
A=)

cloud

VhS'?..Q

Franziska Schmidt

Dieser Kurs bietet ein intensives und abwechslungsrei-
ches Training fur den ganzen Korper, ohne komplizierte
Schrittfolgen.

Nach einem kurzen Warm-Up erfolgt die Muskelkréaf-
tigung mit verschiedenen Hilfsmitteln. Die Muskulatur
wird gestarkt, die Fettverbrennung gefordert, die Figur
gestrafft und das gesamte Korpergefuhl verbessert.
Eine Dehn- und Stretching-Phase rundet die Stunde
ab.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Do, 10.10.2024, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x
Mittelschule, Gymnastikraum / 37,60 €

Do, 16.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 7 x
Mittelschule, Gymnastikraum / 32,90 €

Do, 13.03.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 7 x
Mittelschule, Gymnastikraum / 32,90 €

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 Koérperhaltung, Koordination, Aus-
dauer, Kraft und Atmung. Ziele des Pilates-Trainings
sind: ein starker und entspannter Riicken, Abbau von
Muskelverspannungen, verbessertes Korperbewusst-
sein, das auch zu mehr Selbstvertrauen fiihrt, 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, Getrénk

Di, 12.11.2024, 18.30 — 19.30 Uhr, 6 x
Mittelschule, Gymnastikraum / 28,20 €

Di, 07.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x
Mittelschule, Gymnastikraum / 37,60 €

Di, 18.03.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Mittelschule, Gymnastikraum / 47,00 €

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



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 Kdrperhaltung, 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 fuhrt, aulRer-
dem Erh6hung der Konzentration und Leistungsféhig-
keit, anmutige Bewegungsweise, Ausgeglichenheit
und Wohlbefinden, Verbesserung der Beweglichkeit,
Balance und Koordination, Korrektur und Verringerung
von Haltungsproblemen sowie ein kraftiges, stabiles
Kérperzentrum. 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.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte, Handtuch, Getrank

ﬁ

Di, 12.11.2024, 19.45 — 20.45 Uhr, 6 x
Mittelschule, Gymnastikraum / 28,20 €

ﬁ

Di, 07.01.2025, 19.45 — 20.45 Uhr, 8 x
Mittelschule, Gymnastikraum / 37,60 €

ﬁ

Di, 18.03.2025, 19.45 — 20.45 Uhr, 10 x
Mittelschule, Gymnastikraum / 47,00 €

Franziska Schmidt

Dieser Kurs istideal fur alle, die es bei warmeren Tem-
peraturen nach draufRen zieht.

Nach einem Aufwarmprogramm verbessern wir unse-
re Beweglichkeit mit Koordinations- und Ganzkérper-
Ubungen. Speziell gehen wir auf die Muskelgruppen
Bauch, Beine, Po und Taille ein. Das Ergebnis ist eine
héhere Fettverbrennung, gepaart mit einer Starkung
der Muskeln und ein gutes Kérpergefihl. In der Grup-
pe kann jeder entsprechend seines Leistungsstandes
trainieren. Das motiviert und macht viel Spaf3!
Mitbringen: Sportschuhe, Handtuch oder Matte,
wettergemale Kleidung, Getrank

Di, 24.06.2025, 18.00 — 19.00 Uhr, 5 x
Treffpunkt: Parkplatz Netto-Markt
(BahnhofstraRe 10) / 21,00 €

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 miissen selbst erworben werden!
Mitbringen: Schwimmkleidung

Do, 26.06.2025, 18.00 — 18.45 Uhr, 6 x
Treffpunkt: Eingang zum Stadtbad
(Stadtbadstraf3e 20) / 21,15 € (ohne Eintritt)

Anna Neun

Mit wohltuenden und kréaftigenden Bewegungsubun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Moglichkeiten
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 ruckengerechte 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 Kérpergefuhl.
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 kdnnen.

Falls Sie akut unter Rickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte

Mo, 23.09.2024, 18.15 — 19.15 Uhr, 8 x
Mittelschule, Gymnastikraum / 41,60 €

Forderfahige Gesundheitskurse sind mit dem Kuir-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klaren Sie bereits
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in
welcher Hohe Ihre Kursteilnahme gefordert wird.
Weitere Informationen siehe S. 76

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

werden Sie informiert.

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

Yoga ist ein Geschenk der Natur fur alle Menschen. In
diesem Kurs entspannen wir uns mit dem ,Yoga heiter*
des Feuerabendt-Yoga.

Wer hier mittut, wird ausgeglichener, stressfreier und
liebenswurdiger. Die Konzentrationskraft steigert sich.
Alltag und Schule kdnnen 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, Decke,
Gymnastikmatte, warme Socken

Do, 26.09.2024, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x
Mittelschule, Aula / 52,00 €

Do, 26.09.2024, 19.15 — 20.15 Uhr, 10 x
Mittelschule, Aula / 52,00 €

Do, 16.01.2025, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x
Mittelschule, Aula / 52,00 €

Do, 16.01.2025, 19.15 — 20.15 Uhr, 10 x
Mittelschule, Aula / 52,00 €

Carina Doleschal

Dieser Vortrag ist fir Eltern, die an der Umsetzung
der Montessori-Prinzipien im Alltag mit ihren Kin-
dern bis zum Schuleintritt interessiert sind. Es wer-
den praktische Ideen und Anregungen vorgestellt,
wie Eltern eine forderliche Montessori-Umgebung zu
Hause schaffen kénnen. Dabei werden verschiedene
Aspekte behandelt, angefangen bei der Einrichtung
des Kinderzimmers liber die Auswahl und den Einsatz
von Montessori-Materialien bis hin zur Férderung der
Selbststandigkeit und des eigenstandigen Lernens.
Inspirierende Beispiele und konkrete Tipps geben wert-
volle Einblicke und Ideen fur den Alltag mit Kindern.
Der Vortrag bietet Raum fir Fragen und Austausch,
um individuelle Herausforderungen und Anliegen an-
zusprechen. Er ist eine gro3artige Gelegenheit, die
Montessori-Philosophie besser zu verstehen und
praktische Anséatze kennenzulernen, um eine unter-
stitzende Umgebung fir die Entwicklung der Kinder
zu schaffen.

Do, 06.02.2025, 19.30 — 21.00 Uhr
Birgerhaus (Braugasse 23) / 7,00 €
Anmeldung erforderlich! (Partner kostenfrei)

Sie suchen noch ein besonderes
Geschenk?
Ein Gutschein der vhs ist
immer eine gute ldee!

@ KULTUR - GESTALTEN

24-K4006

Line - Art

Birgit Schon

Ein paar Farbkleckse und ein paar Linien ......fertig ist
das Kunstwerk.

Auf Leinwand oder Leinwandkarton werden farb-
lich aufeinander abgestimmte Formen gemalt. Dann
werden florale Elemente, wie Blatter oder Bliten, mit
flieRenden schwarzen Linien mit dem Pinsel und Chi-
natusche Uber diese Farbflachen gezeichnet. So ent-
stehen minimalistische Kunstwerke, die einzeln wirken,
oder als 3er oder 4er Set schone Wandgestaltungen
ergeben. Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der
vhs-Internetseite. Die Farben werden auch von der
Kursleiterin gegen Gebihr gestellt.

Mitbringen: Leinwéande oder Leinwandkartons, Malkas-
ten oder passende Acrylfarben falls vorhanden, Pinsel
in verschiedenen Gro3en, Wasserbecher und Lappen,
Bleistift und einfaches Papier fur Skizzen

Di, 15.10.2024, 19.00 — 21.15 Uhr
Mittelschule, Werkraum / 15,00 €
(Materialkosten fir Farben nach Verbrauch ab 3,00 €)

24-K4007

Drahtwerkstatt

Birgit Schon

Aus Papierwickeldraht und Papieren entstehen zarte
Skulpturen. Der Draht wird mit einer Zange nach Vorla-
gen in die richtige Form gebogen, mit Papier hinterlegt
und auf einen kleinen Sockel zum Stellen montiert.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Das Material wird von der Kursleiterin gegen Gebuhr
gestellt. Gerne kénnen Papiere, Buchseiten, Noten-
blatter mitgebracht werden.

Mitbringen: spitze Flachzange, kleine Schere, falls vor-
handen: Papiere, Buchseiten, Notenblatter

Mi, 29.01.2025, 19.00 — 21.15 Uhr
Mittelschule, Werkraum / 15,00 €
(Materialkosten 5,00 €)

24-K4008

Friihlingshafte Tiirkranze oder Gestecke

Kerstin Schug

In diesem Kurs haben Sie die Mdglichkeit, unter An-
leitung wunderschone fruhlingshafte Turkréanze aus
Naturmaterialien zu binden. Auch die Herstellung von
Gestecken ist moglich. Die Beispielbilder sind beim
Kurs auf der vhs-Internetseite. Wir freuen uns auf lhre
Anmeldung und einen kreativen Abend zusammen!
Bitte geben Sie bei der Kursanmeldung lhre Farbaus-
wahl an, damit die Kursleiterin entsprechende Mate-
rialien bereitstellen kann.

Mitbringen: eine Kiste oder einen Waschekorb mit ver-
schiedenen Naturmaterialien wie Birkenreisig, Rinden,
Heidelbeerkraut oder Moose, Beeren, getrocknete Blu-
men etc. sowie 1 Messer, 1 Gartenschere, Wickeldraht,
Béander oder Schleifen falls vorhanden und Kerzen, die
in die Krénze eingearbeitet werden sollen

Fr, 21.03.2025, 19.00 — 21.15 Uhr
Mittelschule, Werkraum / 15,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 10,00 €)

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



Christine Kreger

Birkenweg 16
95685 Falkenberg
09637 249305

Anmeldung:
09631 88-205

GESELLSCHAFT -

POLITIK — UMWELT
24-A2011
Raucherkurs mit Wild- und Gartenkrautern
Doris Burger
Mit vielen heimischen Kréutern raucherten schon unse-
re Vorfahren um zu reinigen, zu segnen oder bose
Geister zu vertreiben. In diesem Kurs erfahren Sie
Wissenswertes Uber die Wirkweise der verschiedenen
Pflanzen und Ihre Anwendung zu bestimmten Anlas-
sen. Die Jahreskreisfeste und speziell die Raunéchte
werden naher besprochen. Sie lernen die Vorgehens-
weise beim Rauchern eines Zimmers oder Hauses,
sowie eine Personenrducherung kennen. Eine indivi-
duelle Mischung, die sie sich selber zusammenstellen
kénnen, durfen Sie mit nach Hause nehmen.
Mitbringen: Raucherschale, falls vorhanden, kann aber
auch gestellt werden

Mi, 27.11.2024, 18.00 — 21.00 Uhr
Grundschule, Werkraum / 19,20 €
(Materialkosten 9,00 €)

Bettina Steckermeier

Kréaftigende Bewegungsiibungen mit verschiedenen
Handgeraten. Wirbelsaulengerechte Gymnastik. Ein
Herz-Kreislauftraining mit Dehnungsiibungen. Ubun-
gen zur Verbesserung von Koordination und Konzen-
tration.

Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe,
Gymnastikmatte, Getrank

Do, 26.09.2024, 17.30 — 18.30 Uhr, 8 x
(kein Kurs am Do, 21.11.2024)
Grundschule, Turnhalle / 33,60 €

Do, 09.01.2025, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x
(kein Kurs am Do, 27.02.2025)
Grundschule, Turnhalle / 42,00 €

Forderfahige Gesundheitskurse sind mit dem Kiir-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klaren Sie bereits
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in
welcher Hohe Ihre Kursteilnahme gefordert wird.
Weitere Informationen siehe S. 76

Vivian Vogl

Mit wohltuenden und kréaftigenden 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 riickengerechte Bewegungsablaufe fiir
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fir Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemibungen
sorgen fur Erholung und ein positives Kérpergefuhl.
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 Rickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte

Mi, 25.09.2024, 19.30 — 20.30 Uhr, 8 x
(kein Kurs am Mi, 23.10.2024)
Grundschule, Turnhalle / 41,60 €

Mi, 08.01.2025, 19.30 — 20.30 Uhr, 10 x
(kein Kurs am Mi, 05.02./12.02./ 19.02.2025)
Grundschule, Turnhalle / 52,00 €

Martina Wirl

Ob fir Kinder oder fur 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, Birste, Kamm

Mi, 26.02.2025, 19.00 — 20.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, 1. Stock / 9,50 €

Martina Wirl

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 erkléart, individuell auf die Fragen und natirlich die
Haare der Teilnehmerinnen abgestimmt. Kleiner Hin-
weis: Bereits ab langerem Bob kann gesteckt werden.
Mitbringen: Haarschmuck, Haaraccessoires,
Spiegel, Burste, Kamm

Mi, 26.03.2025, 19.00 — 20.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, 1. Stock / 9,50 €

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Wolfgang Miihlbauer
SchonfulRstralle 5
95688 Friedenfels
09683 706
Anmeldung:

09631 88-205

Ramona Schraml

Functional Fitness ist eine Trainingsform, die mit kom-
plexen Ubungen die Bewegungsqualitat steigert und
Verletzungen vorbeugt. Hauptaugenmerk liegt auf der
Core-Muskulatur in der Kérpermitte. Dadurch wird der
Koérper stabilisiert und die Koordination verbessert.
Ziele sind: Kdrperwahrnehmung schulen, Fitness
steigern, Kraft und Ausdauer verbessern, definierte
Muskeln.

Mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte, Getrank

Do, 26.09.2024, 18.15 — 19.15 Uhr, 9 x
(kein Kurs am Do, 07.11.2024)
Steinwaldhalle / 37,80 €

Do, 16.01.2025, 18.15 — 19.15 Uhr, 10 x
Steinwaldhalle / 42,00 €

Norbert Murr

Funktionelle Gymnastik mit Kraftigung der Riicken-
und Bauchmuskulatur, Kérperwahrnehmung, Ent-
spannungs- und Dehniibungen zur Vorbeugung von
Beschwerden und Erkrankungen der Wirbelsaule

Bei akuten Riickenschmerzen fragen Sie bitte vorher
Ihren Arzt!

Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe,
Gymnastikmatte

E

Do, 26.09.2024, 19.30 — 20.30 Uhr, 8 x
(kein Kurs am Do, 07.11.2024)
Steinwaldhalle / 41,60 €

Do, 09.01.2025, 19.30 — 20.30 Uhr, 10 x
Steinwaldhalle / 52,00 €

Alexandra Sperber

Yoga ist ein Weg zuriick in die Stille und Geborgenheit,
die sich ganz tief in jedem Menschen verbirgt.

In diesem Kurs erlernen wir Ubungen, sogenannte Asa-
nas, in denen wir unseren Kérper spiren und kraftigen

wollen. Im Wechsel von Anspannung und Entspannung
werden Verspannungen geldst und die Kréfte ausgegli-
chen. Wir wollen den Atem entdecken als Schliissel zu
unserem Selbst und uns so erfahren, wie wir eigentlich
sind - mit unseren eigenen Vorzigen und Eigenheiten.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastik- oder Yogamatte, Decke, Kissen

Mi, 16.10.2024, 19.00 — 20.30 Uhr, 6 x
Grundschule, Mehrzweckraum / 46,80 €

Mi, 19.02.2025, 19.00 — 20.30 Uhr, 6 x
Grundschule, Mehrzweckraum / 46,80 €

Carina Albert

Du bist, was du isst! In diesem Vortrag erfahrst du,
wie du durch deine Erndhrung und bestimmte Zutaten
dein kérperliches und mentales Wohlbefinden steigern
und negative Geflhle sowie Stress lindern kannst. Wir
gehen auch darauf ein, was der Darm damit zu tun hat
und warum es so wichtig ist, ihm mehr Aufmerksamkeit
zu schenken.

Du bekommst hilfreiche Ernahrungstipps fur eine gute
Verdauung und viele ganzheitliche Tipps fur ein bes-
seres (Bauch)Gefuhl, die du sofort umsetzen kannst.
AufRerdem erféhrst du, wie du Erndhrung, Bewegung
und Entspannung verbinden kannst, um auf ganzheit-
licher Ebene in deine Balance zu kommen.

Do, 16.01.2025, 19.30 — 21.30 Uhr
Steinwaldhalle, Mehrzweckraum / 9,50 €

@ KULTUR - GESTALTEN

24-K3001

Néahkurs fir Anfanger und Fortgeschrittene
Michaela Burger

In diesem Kurs geht alles rund ums Nahen. Sie haben
etwas Angefangenes zuhause rum liegen, wissen aber
nicht, wie Sie es fertig machen kdnnen? Sie haben eine
Idee, wissen aber nicht, wie Sie sie umsetzen sollen?
Oder wollen Sie lernen, wie man Kleidungsstlcke ab-
andern und Hosen kirzen kann? Dann sind Sie hier
genaurichtig. Sie nahen in diesem Kurs das, was lhnen
geféallt. Von A wie Abstecken bis Z wie Zierkissen kann
alles dabei sein.

Mitbringen: Nahmaschine, Anleitung, Verlangerungs-
kabel, Nahzubehor (Stoffschere, N&h- und Steckna-
deln, Faden, Schneiderkreide, Bleistift, Maband/Li-
neal), Schnittpapier, evtl. vorhandene Stoffe/ Stoffreste
fur gewlinschte Projekte und evtl. Schnittmuster oder
Projektanleitung - falls vorhanden

Sa, 16.11.2024, 09.00 — 13.30 Uhr
Sa, 30.11.2024, 09.00 — 13.30 Uhr
Steinwaldhalle, Mehrzweckraum / 57,60 €

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



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, vorgefuhrt und jeder Teilnehmende fuhrt unter
Anleitung selbst an der Drechselmaschine die Arbeiten
aus. Von den ersten einfachen Arbeiten fuhrt der Kurs
schrittweise hin zu anspruchsvolleren Arbeitsweisen.
Es entsteht ein Rundholz mit verschiedenen Formen
und Profilen als Drechselibung. 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.

Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Arbeitskleidung (geschlossenes Schuh-
werk, anliegende Kleidung), Staubmaske, Schutzbrille

24-K4009

Di, 12.11.2024, 18.30 — 20.45 Uhr, 2 x
Schreinerei Karl Zeh (Otto-Freundl-StraRe 20)
Teilnehmergebiihr: 80,00 €

(Materialkosten nach Verbrauch ca. 6,00 €)
24-K4010

Di, 11.03.2025, 18.30 — 20.45 Uhr, 2 x
Schreinerei Karl Zeh (Otto-Freundl-StralRe 20)
Teilnehmergebiihr: 80,00 €

(Materialkosten nach Verbrauch ca. 6,00 €)

24-K4011

Drechselkurs fiir Fortgeschrittene:

Weihnachten

Karl Zeh

Der Kurs setzt einen sicheren und fundierten Umgang
mit der Drechselmaschine und den Drechselwerkzeu-
gen voraus. Verschiedene Spanntechniken werden
vorgestellt.

Zur vorweihnachtlichen Zeit kdnnen folgende Projekte
verwirklicht werden: Spanbaum und Spanbaumkrei-
sel, Kerzenstander, Christbaumspitze, Schneemann,
Glocke. Die Handhabung wird erklart, vorgefihrt und
jeder Teilnehmer flhrt unter Anleitung selbst an der
Drechselmaschine die Arbeiten aus. Hier wird von
einfachen Arbeiten schrittweise zu anspruchsvolleren
Arbeitsweisen hingefuhrt.

Werkzeuge und Maschinen stehen zur Verfligung. Das
Rohmaterial kann im Kurs gegen Gebuhr erworben
werden.

Das Mindestalter der Teilnehmer ist 16 Jahre.

Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Arbeitskleidung (geschlossenes Schuh-
werk, anliegende Kleidung), Staubmaske, Schutzbrille

Do, 14.11.2024, 18.30 — 20.45 Uhr, 2 x
Schreinerei Karl Zeh (Otto-Freundl-Stra3e 20)
Teilnehmergebiihr: 80,00 €

(Materialkosten nach Verbrauch ca. 6,00 €)

24-K4012

Drechselkurs fiir Fortgeschrittene:

Ostern

Karl Zeh

Der Kurs setzt einen sicheren und fundierten Umgang
mit der Drechselmaschine und den Drechselwerkzeu-
gen voraus. Verschiedene Spanntechniken werden
vorgestellt.

Zur osterlichen Zeit kénnen folgende Projekte verwirk-
licht werden: Ostereier in verschiedenen Holzarten,
Eierbecher und Hasenfigur. Die Handhabung wird er-
klart, vorgefuhrt und jeder Teilnehmer flhrt unter An-
leitung selbst an der Drechselmaschine die Arbeiten
aus. Hier wird von einfachen Arbeiten schrittweise zur
anspruchsvolleren Arbeitsweisen hingefiihrt.
Werkzeuge und Maschinen stehen zur Verfugung. Das
Rohmaterial kann im Kurs gegen Gebuhr erworben
werden.

Das Mindestalter der Teilnehmer ist 16 Jahre.

Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Arbeitskleidung (geschlossenes Schuh-
werk, anliegende Kleidung), Staubmaske, Schutzbrille

Do, 13.03.2025, 18.30 — 20.45 Uhr, 2 x
Schreinerei Karl Zeh (Otto-Freundl-Strafl3e 20)
Teilnehmergebiihr: 80,00 €

(Materialkosten nach Verbrauch ca. 6,00 €)

Drechselkurs Querholz fiir Fortgeschrittene

Karl Zeh

Dieser Drechselkurs setzt einen sicheren und fundier-
ten Umgang mit der Drechselmaschine und den Drech-
selwerkzeugen voraus. Vermittelt wird der Gebrauch
der Schalenrthre. Besonderes Augenmerk wird auf die
Spanntechniken gelegt. Anhand von einfachen Arbeits-
schritten wird Querholz gedrechselt. Die Handhabung
wird erklart, vorgefihrt und jeder Teilnehmer fihrt unter
Anleitung selbst an der Drechselmaschine die Arbeiten
aus. Hier wird von einfachen Arbeiten schrittweise zu
anspruchsvolleren Arbeitsweisen hingefuihrt. Es ent-
stehen Schisseln, Teller, Schmuckstiicke. Techniken
der Oberflachenbearbeitung werden vorgestellt.
Werkzeuge und Maschinen stehen zur Verfligung. Das
Rohmaterial kann im Kurs gegen Gebuhr erworben
werden.

Das Mindestalter der Teilnehmer ist 16 Jahre.

Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Arbeitskleidung (geschlossenes Schuh-
werk, anliegende Kleidung), Staubmaske, Schutzbrille

24-K4013

Fr, 15.11.2024, 17.00 — 19.15 Uhr, 2 x
Schreinerei Karl Zeh (Otto-Freundl-StraRe 20)
Teilnehmergebiihr: 80,00 €

(Materialkosten nach Verbrauch ca. 7,00 €)
24-K4014

Fr, 14.03.2025, 17.00 — 19.15 Uhr, 2 x
Schreinerei Karl Zeh (Otto-FreundI-StraRe 20)
Teilnehmergebuhr: 80,00 €

(Materialkosten nach Verbrauch ca. 7,00 €)

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

Buchackerweg 23
95689 Fuchsmuhl
0151 17286669

Anmeldung:
09631 88-205

Ramona Schraml

Functional Fitness ist eine Trainingsform, die mit kom-
plexen Ubungen die Bewegungsqualitat 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: Sportschuhe, Gymnastikmatte, Getrank

Di, 24.09.2024, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Mehrzweckhalle / 42,00 €

Di, 14.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Mehrzweckhalle / 42,00 €

Vivian Vogl

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsubun-
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 Atemibungen
sorgen fur Erholung und ein positives Korpergefuhl.
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 kdnnen.

Falls Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte

E

Mi, 25.09.2024, 18.00 —19.00 Uhr, 8 x
(kein Kurs am Mi, 23.10.2024)
Mehrzweckhalle, Fernsehraum / 41,60 €

E

Mi, 08.01.2025, 18.00 —19.00 Uhr, 10 x
(kein Kurs am Mi, 05.02./12.02./19.02.2025)
Mehrzweckhalle, Fernsehraum / 52,00 €

Forderfahige Gesundheitskurse sind mit dem Kuir-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klaren Sie bereits
vor Kursbeginn mit lhrer Krankenkasse, ob und in
welcher Hohe Ihre Kursteilnahme geférdert wird.
Weitere Informationen siehe S. 76

Carina Schulz

Ein neues Yoga Erlebnis! Du hangst mithilfe eines
groRen Tuches in der Luft, wodurch du ein Gefuihl 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 tber dich
selbst sein! Aerial Yoga macht Spal3, Mut und ein neues
Korpergefuhl.

Bitte ohne Schmuck und am besten ungeschminkt
kommen!

Mitbringen: bequeme Kleidung ohne ReilBverschluss,
Getrank

Mo, 07.10.2024, 17.00 — 18.30 Uhr, 8 x
YAY / dein raum (Rathausplatz 1, 1. Stock,
Uber AuRRentreppe erreichbar) / 152,00 €

Mo, 13.01.2025, 17.00 — 18.30 Uhr, 8 x
YAY / dein raum (Rathausplatz 1, 1. Stock,
Uber AuRentreppe erreichbar) / 152,00 €

Mo, 31.03.2025, 17.00 — 18.30 Uhr, 8 x
YAY / dein raum (Rathausplatz 1, 1. Stock,
Uber AuRBentreppe erreichbar) / 152,00 €

Di, 08.10.2024, 19.00 — 20.30 Uhr, 8 x
YAY / dein raum (Rathausplatz 1, 1. Stock,
Uber AuRRentreppe erreichbar) / 152,00 €

Di, 14.01.2025, 19.00 — 20.30 Uhr, 8 x
YAY / dein raum (Rathausplatz 1, 1. Stock,
Uber AuRentreppe erreichbar) / 152,00 €

Di, 01.04.2025, 19.00 — 20.30 Uhr, 8 x
YAY / dein raum (Rathausplatz 1, 1. Stock,
Uber AuRBentreppe erreichbar) / 152,00 €

Fr, 11.10.2024, 08.30 — 10.00 Uhr, 8 x
YAY / dein raum (Rathausplatz 1, 1. Stock,
Uber AuRRentreppe erreichbar) / 152,00 €

Fr, 17.01.2025, 08.30 — 10.00 Uhr, 8 x
YAY / dein raum (Rathausplatz 1, 1. Stock,
Uber AuRentreppe erreichbar) / 152,00 €

Fr, 04.04.2025, 08.30 — 10.00 Uhr, 8 x
YAY / dein raum (Rathausplatz 1, 1. Stock,
Uber AuRBentreppe erreichbar) / 152,00 €

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



@ KULTUR - GESTALTEN

24-K4015

Metall préagen

Birgit Schon

Aus Alu-Préagefolie in gold-, silber- und kupferfarben
lassen sich Weihnachtsanhanger und Windlichter ge-
stalten. Zuerst werden die Konturen des Motivs auf die
Pragefolie Ubertragen.

Auf einer weichen Unterlage werden mit einem Ku-
gelschreiber Muster und Verzierungen in das Metall
gepragt, fur die Lichter Durchbriiche ausgearbeitet.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Schere, Nagelschere oder Skalpell, Kugel-
schreiber

Mo, 02.12.2024, 19.00 — 21.15 Uhr
Mehrzweckhalle, Fernsehraum / 15,00 €
(Materialkosten ab 3,00 €)

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

Sie erhalten nach der Anmeldung keine
weitere Benachrichtigung,
wenn |hr Kurs wie geplant stattfindet
und noch Platze frei sind.

Nur wenn ein Kurs bereits ausgebucht ist, ver-
schoben oder abgesagt werden muss,
werden Sie informiert.

Lass Di¢
mitreifden!

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 Hiften. Spezielle Kraftigungs-
Ubungen festigen und starken auRerdem die gesamte
Korpermuskulatur, besonders Bauch, Rucken, Arme
und Schultern. Mit einem kurzen Entspannungsteil
klingt die Stunde aus.

Step-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!
Mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte, Getrank

Mo, 23.09.2024, 19.00 — 20.00 Uhr, 10 x
SOS-Kinderdorf, Gymnastikraum / 47,00 €

Mo, 13.01.2025, 19.00 — 20.00 Uhr, 10 x
SOS-Kinderdorf, Gymnastikraum / 47,00 €

-

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

Bergstralle 3
95506 Kastl
09642 7104

Anmeldung:
09631 88-205

GESELLSCHAFT -

POLITIK — UMWELT
24-A2012
Der Weg zum eigenen Kiichen-
und Wildkrautergarten
Michaela Schwod
Tauchen Sie ein in die Welt der Kiichen- und Wildkréu-
ter, die Sie mit dem neu erworbenen Wissen kinftig
in lhrem Garten erfolgreich kultivieren werden. Lernen
Sie die Vorzlige einer Krauterspirale kennen und was
beim Bau dieser oder beim Anlegen von Krauterbeeten
zu beachten ist. Erfahren Sie welche Kuchen- und
Wildkrauter gut im Garten kultivierbar sind und wel-
che Anspriche die jeweiligen Pflanzengruppen haben.
Staunen Sie, welch spannende tierische Besucher Ihre
neuen Kréuter in den Garten locken. Setzen Sie die
neuen Krauterrezepte gleich nach dem Kurs erfolgreich
in lhrer eigenen Kuche um.
Die Kursleiterin freut sich darauf, mit Ihnen in die span-
nende und duftende Welt der Kiichen- und Wildkrauter
einzutauchen.
Seminarinhalte:
« Kultivierung/Gartenbau
« Portrait Kuichen- und Wildkrauter & ihre Anspriche
e Bezugsquellen
« tierische Symbiosen & Beitrag zur Artenvielfalt
* Verwendung in Kiiche & Haushalt

Mi, 29.01.2025, 18.00 — 20.15 Uhr
Grundschule (Haupteingang) / 21,00 €

Scharfe dein
politisches Bewusstsein.

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
bleibender Teilnehmergebihr:

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 Kursleiter mehr auf den einzel-
nen Teilnehmer eingehen kann. Dadurch werden
die Lerninhalte schneller vermittelt.

Viel SpaR und Erfolg in Ihrem vhs-Sprachkurs!

Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen
europdaischen Referenzrahmen (GER)

siehe allgemeine Hinweise am Anfang des Spra-
chenbereiches in Tirschenreuth

24-S4003

Spanisch fiir Anfanger mit Grundkenntnissen
Grundstufe A1

Christine Schubert

Dieser Kurs richtet sich an alle Teilnehmer/-innen mit
Grundkenntnissen, die sich mit der spanischer Alltags-
sprache weiter vertraut machen mdochten. In diesem
Kurs kdnnen Sie lhre ziemlich einfachen Spanisch-
kenntnisse wiederholen, auffrischen und erweitern.
Sie lernen alltagsbezogen und ohne Leistungs- und
Zeitdruck.

Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Di, 15.10.2024, 18.30 — 20.00 Uhr, 12 x
Grundschule (Haupteingang) / 82,00 €

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306

- www.vhs-tirschenreuth.de



Tanja Franz

In den letzten Jahren ist der Zuckerverbrauch in
Deutschland enorm gestiegen. Obwohl die negativen
Folgen fur die Gesundheit bekannt und belegt sind, fallt
es sehr schwer auf Zucker zu verzichten. An diesem
Abend erhalten Sie zahlreiche Informationen tber ein
zuckerfreies Leben und erfahren im praktischen Teil,
wie lecker und abwechslungsreich zuckerfreies Essen
sein kann. Der Fokus bei diesem Kochkurs liegt auf
Snacks und Frithstucksideen. Auch fur Vegetarier und
Veganer geeignet.

Mitbringen: Behalter fir Reste, Geschirrtuch,
Spiillappen, evtl. Schirze

Mi, 26.03.2025, 18.00 — 21.00 Uhr
Grundschule (Hintereingang), Schulkiiche / 21,50 €
incl. 6,50 € Materialbeitrag

Johanna Eisner

An diesem Abend erfahren Sie, wie man verschiede-
ne Elixiere nach den Rezepten der heiligen Hildegard
herstellt, z. B. Frihjahrstrank, Petersilientrank, Andorn-
Rahmsuppe, Andorn-Mischkrauter-Elixier, Flohsamen-
wein oder Hirschzungen-Elixier. Diese kdnnen auch im
Kurs verkostet werden.

Mitbringen: Tasse, Schnapsglas, Teeloffel

Do, 30.01.2025, 19.00 — 21.00 Uhr
Grundschule /9,50 €
(Materialkosten fur Kostproben ca. 2,00 €)

@ KULTUR - GESTALTEN

24-K2003

Gartenkeramik - Topfern fiir Erwachsene

Ingrid Weismeier

Wie gewohnt werden an diesem Samstag vielféltige
und kreative Topferarbeiten gemacht. Die Qualitat und
Schwierigkeit richtet sich nach dem, vom Kursteilneh-
mer gewahlten Thema und seinen gestalterischen Fa-
higkeiten. Naturlich werden jederzeit auch Anfangerim
Kurs von allen Seiten tatkréaftig unterstiitzt und kommen
so auch zu, teilweise Uberraschend, guten Ergebnis-
sen. Es entstehen Plastiken, Stelen, Schneckenhé&user,
Kerzenstander, Ollichter und Kugeln fir den Garten
in verschiedenen Techniken. Damit geben Sie Ihrer
Wohnung, lhrem Balkon und lhrem Garten in der Weih-
nachtszeit eine eigene, ganz personliche Note. Auch in

Verbindung mit Glassteinen und Metallteilen entstehen
Unikate, die nicht jeder hat. Die Umsetzung eigener
Ideen durch das Material Ton steht im Vordergrund.
Mitbringen: F6hn, Pinsel und Nudelholz

Sa, 23.11.2024, 09.00 — 13.30 Uhr

Mi, 11.12.2024, 18.00 — 21.00 Uhr

Der Termin zur Abholung (45 Minuten) wird in Abspra-
che mit den Teilnehmern im Kurs festgelegt.

Kleine Topferei Weismeier (Talstral3e 6) / 62,00 €
(Materialkosten fur Ton, Glasur und Brennen

nach Verbrauch, pro Kilo: ca. 8,00 €)

24-K4016

Metall pragen

Birgit Schon

Aus Alu-Préagefolie in gold-, silber- und kupferfarben
lassen sich Weihnachtsanhanger und Windlichter ge-
stalten. Zuerst werden die Konturen des Motivs auf die
Préagefolie Ubertragen.

Auf einer weichen Unterlage werden mit einem Ku-
gelschreiber Muster und Verzierungen in das Metall
gepragt, fur die Lichter Durchbriiche ausgearbeitet.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Schere, Nagelschere oder Skalpell, Kugel-
schreiber

Mo, 18.11.2024, 19.00 — 21.15 Uhr
Grundschule (Hintereingang),
Handarbeitsraum / 15,00 €
(Materialkosten ab 3,00 €)

24-K4017

Gartendeko aus Beton

Rita Kreuzer

In diesem Kurs entdecken Sie die kreative Welt der
Gartendekoration mit Beton. Es werden Pflanzscha-
len aus Blattern, Blumenlbertopfe, Deko-Kugeln und
verschiedene Kleinteile hergestellt. Sie gestalten Ihre
Gartendekoration fur alle Gelegenheiten und alle Jah-
reszeiten. Der Beton bietet unendlich viele Moglich-
keiten und lhrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.
Der Kurs ist sowohl fir Anfanger als auch fir Fortge-
schrittene geeignet.

Die handgefertigten Teile bleiben bis Montagabend
stehen und kdnnen dann abgeholt werden. Die Bei-
spielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Internetseite.
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, 09.05.2025, 16.00 — 18.15 Uhr

Die Abholung ist am Mo, 12.05.2024

von 18.00 bis 18.45 Uhr.

Garage von Familie Kreuzer

(Kemnath, Berndorf 1) / 12,30 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 3,00 €)

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Christine Schubert
Georg-Horn-StraRe 17
95478 Kemnath
09642 3363
Anmeldung:

09631 88-205

Florian Frank

Traumen Sie auch davon, lhren Garten nach Ihren
eigenen Vorstellungen zu gestalten? Jetzt ist die per-
fekte Gelegenheit, diesen Traum wahr werden zu las-
sen! Bereiten Sie sich darauf vor, lhren Garten neu zu
gestalten oder umzugestalten. In diesem zweiteiligen
Kurs erhalten Sie wertvolle Tipps fir den optimalen
Ablauf. Der Kursleiter wird Ihnen zeigen, worauf es
bei der Planung ankommt und in welcher Reihenfol-
ge Sie am besten vorgehen sollten. Lassen Sie lhrer
Kreativitat freien Lauf und entwickeln Sie erste Ideen
fur Ihren ,neuen” Garten! Erstellen Sie Pflanzenlisten
und Plane, sei es auf Papier, mit Handy-Apps oder am
Laptop. Erfahren Sie, wie Sie aus Ihrem Garten einen
echten Traumgarten machen kénnen.

Fr, 14.03.2025, 19.00 — 20.30 Uhr, 2 x
Realschule, Nordeingang (GoldbergstraRe) / 22,00 €

Gesellschaft Beruf Grundbildung

Lernort Volkshochschule

Wer lehrend tétig ist, lernt selbst nie aus!

e €YZ Nordoberpfalz

Energie-Technologisches Zentrum

Corinna Loewert

Die Gesetzgebung hat Anforderungen an die zu-
kunftige Energieversorgung, die Eigenheimbe-
sitzer/innen auch. Wie diese zueinanderfinden
konnen, stellt die fachkundige Referentin Corinna
Loewert (M.Sc.) vom etz Nordoberpfalz vor. Neben
Warme- und Stromerzeugung auf Basis von erneu-
erbaren Energien wird deren Nutzungsmaéglichkei-
ten und damit verbundene Synergieeffekte aufge-
zeigt. Auch Fordermaglichkeiten und Online-Tools
zur Wirtschaftlichkeitsberechnung kommen nicht
zu kurz. Im Anschluss bleibt ausreichend Raum fir
Diskussion und Fragen.

Der Vortrag findet in Kooperation mit der Energie-
beratung der Verbraucherzentrale Bayern statt. Die
Referentin ist Energieberaterin fur die Verbraucher-
zentrale Bayern.

Mi, 12.03.2025, 19.00 — 21.00 Uhr
Mehrzweckhalle, Foyer

Eintritt frei — Anmeldung erforderlich!

In Zusammenarbeit mit dem etz Nordoberpfalz
und der Stadt Kemnath

verbraucherzentrale RSt
* Bundesministerum
o filr Wirtschaft
und Klimaschutz
Energieberatung S e
Sprachen Gesundheit Kultur

e Sie haben eine entsprechende fachliche Ausbildung.

e Sie haben Freude im Umgang mit Menschen und kénnen lhr Wissen gut vermitteln.

e Sie haben vielleicht schon Erfahrungen in der Erwachsenenbildung.

Kursleiter/in bei der vhs

Ware das eine neue Herausforderung, eine Aufgabe fiir Sie?
Rufen Sie uns an und vereinbaren Sie ein Gesprach mit uns!

Volkshochschule ¢ St.-Peter-Straf3e 33 « 95643 Tirschenreuth
Tel.: 09631 88-205 ¢« Fax: 09631 88-306 * E-Mail: vhs@tirschenreuth.de

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



24-A3015

Betrug am Telefon — jeder ist betroffen!
Vortrag der Kripo Weiden

Gloria Gorner-Degasperi
Kriminalhauptkommissarin

Keiner ist vor Anrufen mit betriigerischer Absicht
gefeilt. Mit diversen Behauptungen wird der Ange-
rufene unter Druck gesetzt und zur Kasse gebeten
oder aufgefordert personliche Daten preiszuge-
ben. Oft sind die Betriiger sehr redegewandt und
Uberzeugend und schaffen es immer wieder, das
Gegenuber zu einer Handlung zu bringen. Dabei
nutzen die Betriiger oft die Unwissenheit und die
Hilflosigkeit ihrer Opfer aus. Seien Sie vorsichtig,
wenn sich bei Ihnen die angebliche Staatsanwalt-
schaft, 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 sol-
len.

Di, 08.04.2025, 18.00 — 19.30 Uhr
Realschule, Nordeingang (GoldbergstralRe)
Eintritt frei — Anmeldung erforderlich!

Gemeinsam entdecken —
forschen — experimentieren:
MachMINT!

Bildungsregion

Die ,MINT“-Facher — Mathematik, Informatik, Natur-
wissenschaften und Technik — werden fur Schii-
lerinnen und Schiler immer wichtiger, denn die
Digitalisierung schreitet immer schneller voran und
erfasst zunehmend nicht nur den Beruf, sondern
alle Bereiche des Lebens.

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

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 Erfahrungenim 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, 08.02.2025, 09.00 — 12.00 Uhr
Realschule, Nordeingang (Goldbergstral3e) / 12,00 €
(fur 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 durchgefuhrt.
Zielgruppe: Kinder der 1. bis 5. Klasse

Sa, 22.03.2025, 09.00 — 12.00 Uhr
Realschule, Nordeingang (Goldbergstral3e) / 12,00 €
(fur ein Kind und einen Erwachsenen)

Weitere Workshops siehe auch
Tirschenreuth, Beruf, Naturwissenschaft/Technik,
und AulRenstellen Waldsassen und Wiesau

Florian Frank

Buddeln, saen, pflanzen oder pflegen - bei sonnigem
Wetter zieht es zahlreiche Menschen nach drauRen
in ihren Garten. Doch es kann schwierig sein, den
Uberblick tiber all die Gartenarbeiten zu behalten. Ver-
schiedene Apps kdnnen fir Hobbygértner und Gar-
tenbesitzer nutzliche Hilfsmittel sein. In diesem Kurs
préasentiert der Kursleiter praktische Anwendungen.
Smartphone-Apps kdnnen dabei helfen, den optima-
len Zeitpunkt fur die Aussaat zu finden oder nutzliche
Insekten zu identifizieren. Im Kurs werden Apps fur
Android und iOS vorgestellt, die den Gértnern behilf-
lich sind und das Smartphone in einen praktischen
Gartenhelfer verwandeln.

Voraussetzung: Sie haben bereits Erfahrung im Um-
gang mit lhrem Smartphone.

Mitbringen: Smartphone

Fr, 15.11.2024, 19.00 — 20.30 Uhr
Realschule, Nordeingang (Goldbergstrale) / 11,00 €

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

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 Unterrichtin kleineren Gruppen
intensiver istund der Kursleiter mehr auf den einzel-
nen 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

24-S2005

Cours de répétition

Mittelstufe B1

Christine Schubert

Dieser Kurs wendet sich vor allem an die Teilnehmer
der letzten Konversationskurse sowie an alle, die ihre
guten Grundkenntnisse in Franzdsisch auffrischen und
vertiefen moéchten. Der Wortschatz wird ausgebaut, die
Grammatik wiederholt und erweitert.

Lehrbuch: wird im Kurs mitgeteilt

Mo, 14.10.2024, 19.15 — 20.45 Uhr, 12 x
Realschule, Nordeingang (GoldbergstralRe) / 82,00 €

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

werden Sie informiert.

Gesundheitswochenende vg’!-'rs{"&+

in Kooperation mit der sy -

,Hausarztschmiede* = o
& £

)
& 3
Chgnn®

Tanja Franz

Unser bewegungsarmer Alltag in Beruf und Freizeit
macht eigenverantwortliche MaBnahmen zur Pra-
vention immer notwendiger. MOchten Sie erfahren,
wie Sie Ihre Gesundheit aktiv verbessern kénnen?
Diese Veranstaltung bietet praktische Tipps und
Strategien fur ein gesundes Leben im Alltag.

Im Vortrag erfahren Sie, wie Sie durch altersgerech-
te Bewegung, bewusste Ernahrung und effektive
Entspannungstechniken lhre Gesundheit starken
kénnen. Daneben lernen Sie einfache Ubungen
mit Elementen aus Tai Chi, Yoga, Pilates und Fas-
zientraining kennen, die lhren Kérper mobilisieren,
kraftigen und dehnen, Koordination und Gleich-
gewicht trainieren sowie die Entspannung fordern.
Diese sind ein idealer Ausgleich zu einseitigen Be-
wegungsmustern und Kérperhaltungen und lassen
sich unkompliziert in den Alltag einbauen

Eine Pause mit gesunden Snacks aus der Region gibt
Gelegenheit zu einem offenen Austausch. Auch fur
Fragen und Diskussion bleibt noch gentigend Zeit.

Sa, 09.11.2024, 14.00 — 17.00 Uhr
Kemnath, Mehrzweckhalle, Foyer
kostenlos — Anmeldung erforderlich

In Zusammenarbeit mit der Stadt Kemnath

Grazyna Nickl

Nach kurzem Warm-up wird mit einem leichten Aus-
dauertraining die Fettverbrennung angeregt. Danach
folgt ein gezieltes Training fir die Problemzonen
Bauch-Beine-Po sowie die Kraftigung der Riickenmus-
kulatur. Entspannung und ein ausgiebiges Stretching
runden die Stunde ab.

Mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte, Getrank

Mo, 23.09.2024, 18.15 — 19.15 Uhr, 10 x
Realschule, Turnhalle / 42,00 €

Mo, 13.01.2025, 18.15 — 19.15 Uhr, 10 x
Realschule, Turnhalle / 42,00 €

VhS':.o

cloud Das Online-Netzwerk
der Volkshochschulen

lernen, lehren und gestalten

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



Grazyna Nickl

Zumba® (umgangssprachlich fiir ,Bewegen und Spal
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 flr alle, egal welches Alter und Fitness-
niveau. Man muss nicht tanzen kdnnen. Das Wichtigste
ist, sich zur Musik zu bewegen und Spaf? zu haben.
Mitbringen: Hallenschuhe mit glatter Sohle,
Handtuch, Getrénk

Mo, 23.09.2024, 19.30 — 20.30 Uhr, 10 x
Realschule, Turnhalle / 47,00 €

Mo, 13.01.2025, 19.30 — 20.30 Uhr, 10 x
Realschule, Turnhalle / 47,00 €

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 Kdrperbewusst-
sein, das auch zu mehr Selbstvertrauen fuhrt, auBer-
dem Erh6hung der Konzentration und Leistungsféhig-
keit, anmutige Bewegungsweise, Ausgeglichenheit
und Wohlbefinden, Verbesserung der Beweglichkeit,
Balance und Koordination, Korrektur und Verringerung
von Haltungsproblemen sowie ein kréftiges, stabiles
Korperzentrum. 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, 12.11.2024, 17.00 — 18.00 Uhr, 6 x
Realschule, Turnhalle / 28,20 €

Di, 07.01.2025, 17.00 — 18.00 Uhr, 8 x
Realschule, Turnhalle / 37,60 €

Di, 18.03.2025, 17.00 — 18.00 Uhr, 10 x
Realschule, Turnhalle / 47,00 €

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 Kérperhaltung, Koordination, Aus-
dauer, Kraft und Atmung. Ziele des Pilates-Trainings
sind: ein starker und entspannter Ricken, Abbau von
Muskelverspannungen, verbessertes Kérperbewusst-
sein, das auch zu mehr Selbstvertrauen fuhrt, auBer-
dem Erh6hung 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
Korperzentrum. Durch Stott Pilates® wird auch eine
Leistungssteigerung bei anderen Fitness-und Sport-
arten erzielt.

Zenga ist eine Kombination verschiedenster Bewegun-
gen aus Pilates, Yoga und Tanz sowie kurzer Medita-
tionsmomente, in denen die neuesten Faszien-For-
schungsergebnisse integriert werden.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte, Handtuch, Getrank

Mi, 13.11.2024, 17.00 — 18.00 Uhr, 6 x
Realschule, Turnhalle / 28,20 €

Mi, 08.01.2025, 17.00 — 18.00 Uhr, 8 x
Realschule, Turnhalle / 37,60 €

Mi, 19.03.2025, 17.00 — 18.00 Uhr, 10 x
Realschule, Turnhalle / 47,00 €

Tanzschule Vézard

Disco-Fox (Dreher) ist wohl der mit Abstand am meis-
ten gebrauchte Tanz. Ob auf einem Ball, einer Party
oder einfach in der Disco - man kann ihn auf (fast) alles
tanzen. Im Grundkurs werden etwa sieben Grundfigu-
ren erlernt und eingetibt.

Mi, 27.11.2024, 19.30 — 21.00 Uhr, 3 x
JIreff Sonnenblume® (Neusteinreuth 21) / 28,00 €

Tanzschule Vézard

Die Grundschritte folgender Tanze werden erlernt und
eingelibt: Langsamer Walzer, Wiener Walzer, Foxtrott,
Disco-Fox, Bachata, Boarischer.

Mi, 29.01.2025, 19.30 — 21.00 Uhr, 3 x
JTreff Sonnenblume® (Neusteinreuth 21) / 28,00 €

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

Manchmal mussen sich auch ,iberzeugte” Nichttanzer
auf die Tanzflache wagen. Wohl der haufigste Anlass
ist eine Hochzeit — sei es die eigene oder die von Ver-
wandten oder Freunden. Um hier eine gute Figur zu
machen, braucht man kein Tanz-Profi zu sein! Gewdhn-
lich gentigt es, Walzer und Fox tanzen zu kdnnen. Die
Grundschritte dieser beiden Tanze werden in diesem
Kurs erlernt und eingelbt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Mi, 12.03.2025, 19.30 — 21.00 Uhr, 3 x
JTreff Sonnenblume” (Neusteinreuth 21) / 28,00 €

Andrea Kick

Die Babys werden mit Massage, Musik, Bewegung
und altersgemafiem Spiel in ihrer individuellen Ent-
wicklung optimal unterstitzt und begleitet. Geeignete
Anreize zu eigener Aktivitat, groBtmaoglicher Freiraum
(die Babys durfen sich im mollig warmen Kursraum
nackt bewegen) sowie der Kontakt zu Gleichaltrigen
sind dabei wichtige Elemente.

Fur die Mutter/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 Rucksprache die Gruppenzuteilung dem Anmel-
destand anzupassen.

Mitbringen: leichte und unempfindliche Kleidung,
dichte Unterlage, Massage®6l, Handtuch

Do, 26.09.2024, 09.15 — 10.15 Uhr, 10 x
Familien- und Birgerzentrum Mittendrin
(Rathausplatz 1) / 66,00 €

Do, 13.03.2025, 09.15 — 10.15 Uhr, 10 x
Familien- und Birgerzentrum Mittendrin
(Rathausplatz 1) / 66,00 €

Lerne klimafreundlich

zu handeln.

vhs®?

Andrea Kick

Die Babys mit Massage, Musik, Bewegung und alters-
gemafRem Spielinihrer individuellen Entwicklung optimal
unterstlitzt und begleitet. Geeignete Anreize zu eigener
Aktivitat, gréRtmaoglicher Freiraum (die Babys dirfen sich
im mollig warmen Kursraum nackt bewegen) sowie der
Kontakt zu Gleichaltrigen sind dabei wichtige Elemente.
Fur die Mutter/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.

Teilnehmen kdnnen Eltern mit ihren Kindern im Alter
von sechs Wochen bis 6 Monaten (Einstiegsalter).
Bitte geben Sie bei der Anmeldung Namen und Ge-
burtsdatum ihres Kindes an. Wir behalten uns vor, nach
Riicksprache die Gruppenzuteilung dem Anmelde-
stand anzupassen.

Mitbringen: leichte und unempfindliche Kleidung,
dichte Unterlage, Massagedl, Handtuch

Do, 26.09.2024, 10.30 — 11.30 Uhr, 10 x
Familien- und Burgerzentrum Mittendrin
(Rathausplatz 1) / 66,00 €

Do, 13.03.2025, 10.30 — 11.30 Uhr, 10 x
Familien- und Burgerzentrum Mittendrin
(Rathausplatz 1) / 66,00 €

Monika Mertl

Brot backen aus Natursauerteig ist gar nicht so kom-
pliziert und aufwendig, wie viele meinen!

An diesem Nachmittag erlernen Sie die einzelnen Schrit-
te zur Herstellung eines vollwertigen Brotes aus reinem
Natursauerteig. Dabei werden die letzten Teilschritte,
das Unterruhren der letzten Mehlzugabe und das Por-
tionieren des Brotteiges, auch praktisch durchgefthrt.
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 Gefal? mit Deckel

Sa, 09.11.2024, 14.00 — 17.30 Uhr
Realschule, Nordeingang (Goldbergstrafie),
Lehrkiiche / 22,50 € (incl. 5,00 € Materialbeitrag)

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



@ KULTUR - GESTALTEN

24-K4018

Gartendeko aus Beton

Rita Kreuzer

In diesem Kurs entdecken Sie die kreative Welt der
Gartendekoration mit Beton. Es werden Pflanzscha-
len aus Blattern, Blumenubertopfe, Deko-Kugeln und
verschiedene Kleinteile hergestellt. Sie gestalten lhre
Gartendekoration fur alle Gelegenheiten und alle Jah-
reszeiten. Der Beton bietet unendlich viele Méglich-
keiten und lhrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.
Der Kurs ist sowohl fur Anfanger als auch fir Fortge-
schrittene geeignet.

Die handgefertigten Teile bleiben bis Montagabend
stehen und kénnen dann abgeholt werden. Die Bei-
spielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Internetseite.
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, 23.05.2025, 16.00 — 18.15 Uhr

Die Abholung ist am Mo, 26.05.2024

von 18.00 bis 18.45 Uhr.

Garage von Familie Kreuzer

(Kemnath, Berndorf 1) / 12,30 €
(Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 3,00 €)

Mobile Kurssuche mit der
oder

Kostenlos erhdltlich in den App-Stores

D 'App Store |

24-K5003

Gitarrenbegleitung - Crashkurs

Spezialkurs fiir Advent und Weihnachten

Klaudia Kormann

Das ist ein Kurs fir Erwachsenen und alle Jugend-
lichen ab 15 Jahre, die gerne Musik machen und Be-
gleitung auf der Gitarre erlernen wollen. Musikalische
Vorkenntnisse sind nicht unbedingt notwendig, gerne
singen sollte man schon. Auch gut geeignet fir alle,
die in padagogischen Einrichtungen (KiTa, Schulen,...)
arbeiten oder gerne mit Kindern und Jugendlichen Mu-
sik 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 Eintiben zu
Hause gut nachvollziehbar. Viele bekannte (Advents-,
Weihnachts- und Kinder-) Lieder sowie eingangiges
Neues erleichtern das Uben.

Fingernéagel der linken Hand bitte kurz schneiden.
Mitbringen: Gitarre, Stimmgerat, Notenstander, Ful3-
bank (falls vorhanden), Getréank und Brotzeit

Sa, 09.11.2024, 09.30 — 15.00 Uhr

Realschule, Nordeingang (GoldbergstralRe) / 72,00 €
davon Materialbeitrag fur Skript: 10,00 €

(keine Schiler-Ermafigung moglich)

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Silvia Scharnagl
Wiesenstralie 25
95692 Konnersreuth
09632 2268
Anmeldung:

09631 88-205

Silvia Scharnagl

Dieser Kurs bietet ein gezieltes, intensives und ab-
wechslungsreiches Training fur Bauch, Beine und
Po. Aerobic-orientiertes Workout ohne komplizierte
Schrittfolgen im Bereich der Fettverbrennung und
Figur-Optimierung mit verschiedenen Hilfsmitteln, wie
z. B. Step, Hantel oder Gymstick

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich!

Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Getrank

Mi, 25.09.2024, 18.30 — 19.30 Uhr, 9 x
Grundschule, Turnhalle / 42,30 €

Mi, 15.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Grundschule, Turnhalle / 47,00 €

Silvia Scharnagl

In jeder Stunde wird eine kleine Choreographie voll-
sténdig erarbeitet, die auf Step-Grundschritten basiert
und langsam aufgebaut wird. Den Abschluss bilden
Bauch- und Po-Training sowie Stretching.
Mitbringen: feste Sportschuhe, Getréank

Do, 26.09.2024, 18.45 — 19.45 Uhr, 7 x
Grundschule, Turnhalle / 32,90 €

Do, 09.01.2025, 18.45 — 19.45 Uhr, 8 x
(kein Kurs am Do, 27.02.2025)
Grundschule, Turnhalle / 37,60 €

Silvia Scharnagl

Das sanfte und effektive Fitness-Programm fir Korper
und Geist!

Pilates verbindet in harmonischer Weise Bewegung
mit Atmung und Konzentration. Die Dehnung und Kréaf-
tigung der tief liegenden Muskulatur formt und strafft
den Korper, 16st Verspannungen und verbessert die
Haltung.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte

Di, 24.09.2024, 18.30 — 19.15 Uhr, 9 x
Grundschule, Eingang Turnhalle (Pointweg) / 31,75 €

Di, 07.01.2025, 18.30 — 19.15 Uhr, 10 x &
Grundschule, Eingang Turnhalle (Pointweg) / 35,25 €

Silvia Scharnagl

Dieses Training gegen den Wasserwiderstand kréaftigt
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, 21.09.2024, 13.00 — 14.00 Uhr, 9 x
Waldsassen, Realschule im Stiftland,
Hallenbad / 51,30 € (inkl. Badbenutzungsgebuhr)

Sa, 11.01.2025, 13.00 — 14.00 Uhr, 8 x
Waldsassen, Realschule im Stiftland,
Hallenbad / 45,60 € (inkl. Badbenutzungsgebuhr)

Cécilia Miihl

Mit wohltuenden und kréaftigenden Bewegungsibun-
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 Kdrperhaltun-
gen und Uben riickengerechte Bewegungsablaufe fiir
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 Kérpergefuhl.
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

Do, 26.09.2024, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Grundschule, Eingang Turnhalle (Pointweg) / 52,00 €

Do, 09.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x s
Grundschule, Eingang Turnhalle (Pointweg) / 52,00 €

Forderfahige Gesundheitskurse sind mit dem Kiir-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte kldaren Sie bereits
vor Kursbeginn mit lhrer Krankenkasse, ob und in
welcher Hohe Ihre Kursteilnahme gefordert wird.
Weitere Informationen siehe S. 76

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



Sieglinde Indra

Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsamkeits- und
Meditationsiibungen lernen Sie im Kurs verschiede-
ne Mdéglichkeiten zur Verbesserung der Beweglichkeit,
Entspannungsfahigkeit und des Umgangs mit Stress
kennen. Sie erlernen die Kérperibungen 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 schopfen kdnnen.

Hatha-Yoga ermdglicht 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, 30.09.2024, 09.30 — 10.45 Uhr, 8 x
Grundschule, Eingang Turnhalle (Pointweg) / 52,00 €

Mo, 13.01.2025, 09.30 — 10.45 Uhr, 10 x
Grundschule, Eingang Turnhalle (Pointweg) / 65,00 €

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 flieBen-
den Ubungen gestarkt werden. Nach und nach sorgt
das Training fUr eine verbesserte Korperhaltung und
Kdrperwahrnehmung, auch Kreislauf und Koordination
profitieren von diesem Programm. Entspannungstibun-
gen und Fasziendehnung runden die Stunde ab.
Mitbringen: bequeme Kleidung, kleines Kissen,
Decke, Matte, Getrank

Fr, 09.05.2025, 09.30 — 10.30 Uhr, 4 x
(kein Kurs am Fr, 30.05.2025)
Grundschule, Eingang Turnhalle (Pointweg) / 18,80 €

@ KULTUR - GESTALTEN

24-K4019

Handlettering 1.0

Birgit Schon

Lettering ist die moderne Art der Kalligraphie. Beim
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben, sondern gezeichnet. Sie beschéftigen sich an
diesem Abend mit typographischen Grundlagen

und dem Schriftaufbau der einzelnen Buchstaben.
Sie bekommen eine Einfiihrung in die verschiedenen
Techniken, wie Monoline, Fauxcalligraphie oder Brush-

lettering. Zum Abschluss gestalten Sie Lesezeichen
mit den erlernten Kenntnissen.

Es sind keine Grundkenntnisse erforderlich.

Dieser Kurs ist die ideale Grundlage fur den Weih-
nachtskarten Kurs am 19. November.

Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Bleistift, Radiergummi, Geodreieck, Karo-
und Kopierpapier, Fineliner schwarz und falls vorhan-
den farbige Marker /Filzstifte /Fineliner

Di, 12.11.2024, 19.00 — 21.15 Uhr
Grundschule /15,00 €
(Materialkosten fur Skript, Brushpen und Papier 8,00 €)

24-K4020

Handlettering 2.0

,Weihnachtskarten*

Birgit Schon

Lettering ist die moderne Art der Kalligraphie. Beim
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben, sondern gezeichnet. In diesem Aufbaukurs be-
schaftigen Sie sich mit farbiger Hintergrundgestaltung
wie z.B. Aquarellstil und hauchen den Schriften mit
Effekten, Schatten, Outlines oder Blending mehr Leben
ein. AnschlieRend gestalten Sie Weihnachtskarten und
Geschenkanhanger aus den verschiedenen Schrift-
arten und verzieren diesen mit dekorativen Schmuck-
elementen.

Grundkenntnisse im Handlettering sind erwiinscht.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Radiergummi, Geodreieck, Karo- und Ko-
pierpapier, Fineliner schwarz, farbige Filzstifte oder
Fineliner, Brushpen

Di, 19.11.2024, 19.00 — 21.15 Uhr

Grundschule / 15,00 €

(Materialkosten fiir Farben, Klappkarten, Bander und
Deko ca. 6,00 €)

24-K4021

Draht und Kldtzchen

Birgit Schon

Holzklétzchen, Holzleim und schwarzer Aludraht....
mehr braucht es nicht, um moderne Dekoobjekte zum
Hangen und Stellen oder Karten- und Fotohalter zu
gestalten. Nachdem Holzkl6étzchen zur gewiinschten
Form zusammengeleimt wurden, werden Bliten und
Blatter, Hauser und Herzen oder verschiedene Figuren
aus Aludraht gebogen und auf das Holz montiert.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Spitzzange, Seitenschneider

Mi, 26.02.2025, 19.00 — 21.15 Uhr
Grundschule, Werkraum / 15,00 €
(Materialkosten ca. 10,00 €)

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk?
Ein Gutschein der vhs ist
immer eine gute ldee!

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Elena Keim
Friedenfelser Strale 1
92703 Krummennaab
09682 1829740

Anmeldung:
09631 88-205

Luise Stock

Der amerikanische Line-Dance ist ein ,Tanzvergniigen
ohne Paarzwang“. Die festgelegten und sich wiederho-
lenden Schrittkombinationen werden in Linien neben-
und hintereinander getanzt. Die Choreografien sind
leicht zu erlernen, fir jede Altersklasse geeignet und
ein ideales Training fir Kondition und Koordination.
Geringe Vorkenntnisse in Line-Dance erforderlich.

Di, 08.10.2024, 19.30 — 21.00 Uhr, 8 x
Grundschule, Mehrzweckhalle / 50,40 €

Di, 14.01.2025, 19.30 — 21.00 Uhr, 10 x
Grundschule, Mehrzweckhalle / 63,00 €

Daniela Witzl

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsubun-
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 Atemibungen
sorgen fur Erholung und ein positives Korpergefihl.
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,
Thera-Band, Redondoball (22 cm)

ﬁ

Mi, 02.10.2024, 19.00 — 20.00 Uhr, 10 x
Grundschule, Mehrzweckhalle / 52,00 €

Mi, 15.01.2025, 19.00 — 20.00 Uhr, 10 x
Grundschule, Mehrzweckhalle / 52,00 €

Im Programmbereich Gesundheit bietet die Volks-
hochschule des Landkreises Tirschenreuth ein
hochwertiges Angebot an Kursen zur Gesundheits-
foérderung und Priméarpravention. 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 Praventionsangeboten von den gesetz-
lichen Krankenkassen gemaf §20 SGB V gefordert
werden. Uber die Férderung entscheiden allein die
Krankenkassen und die in deren Auftrag arbeitende
Zentrale Prufstelle Pravention (ZPP). Auf deren Ent-
scheidung haben wir keinerlei Einfluss!

Die dieser Entscheidung zugrunde liegenden Kri-
terien kdnnen sich von den Qualitatskriterien der
Volkshochschulen erheblich unterscheiden. Wir und
unsere qualifizierten Kursleitungen orientieren uns
in unseren Gesundheitsangeboten zusétzlich zu
den medizinisch-fachlichen vor allem auch an pad-
agogischen Gesichtspunkten.

Ein Angebot im Rahmen des 820 SGB V bereitzu-
stellen, ist zudem mit einem hohen Verwaltungs-
aufwand verbunden. Um lhnen dennoch eine Bezu-
schussung zu ermdoglichen, haben wir zahlreiche
Kurse auf der Grundlage von standardisierten Kurs-
konzepten zertifizieren lassen, die der Deutsche
Volkshochschulverband (DVV) entwickelt hat.

Forderfdhige Gesundheitskurse sind deshalb
auch im aktuellen vhs-Programm wieder mit
dem Kiirzel (KK) gekennzeichnet. Bitte klaren
Sie am besten bereits vor Kursbeginn mit Ihrer
Krankenkasse, ob und in welcher Héhe lhre
Kursteilnahme gefoérdert wird.

Wenn Sie einen forderbaren Kurs regelméagig (min-
destens 80 %) besucht haben und eine Teilnah-
mebescheinigung fur die Krankenkasse benétigen,
informieren Sie bitte rechtzeitig vor Kursende Ihre
Kursleitung. Sie erhalten dann in der letzten Stunde
die entsprechende Bescheinigung, die Sie — zusam-
men mit einem Zahlungsbeleg (z. B. Kontoauszug)
— bei Ihrer Krankenkasse einreichen kdnnen. Wei-
tere Formulare fullen wir nicht aus!

Tanja Franz

Gerade in der dunklen Jahreszeit fihren Stress, Vit-
amin D-Mangel und viele Bakterien und Viren dazu,
dass unser Immunsystem auf Hochtouren arbeitet. Wie
Sie mit einer gezielten, méglichst naturbelassenen Er-
néahrung Ihre Immunabwehr aufbauen und unterstiitzen
kdénnen, zeigt dieser Vortrag.

Mi, 25.09.2024, 19.00 — 20.30 Uhr
Grundschule / 7,80 €

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 -

Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de



Tanja Franz

In den letzten Jahren ist der Zuckerverbrauch in
Deutschland enorm gestiegen. Obwohl die negativen
Folgen fir die Gesundheit bekannt und belegt sind,
fallt es sehr schwer auf Zucker zu verzichten. An die-
sem Abend erhalten Sie zahlreiche Informationen Giber
ein zuckerfreies Leben und Sie erfahren durch bereit-
gestellte Rezepte, wie lecker und abwechslungsreich
zuckerfreies Essen sein kann.

Mi, 09.04.2025, 19.00 — 20.30 Uhr
Grundschule / 7,80 €

@ KULTUR - GESTALTEN

Keramik selbst gestaltet - Topfern

Ursula Kdnig

Sowohl Anfangern als auch Fortgeschrittenen bietet die-
ser Kurs zahlreiche Anregungen und praktische Tipps
fur das Arbeiten mit Ton. Es kdnnen Stelen, Kugeln (auch
mit Durchbriichen), Lichthduser, Vasen, kleine Feuer-
und Lichtschalen, Krige, Pflanzgefale, Auflaufformen,
Wandbilder, Namensschilder, Zaunsitzer und kleinere
Figuren gefertigt werden. Fir Fortgeschrittene ist auch
eine etwas groRere Keramik, wie z.B.: eine Skulptur
moglich. Auch die allseits beliebte Gartenkeramik muss
dabei nicht zu kurz kommen. Glassteine und Metallteile
kénnen mit verarbeitet werden. Viele Bilder und Fotos
unterstutzen die Umsetzung eigener Ideen und lassen
der Kreativitat breiten Raum.

Mitbringen: Loéffel, Gabel, Messer, Fon, Plastiktiten,
Schreibzeug, kleines Schraubglas, Pinsel, evtl. Ball
oder Styroporkugel, Pappréhren, altes Handtuch

24-K2004

Mi, 16.10.2024, 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 / 53,30 €

(Materialkosten fur Ton, Glasur und Brennen

nach Verbrauch ab 30,00 €)

Erweitere deine
digitale Kompetenz.

24-K2005

Mo, 28.04.2025, 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 / 53,30 €

(Materialkosten fur Ton, Glasur und Brennen

nach Verbrauch ab 30,00 €)

24-K2006

GroRe Keramik fiir drinnen und draufen
Topferkurs fiir Anfanger mit Grundkenntnissen
und Fortgeschrittene

Ursula Kdnig

Individuelle Keramik fur drinnen und draufRen in den
unterschiedlichen GréRen sollen der Schwerpunkt
dieses Kurses sein. Windlichter, Lichterstadte, Engel,
Adventsschalen, Licht- und Feuerschalen, kleine Ni-
kolausfiguren oder Sterne sind moglich und vervoll-
standigen lhre Adventsdekoration im Haus und Garten.
Auch Mobiles, Windspiele, Zaunsitzer, Pflanzgefalie
bis hin zu Tierplastiken, Kugeln mit Durchbrichen,
die man beleuchten kann, kleine Brunnen fir Haus
und Garten kénnen - je nach Vorkenntnisse der Teil-
nehmer - entstehen.

Viele Fotos zeigen Beispiele und geben zahlreiche
Anregungen und Inspirationen. Ihrer Fantasie sind
keine Grenzen gesetzt. Die Kursleiterin geht auf die
Vorkenntnisse jedes Teilnehmers individuell ein.
Mitbringen: Fon, 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, 25.10.2024, 19.00 — 20.30 Uhr

Sa, 26.10.2024, 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.

Grundschule, Werkraum / 57,40 €

(Materialkosten fur Ton, Glasur und Brennen

nach Verbrauch ab 30,00 €)

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Christa Stahl
Weiherweg 27
95508 Kulmain
09642 3447
Anmeldung:
09631 88-205

Brigitte Sommerer

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsubun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten
zur Starkung des Beckenbodens, zur Verbesserung
der Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riicken-schonende Kérperhal-
tungen und Uben beckenbodenstarkende Bewegungs-
ablaufe fur Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich
fur Bewegungsmangel und einseitige Belastung des
(Berufs-)Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atem-
Ubungen sorgen fir Erholung und ein positives Korper-
gefuihl. Dazu gibt es praxisnahe Informationen und
Tipps, wie der (Arbeits-)Alltag beckenbodenstéarkend
gestaltet werden kann, und Ubungen, die in kurzen
Pausen, z. B. am Arbeitsplatz, eingesetzt werden
kénnen.

Nur fir Frauen!

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte

Di, 25.02.2025, 19.15 — 20.45 Uhr, 10 x
Grundschule, Turnhalle / 78,00 €

Lerne klimafreundlich
zu handeln.

Forderfahige Gesundheitskurse sind mit dem Kir-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte kldaren Sie bereits
vor Kursbeginn mit lhrer Krankenkasse, ob und in
welcher Hohe Ihre Kursteilnahme gefordert wird.
Weitere Informationen siehe S. 76

Johanna Eisner

Salz, Muskat, Essig, Quendel, Salbei, Galgant, Zimt,
Pfeffer, Ingwer und Brennnessel u. a.

Mitbringen: Schnapsglas, Tasse, Loffel

Do, 24.10.2024, 19.00 — 21.00 Uhr
Grundschule / 9,50 €
(Materialkosten fur Kostproben ca. 2,00 €)

Johanna Eisner

Schon immer faszinierten Steine die Menschen —zum
einen natirlich wegen ihrer Schoénheit, zum anderen
wegen ihrer heilkraftigen Wirkungen. Auch Hildegard
von Bingen hat sich zeit ihres Lebens in ihren For-
schungen sehr intensiv mit den Edelsteinen und deren
Wirkung auf den Menschen beschéftigt.

Mo, 17.02.2025, 19.00 — 21.00 Uhr
Grundschule / 9,50 €

Die Teilnehmergebiihren werden nach
Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein
SEPA-Lastschriftmandat!

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



Alexandra Burger
Themenreuth 22
95666 Leonberg
09633 9236199
Anmeldung:

09631 88-205

Bianca Muller

Vinyasa Yoga ist ein freier dynamischer Yoga-Stil. Die
Bewegungen werden synchron zur Atmung ausgefuhrt.
Durch den Einklang von Atem und Bewegung entsteht
die meditative Wirkung des Vinyasa Yoga (Meditation
in Bewegung). Klassische Asanas werden dabei zu
neuen, kreativen Bewegungsabfolgen zusammen-
gestellt, sodass sich ein flieRender Ubungsstil (Flow)
entwickelt, welcher mit Musik gelibt wird. Vinyasa Yoga
wirkt kréftigend und stabilisierend. Gleichzeitig wird die
Balance gefordert, Gelenke mobilisiert und das fasziale
Gewebe gelockert.

Teilnahmevoraussetzung: Zeitweises Stitzen auf
Handgelenke und Knie sollte méglich sein.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Matte

Di, 14.01.2025, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x
Jugendheim / 47,00 €

Kerstin Voith

Hast du Lust Yoga fur Kinder zu tben? Dann lass uns
spielerisch zusammen die Welt entdecken.

Yoga fir Kinder enthalt Kérper-, Atem- und Achtsam-
keitstibungen, Kérperentspannung und Meditation so-
wie spielerische und kreative Elemente. Im Yoga darfst
du sein, wie du bist. Keiner ist besser oder schlechter.
Es gibt keinen Platz fir Wettbewerb, Vergleiche oder
Leistungsdruck. Du bist perfekt, so wie du bist.
Mitbringen: rutschfeste Matte, warme Socken und
was zum Kuscheln (Kuscheltier, Decke, Kissen)

Do, 10.10.2024, 16.30 —17.30 Uhr, 5 x
(kein Kurs am Do, 17.10.2024)
Jugendheim / 25,00 €

Do, 16.01.2025, 16.30 — 17.30 Uhr, 5 x
Jugendheim / 25,00 €

Do, 13.03.2025, 16.30 — 17.30 Uhr, 5 x
Jugendheim / 25,00 €

Kerstin Voith

Jeder kann Yoga Uben, egal ob jung oder alt, sportlich
oder weniger sportlich, beweglich oder weniger beweg-
lich. Yoga holt den Menschen dort ab, wo er gerade
steht — korperlich, emotional, mental.

Im Kurs tiben wir traditionelles Yoga, das Korper, Atem
und Geist verbindet. Dynamische und statische Kor-
perhaltungen (Asanas) fordern Beweglichkeit, Kraft,
Koordination und Gleichgewicht. Durch das Uben im
Einklang mit dem Atem wird unser vegetatives Nerven-
system erreicht, was zur Entspannung von Kérper und
Geist beitragt. Pranayama (Atemubungen), Entspan-
nungsubungen oder gefuihrte Meditationen runden die
Yogastunde ab.

Der Kurs ist fiir Anfanger und bereits Ubende geeignet.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Matte, Decke, Yoga-Kissen

Do, 10.10.2024, 18.00 —19.15 Uhr, 8 x
(kein Kurs am Do, 17.10.2024)
Jugendheim / 50,00 €

Do, 16.01.2025, 18.00 — 19.15 Uhr, 10 x
Jugendheim /62,50 €

Carina Albert

Du bist, was du isst!

In diesem Vortrag erfahrst du, wie du durch deine Er-
nahrung und bestimmte Zutaten dein korperliches und
mentales Wohlbefinden steigern und negative Gefiihle
sowie Stress lindern kannst. Wir gehen auch darauf
ein, was der Darm damit zu tun hat und warum es so
wichtig ist, ihm mehr Aufmerksamkeit zu schenken.
Du bekommst hilfreiche Ernahrungstipps fur eine gute
Verdauung und viele ganzheitliche Tipps fir ein bes-
seres (Bauch)Gefuhl, die du sofort umsetzen kannst.
AuRerdem erfahrst du, wie du Ernahrung, Bewegung
und Entspannung verbinden kannst, um auf ganzheit-
licher Ebene in deine Balance zu kommen.

Do, 13.02.2025, 19.30 — 21.30 Uhr
Jugendheim /9,50 €

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

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

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

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

Constance Schoner-Scharnagl

Pilates verbindet Kérper und Geist. Ein Ganzkorper-
training, bei dem Atem und Bewegung in Einklang ge-
bracht werden.

Durch die bewusste Anspannung der tiefen Bauch-,
Rucken- und Beckenbodenmuskulatur wird der Rumpf
und die Haltung stabilisiert und damit das Powerhouse
aktiviert. Durch das kontrollierte, flieRende Training von
funktionellen Bewegungsablaufen wird die Beweglich-
keit gefordert, die tiefliegende Muskulatur gekréaftigt,
Verspannungen geldst, die Haltung verbessert und
Stress abgebaut.

Gesellschaft Beruf Grundbildung

Lernort Volkshochschule

Wer lehrend tatig ist, lernt selbst nie aus!

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken
Gymnastikmatte, Handtuch oder Kissen

Mi, 25.09.2024, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Turnhalle GroRRkonreuth / 47,00 €

Mi, 15.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Turnhalle GroRRkonreuth / 47,00 €

@ KULTUR - GESTALTEN

24-K4022

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.
ségen, feilen, schmieden und I6ten. Sie wenden diese
bei der Herstellung lhres Schmuckstticks an. In diesem
Sinne - machen Sie sich an die Arbeit! Gut geeignet
als Geschenkgutschein.

Die Teilnehmerzahl ist auf 7 Personen beschrankt.
Eine Abmeldung ist nur bis mindestens 2 Arbeitstage
vor Kursbeginn moglich!

Mitbringen: Schreibzeug, Schere, Schiirze, Ideen und
Woinsche fur Schmuckstticke

Fr, 17.01.2025, 17.00 — 20.30 Uhr

Sa, 18.01.2025, 09.30 — 17.00 Uhr
Atelier im alten Zollhaus (Zollstral3e 109)
Teilnehmergebuhr: 90,00 €

Kultur

Sprachen Gesundheit

e Sie haben eine entsprechende fachliche Ausbildung.

e Sie haben Freude im Umgang mit Menschen und kénnen |hr Wissen gut vermitteln.

e 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 * Fax: 09631 88-306 ¢ E-Mail: vhs@tirschenreuth.de

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



Erika Trapp

0 sef-Siller-Stralle 24
95666 Mitterteich
09633 4273
Anmeldung:

09631 88-205

GESELLSCHAFT -
POLITIK — UMWELT

DABEISEIN UND ®
MITMACHEN: """'
DEMOKRATIE- 1{
WERKSTATT NETZWERK INKLUSION
FUR ALLE' Landkreis Tirschenreuth

In Kooperation mit dem
.Netzwerk Inklusion Landkreis Tirschenreuth”

24-A0002

Wir denken mal weiter:

»Was passiert eigentlich mit dem,

was ich jeden Tag in den Abfall werfe?“

Friedrich Wolfl / Christina Ponader

1 kg an jedem Tag produziert jede und jeder im Land-
kreis Tirschenreuth im Durchschnitt an Verpackungs-
mull, Restmull, Papier- und Glasabfall, Dosen usw. Viele
beruhigen ihr Gewissen damit, dass man ja ordentlich
sortiert und die Millkubel regelméaRig geleert und ab-
gefahren werden. Und man zahlt ja auch dafur.

Wer weiter denkt, stellt aber auch die Frage: Was pas-
siert dann damit? Wer kiimmert sich um die Weiterver-
arbeitung, Verwertung, Verbrennung oder Ablagerung?
Und was davon wird wieder verwertet? Und sind damit
die Probleme geldst?

Die Demokratie-Werkstatt im Netzwerk Inklusion geht
diesen Fragen nach. Sie willam 5. April 2025 mehrere
Orte mitdem Bus erkunden, um eine Antwort zu finden.
Keine Sorge: Es stinkt nirgends, es geht im Gegenteil
Uberraschend sauber zu. Wir wollen die hochtechni-
sierte Zentraldeponie in Steinmihle besuchen, lassen
uns von Fachleutenim Landratsamt und in Fachfirmen
erklaren, wie sie die Abfallentsorgung organisieren, wo
sie Probleme sehen, wo sie nach besseren Lésungen
suchen.

Und wenn wir Tipps bekommen, wie wir weniger Mull
verursachen, tun wir der Branche und unserem Planeten
auch noch was Gutes.

Sa, 05.04.2025, 09.00 — 14.00 Uhr

Abfahrt: Mitterteich, Lebenshilfe (Waldsassener Strae 9)
Gebduhr: 10,00 € (erméaRigt 7,50 €) inkl. kleiner Imbiss
Forderung beim Bundesprogramm ,Demokratie leben*
ist angedacht.

24-A3016

Fruher in Rente? - Tipps und Hinweise

Hermann Scharl

Mdglichst 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 bertiicksichtigen?
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, weif3, an welchen
Stellschrauben er drehen kann.

Der Dozentist unabhangiger, neutraler, gerichtlich zu-
gelassener Rentenberater und HRM Master. Er infor-
miert praxisorientiert anhand von Beispielen, wie sich
was in wie viel Euro auswirkt. Sie erhalten Hinweise
und Tipps, wie Sie den Ubergang sowie die eigene
Rente optimieren kénnen.

Sie erhalten ein Handout und bringen, wenn méglich lhre
letzte Rentenauskunft und einen Taschenrechner mit.
Aus rechtlichen Grinden darfim Rahmen dieses Vor-
trags keine Einzelfallberatung stattfinden.

Mi, 12.02.2025, 18.30 — 20.00 Uhr
Mittelschule / 10,00 €

24-A3017

Erst vorsorgen — dann das Leben genieBen!

Die 4 Saulen der personlichen Vorsorge

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 fir mich, welche Vorsorgestra-
tegie kann ich verfolgen, was passiert, wenn etwas
ungeregeltbleibt - 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, 13.03.2025, 18.30 — 20.45 Uhr
Mittelschule / 18,00 €

24-A3018

Steuern sparen als Arbeitnehmer

mit Haus- und Grundbesitz

Bianca Ubelacker

In diesem Kurs geht es um Grundsatzliches zur Steuer-
erklarung 2024 mit den Schwerpunkten Vermietung
und Verpachtung, Werbungskosten und Sonderausga-
ben. Die Kursleiterin gibt Ihnen viele praktische Tipps.

Di, 18.03.2025, 19.00 — 21.15 Uhr
Mittelschule / 17,10 €

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Monika Arbter-Hubrich

In den letzten Jahren hat die generative Kinstliche
Intelligenz (GenAl) enorme Fortschritte gemacht und
unser Verstandnis von Technologie und Arbeit revo-
lutioniert. Dieser Mini-Kurs bietet einen praxisnahen
Einblick in die Welt von ChatGPT und anderen genera-
tiven KI-Tools. Entdecken Sie, wie diese Technologien
in verschiedenen Lebensbereichen genutzt werden
kénnen, um alltagliche Aufgaben zu erleichtern, berufli-
che Herausforderungen zu meistern und ehrenamtliche
Tatigkeiten effizienter zu gestalten.

Kursschwerpunkte:

« Einfuhrung in generative Kl und ChatGPT: Was istes
und wie funktioniert es?

* Anwendungsbeispiele im Alltag: Von der Texteingabe
bis zur Ideenfindung

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

e Unterstlitzung im Ehrenamt: Vereinsarbeit verein-
fachen und kreative Anséatze entwickeln

« Praktische Ubungen und Live-Demonstrationen

Mitbringen: ein eigenes EDV Gerét (z.B.: Laptop, Ta-

blet, Smartphone) mit dem Ladegerat

Do, 28.11.2024, 18.30 — 20.45 Uhr
Mittelschule / 17,40 €

Sabine Reif

Mit Spal3, guter Laune und flotter Musik steigern wir
unsere Ausdauer von Stunde zu Stunde. Bauch, Beine
und Po bringen wir mit einem Ganzkdrper-Workout in
Form. Gut geeignet fir noch nicht so fitte Einsteiger und
Personen mit leichten kdrperlichen Einschréankungen.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe,
Gymnastikmatte, Getrank

E

Mo, 23.09.2024, 17.15 — 18.15 Uhr, 10 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 42,00 €

Mo, 13.01.2025, 17.15 — 18.15 Uhr, 10 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 42,00 €

Constance Schoner-Scharnagl

Es st ein effektives Ganzkdrperworkout in Intervallform
mit kiirzeren Belastungszeiten und integrierten Low-
Impact Kick-Box-Ubungen. Schlag und Kicktechniken
werden miteinander kombiniert und zum Takt der Musik
ausgefuhrt.

Intervalltraining (Belastungs- und Entlastungsphase)
ist die schnellste und effektivste Methode um Fett ab-
zubauen. Es werden viele Kalorien verbrannt, der Stoff-
wechsel wird erhéht und die Sauerstoffaufnahme des
Korpers wird verbessert. Kraftigungsibungen auf der
Matte werden ebenso Bestandteil einer Stunde sein.
Dieses Workout sorgt fur viel Bewegung, Kraftigung
der Muskulatur, Koordinationsschulung, Verbesserung
der Leistungsfahigkeit, Ausgleich im Alltag und Stress-
bewaltigung.

Eine Grundfitness und der Ausschluss von kérper-
lichen und gesundheitlichen Einschréankungen sind
Voraussetzung.

Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Handtuch, Getrank

E

Mo, 23.09.2024, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 42,00 €

Mo, 13.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 42,00 €

Manuela Sigl-Pilsak

Die speziell fur 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

E

Di, 24.09.2024, 16.45 — 17.30 Uhr, 10 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 35,25 €
(ErméaRigung bereits beriicksichtigt)

E

Di, 14.01.2025, 16.45 — 17.30 Uhr, 10 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 35,25 €
(ErméaRigung bereits beriicksichtigt)

Manuela Sigl-Pilsak

Zumba® (umgangssprachlich fur ,,Bewegen und Spaf
haben*) ist Aerobic gepaart mit hei3er 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 fur alle, egal welches Alter und Fitness-
niveau. Man muss nicht tanzen kénnen. Das Wichtigste
ist, sich zur Musik zu bewegen und Spaf} zu haben.
Mitbringen: Hallenschuhe mit glatter Sohle,
Handtuch, Getrank

Di, 24.09.2024, 17.45 — 18.45 Uhr, 10 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 47,00 €

Di, 14.01.2025, 17.45 — 18.45 Uhr, 10 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 47,00 €

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



Carola Roder

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 Riicken und
|0st 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, 24.09.2024, 17.15 — 18.15 Uhr, 10 x
(Kurs findet in den Ferien statt,

kein Kurs am Di, 05.11.2024)
Kellnerhaus (Bachstral3e 4) / 47,00 €

Di, 28.01.2025, 17.15 — 18.15 Uhr, 10 x
Kellnerhaus (Bachstral3e 4) / 47,00 €

Carola Roder

Ob schnelle oder langsame Beats, hier wird die ge-
samte Muskulatur gefordert!

Effektive Kraftigungsibungen, die von Yoga und Pi-
lates inspiriert sind, und ein zusatzliches Herz-Kreis-
lauf-Training fihren Sie durch diese Stunde. Stretching
und Faszientraining runden die Einheit ab. Ob mitdem
eigenen Korpergewicht oder mit Hilfsmitteln, wie dem
Redondoball und Gummib&ndern, trainiert wird - die
Fitness wird umfassend gesteigert.

Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Handtuch, Getrank

Di, 29.04.2025, 17.15 — 18.15 Uhr, 6 x
Kellnerhaus (Bachstral3e 4) / 28,20 €

Erweitere deine digitale
Kompetenz.

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 Spal nicht zu kurz!
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Getréank

Do, 19.09.2024, 18.30 — 19.30 Uhr, 8 x
(kein Kurs am Do, 10.10./17.10./24.10.2024)
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 33,60 €

Do, 09.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
(kein Kurs am Do, 30.01. und 27.02.2025)
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 42,00 €

Christine Axmann-Kolb

Fitness-Training ist keine Frage des Alters!

Mit zunehmendem Alter wird es immer wichtiger, et-
was fir seinen Korper zu tun. Denn eine gefestigte
Muskulatur stabilisiert die Gelenke und den Riicken.
Ein regelméafiges und dem Alter entsprechendes Trai-
ning fordert nicht nur Wohlbefinden und Beweglichkeit,
sondern starkt auRerdem die Widerstandskraft gegen
auRere Einflisse, Stress und Krankheiten.

Auch fur Manner sehr gut geeignet

Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte

Do, 19.09.2024, 10.00 — 11.00 Uhr, 8 x
Kellnerhaus (Bachstral3e 4) / 33,60 €

Do, 06.02.2025, 10.00 — 11.00 Uhr, 8 x
Kellnerhaus (Bachstral3e 4) / 33,60 €

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, 27.09.2024, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x m
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 42,00 €

Fr, 10.01.2025, 18.00 — 19.00 Uhr, 13 x m
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 54,60 €

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

.‘. A
72)
=
>
I
S
L
—
o
L
—
=
=




..' |
7))
L
>
I
S
L
—
@
L
—
=
=

Anja Zeis

Erleben Sie den Siidsee-Zauber mit den wohltuenden
Klangen aus Hawaii. Die Musik ist Balsam fur die Seele
und gleichzeitig werden auch Bauch, Beine und Po ge-
strafft. Wir erlernen die Grundziige des Hula-Tanzes
und Uben mit Spal3 und Freude eine schdne Choreo-
graphie ein. Hula tanzen ist leicht zu erlernen und fur
Menschen jeden Alters und jeder Figur geeignet. Es
wird kein Tanzpartner benétigt.

Mitbringen: Sommerkleid oder Tuch und Socken

Fr, 11.10.2024, 19.00 — 20.00 Uhr, 5 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 23,50 €

Tanja Franz

Faszien vernetzen unseren ganzen Kdorper. Sie sind
bindegewebsartige Strukturen und haben enormen
Einfluss auf Bewegung, Haltung und Schmerzemp-
finden. Einseitige Belastungen oder Fehlhaltungen
fuhren oft zu Verspannungen und Abschwéachung der
Muskulatur.

Ziel dieses Kurses ist es, die Rumpfmuskulatur zu
kraftigen, zu entspannen und den ganzen Korper zu
mobilisieren. Dabei werden auch Faszienrollen oder
Tennisballe eingesetzt. Mit ihnen erlernen wir eine
Form der Selbstmassage und I6sen damit Verklebun-
gen und Verspannungen im Bindegewebe.

Falls Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte,
Faszienrolle, Tennisball

Do, 26.09.2024, 17.00 — 18.00 Uhr, 10 x ‘La
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 52,00 €

Do, 09.01.2025, 17.00 — 18.00 Uhr, 10 x ‘La
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 52,00 €

Do, 03.04.2025, 17.00 — 18.00 Uhr, 5 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 26,00 €

Scharfe dein
politisches Bewusstsein.

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsibun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Moglichkeiten
zur Starkung des Riickens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riickenschonende Kdrperhaltun-
gen und Uben riickengerechte Bewegungsablaufe fiir
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 Korpergefihl.
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
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte, Kissen
(40 x 40 cm)

Christin Schmid
Mi, 25.09.2024, 19.30 — 20.30 Uhr, 8 x
Grundschule, Turnhalle / 41,60 €

Christin Schmid
Mi, 15.01.2025, 19.30 — 20.30 Uhr, 10 x
Grundschule, Turnhalle / 52,00 €

Christine Axmann-Kolb
Di, 17.09.2024, 19.00 — 20.00 Uhr, 8 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 41,60 €

Christine Axmann-Kolb
Di, 04.02.2025, 19.00 — 20.00 Uhr, 8 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 41,60 €

Forderfahige Gesundheitskurse sind mit dem Kiir-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte kldren Sie bereits
vor Kursbeginn mit lhrer Krankenkasse, ob und in
welcher Hohe lhre Kursteilnahme gefordert wird.
Weitere Informationen siehe S. 76

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306

- www.vhs-tirschenreuth.de



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 aufzufillen.

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, Mickenschutz

Sa, 24.05.2025, 15.00 — 18.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz ,Waldnaabaue" bei
Grol3ensterz (95666 Mitterteich) / 15,00 €

Sa, 21.06.2025, 15.00 — 18.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz ,Waldnaabaue" bei
Grol3ensterz (95666 Mitterteich) / 15,00 €

Sa, 19.07.2025, 15.00 — 18.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz ,Waldnaabaue" bei
Grol3ensterz (95666 Mitterteich) / 15,00 €

Angela Ubelacker

Yoga ist die Harmonisierung von Kdorper, Geist und
Seele. Im Wechsel von Anspannung und Entspan-
nung findest du wieder zu deiner inneren Mitte. Mit
verschiedenen Korperibungen und -haltungen, den
sogenannten Asanas, wird dein Korper gleichzeitig
gekraftigt und beweglicher.

Yoga verbessert die Gesundheit und fordert dabei Kon-
zentration, Gelassenheit und innere Ruhe. Dabei sind
ebenfalls wichtige Werkzeuge Achtsamkeit, dein Atem
und verschiedene Entspannungstechniken.

Der Kurs ist fir Anfanger und bereits Ubende geeignet.
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Yogamatte

Di, 08.10.2024, 07.00 — 08.00 Uhr, 10 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Kellnerhaus (Bachstralie 4) / 47,00 €

Di, 14.01.2025, 07.00 — 08.00 Uhr, 10 x
Kellnerhaus (Bachstralie 4) / 47,00 €

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

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

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

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*
vereintwerden. Beides zusammen zielt auf die tieferlie-
genden Muskelgruppen, die durch die langsam flieRen-
den Ubungen gestérkt werden. Nach und nach sorgt
das Training fur eine verbesserte Korperhaltung und
Kérperwahrnehmung, auch Kreislauf und Koordination
profitieren von diesem Programm. Entspannungsubun-
gen und Fasziendehnung runden die Stunde ab.
Mitbringen: bequeme Kleidung, kleines Kissen,
Decke, Matte, Getrank

Mi, 25.09.2024, 17.15 — 18.15 Uhr, 10 x
(Kurs findet in den Ferien statt,

kein Kurs am Mi, 06.11.2024)
Kellnerhaus (Bachstral3e 4) / 47,00 €

Mi, 29.01.2025, 17.15 — 18.15 Uhr, 10 x
Kellnerhaus (Bachstral3e 4) / 47,00 €

Mi, 30.04.2025, 17.15 — 18.15 Uhr, 6 x
Kellnerhaus (Bachstral3e 4) / 28,20 €

Otto Ruderisch

Das schrittweise Erlernen grundlegender Yogahaltun-
gen — auch der einfachsten — erfordert viel Ubung,
Geduld und Genauigkeit. Auch im Yoga gilt: ,Ubung
macht den Meister* —und naturlich auch die Meisterin!
Verschiedene Hilfsmittel wie Gurte, Kldtze, Decken
oder die Wand helfen dabei, die Haltungen noch per-
fekter einzunehmen.

Dieser Kurs ist geeignet flir engagierte Anfanger, Wie-
dereinsteiger und bereits Ubende.

Mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte,

zwei feste (Yoga-) Decken

Mi, 09.10.2024, 17.45 — 19.00 Uhr, 8 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 52,00 €

Mi, 08.01.2025, 17.45 — 19.00 Uhr, 8 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 52,00 €

Otto Ruderisch

Die Asanas in diesem Kurs sind anspruchsvoll und erfor-
dern ernsthaftes korperliches und emotionales Engage-
ment. Ziel ist eine prazise Korperausrichtung innerhalb
einer sinnvollen, systematischen Ubungsabfolge.
Mehrjahrige Yoga-Erfahrung wird vorausgesetzt.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte,

zwei feste (Yoga-) Decken

Mi, 09.10.2024, 19.00 — 20.30 Uhr, 8 x

Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 62,40 €

Mi, 08.01.2025, 19.00 — 20.30 Uhr, 8 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 62,40 €

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

Hier nahern sich die Eltern gemeinsam mit ihren Kin-
dern (5 bis 12 Jahre) dem Yoga an. Auf spielerische
Weise werden verschiedene Asanas erlernt. Auch Me-
ditations- und Entspannungsibungen gehdren dazu.
Eine Familien-Yoga-Stunde beginnt meistens mit
einem kleinen Ritual. Das kann z. B. das Anklingen
einer Klangschale oder eines Gongs sein. Anschlie-
Bend werden verschiedene Yoga-Positionen sowohl
als Einzellbungen als auch als Paartbungen erlernt.
Natirlich richten sich die Ubungen nach dem Alter der
Kinder. Jeder kann in seinem Tempo und nach seinen
Fahigkeiten tben, 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, 08.11.2024, 16.00 — 17.00 Uhr, 4 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 37,60 €
(fur ein Kind und einen Erwachsenen)

Fr, 07.02.2025, 16.00 — 17.00 Uhr, 6 x
Lebenshilfe-Schule, Turnraum / 56,40 €
(fir ein Kind und einen Erwachsenen)

Chiara Bortolotto

Entdecken Sie die kdstliche Welt der italienischen
Kiche und erlernen Sie die Zubereitung traditioneller
Gerichte. An diesem Abend wird gemeinsam folgendes
Men zubereitet:

Antipasti: Focaccia mit Antipasti

Primi: Tagliatelle mit Ragu alla Bolognese

Secondi: Salat mit Fenchel, Orangen und Oliven
Dolci: Kugeln mit Tiramisu Geschmack

Mitbringen: Behalter fur Reste, Geschirrtuch,
Spullappen, evtl. Schirze

Fr, 10.01.2025, 18.00 — 21.00 Uhr
Mittelschule, Lehrkiche / 15,00 €
(Materialkosten: ca. 15,00 €)

Eva Grillmeier

Selbstgemachte Kirwakuchen gehéren in unserer
Region zur Tradition. In diesem Kurs backen wir Kir-
wakuchen mit Késeschmiere, Mohnschmiere und Kle-
ckselkuchen mit Streusel.

Zudem lernen Sie die Herstellung und Verarbeitung
von Hefeteig.

Mitbringen: Tortenhaube oder Behélter fur Geback,
Geschirrtuch, Spullappen, Schirze

Sa, 28.09.2024, 13.00 — 16.00 Uhr
Mittelschule, Lehrkiiche /21,00 €
incl. 6,00 € Materialbeitrag

Eva Grillmeier

In diesem Kurs lernen Sie festliche Sahnetorten zu ba-
cken, von der Herstellung verschiedener Teige bis hin
zum abwechslungsreichen Fullen. Sowohl die ,First-
Pickler-Torte" als auch der Klassiker, die ,Schwarz-
walder-Kirsch-Torte", sind nur ein Teil unserer Auswahl.
Genauer wird vor allem auch auf das Verzieren und
Dekorieren der Torte eingegangen, denn der erste
Blick zahlt.

Seien Sie dabei und verwéhnen Sie lhre Géaste kinftig
mit selbstgebackenen Torten, die Eindruck machen
werden!

Mitbringen: Tortenhaube, Geschirrtuch,

Spillappen, Schirze

Sa, 22.03.2025, 13.00 — 16.00 Uhr
Mittelschule, Lehrkiiche / 23,00 €
incl. 8,00 € Materialbeitrag

@ KULTUR - GESTALTEN

24-K2007

Topfern nach Lust und Laune

Cornelia Riel3

An diesem Wochenende werden vielfaltige und kreative
Topferarbeiten gemacht. Die Qualitat und Schwierig-
keit richtet sich nach dem, vom Kursteilnehmer gewéahl-
ten Thema und seinen gestalterischen Fahigkeiten.
Naturlich werden jederzeit auch Anfanger im Kurs von
allen Seiten tatkréftig unterstiitzt und kommen so auch
zu, Uberraschend, guten Ergebnissen.

Die Mdglichkeiten erstrecken sich von kleinen Figuren,
groRen Plastiken, Uber dekorative Gartenstelen, gro-
Ben GefalRen, romantischen Tirmen und phantasievoll
gestalteten Kugeln. Der Ideenwelt sind schier keine
Grenzen gesetzt. Die fertigen Tonobjekte zaubern im
Garten und in der Wohnung eine ganz personliche
Note und lassen sich gut als tolle Geschenke nutzen.
Das umfangreiche Bildmaterial steht zur Verfugung,
aber auch eigene Vorstellungen kdnnen selbstandig
oder mit Hilfe der Kursleiterin verwirklicht werden.
Mitbringen: Tonwerkzeug, Plastiktuten, Frischhalte-
folie, Skizzen und Bilder, Topferwerkzeug (falls vor-
handen)

Fr, 10.01.2025, 19.00 — 21.15 Uhr

Sa, 11.01.2025, 09.00 — 15.30 Uhr

Der Glasurtermin (Fr, 19.00 — 21.15 Uhr) sowie der
Abholtermin werden mit den Teilnehmern vereinbart.
Grundschule, Werkraum / 54,60 €

(Materialkosten fur Ton und Brennen ca. 25,00 €)

Sie suchen noch ein besonderes
Geschenk?
Ein Gutschein der vhs ist
immer eine gute Idee!

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



24-K4023

Weihnachtliche Tiir- und Adventskrianze

aus Naturmaterialien

Kerstin Schug

In diesem Kurs haben Sie die Mdglichkeit, unter An-
leitung wunderschdne weihnachtliche Tir- und Ad-
ventskrénze aus Naturmaterialien zu binden. Auch die
Herstellung von Gestecken ist moglich. Die Beispiel-
bilder sind beim Kurs auf der vhs-Internetseite. Wir
freuen uns auf lhre Anmeldung und einen kreativen
Abend zusammen!

Bitte geben Sie bei der Kursanmeldung lhre Farbaus-
wahl an, damit die Kursleiterin entsprechende Mate-
rialien bereitstellen kann.

Mitbringen: eine Kiste oder einen Waschekorb mit
verschiedenen Naturmaterialien wie Zapfen, Beeren,
getrockneten Blumen etc. sowie 1 Messer, 1 Garten-
schere, Wickeldraht, Bander oder Schleifen falls vor-
handen und Kerzen, die in die Kranze eingearbeitet
werden sollen

Mo, 18.11.2024, 19.00 — 21.15 Uhr
Mittelschule, Werkraum / 15,00 €
(Materialkosten nach Verbrauch ca. 10,00 €)

24-K4024

Weihnachtliches Adventsbasteln

fir Kinder ab 6 Jahre MUSEUM

in Kooperation mit dem EUTIERLEIE
Nicole Schuller
Die Weihnachtszeit steht vor der Tur und die Kinder
freuen sich auf kreative Bastelaktionen. Bei diesem
Kurs entstehen wunderbare, ganz personliche Ad-
ventsgestecke mit Asten, Moos, Tannenzapfen einer
Kerze sowie viel Weihnachtsdeko.

Mitbringen: Kleidung, die schmutzig werden darf, evtl.
Getrank

Mi, 04.12.2024, 16.00 — 17.30 Uhr

Museum Mitterteich (Tirschenreuther StraRe 10)
Teilnehmergebihr: 10,00 € (incl. Materialkosten)
(keine Schiler-Ermafigung moglich)

24-K4025

String Art - Fadenkunst

Birgit Schon

An diesem Abend lassen Sie das Fadenbild aus den
70ern neu aufleben. Hierzu Ubertragen Sie den Umriss
eines Motivs auf ein Brett und klopfen Nagel entlang
der Linien ein. Mit Garn werden die Nagel umsponnen,
bis das Motiv deutlich zu erkennen ist. Mit Haken wird
daraus ein Schlisselbrett, mit Klammern eine Foto-
leiste oder Memoboard und mit handgeschriebenem
Spruch ein besonderes Geschenk. Die Beispielbilder
sind beim Kurs auf der vhs-Internetseite. Die bend-
tigten Materialien werden von der Kursleiterin gegen
Gebihr gestellt.

Mitbringen: kleiner Hammer, Schere

Di, 04.02.2025, 19.00 — 21.15 Uhr
Mittelschule, Werkraum / 13,80 €
(Materialkosten nach Verbrauch pro Bild 11,00 €)

24-K5004

Cajon - kleine Sitztrommel, groRe Wirkung

Kurs fiir Fortgeschrittene

Paul Konrad-Workman

Dieser Kurs richtet sich an die Teilnehmer des Anfan-
gerkurses (auch aus dem Vorjahr) und an alle, die mit
Cajon schon gespielt haben. Jeder, der seine Spiel-
technik und Musikalitat verbessern und auf der Cajonin
neue Bereiche vorstol3en mdchte, ist hier genau richtig.
Die Instrumente werden vom Kursleiter gegen Gebuhr
zur Verfligung gestellt.

Mitbringen: eigenes Cajon (falls vorhanden)

Mo, 11.11.2024, 19.00 — 20.30 Uhr, 6 x
Mittelschule, Musikraum / 56,40 €
(Leihgebdhr fur Instrument 1,00 € pro Abend)

Angelika Deyerl

Schulstra3e 13
95700 Neusorg
09234 6633

Anmeldung:
09631 88-205

Leider kdnnen wir derzeit in der AuRenstelle Neu-
sorg keine Veranstaltungen anbieten. Falls kurz-
fristig Kurse ins Programm aufgenommen werden
kénnen, werden diese in der Presse und auf der
vhs-Internetseite veroffentlicht.

Bitte nutzen Sie die Angebote in den Nachbaror-
ten, insbesondere in den VG-Mitgliedsgemeinden
Brand, Ebnath und Pullenreuth.

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 -

Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Ute Dohler
Blumenstral3e 2
95701 Pechbrunn
09231 647775
Anmeldung:
09631 88-205

GESELLSCHAFT -

POLITIK — UMWELT
Wildpflanzen-Exkursion auf dem Teichelberg
Maria Muller
Wahrend eines etwa 2 stiindigen Spaziergangs finden
Sie verschiedene Wildpflanzen, die die zertifizierte
Fachberaterin fur die Selbstversorgung mit essbaren
Wildpflanzen Ihnen erklart. Bestimmungsmerkmale,
Inhaltsstoffe, Verwendung in der Kiche sowie Ver-
wechslungsgefahren werden angesprochen.

Zum Schluss gibt es noch etwas ,Wildes* zum Probie-
ren. Sie bekommen auch Rezepte fur zu Hause zum
selbst ausprobieren.

Teilnahmevoraussetzung: keine, aber nicht fur Kinder-
wagen und Hunde geeignet, nicht barrierefrei
Mitbringen: festes Schuhwerk, passende Kleidung fur
Wald und schlechtes Wetter

24-A2014

Sa, 19.10.2024, 14.00 — 16.15 Uhr

Pechbrunn, Treffpunkt Wanderparkplatz

(Ende Mitterteicher StraBe) / 17,80 €

davon Materialbeitrag fur Skript und Kostproben 4,00 €
24-A2015

Fr, 11.04.2025, 16.30 — 18.45 Uhr

Pechbrunn, Treffpunkt Wanderparkplatz

(Ende Mitterteicher StraBe) / 17,80 €

davon Materialbeitrag fur Skript und Kostproben 4,00 €

Scharfe dein politisches
Bewusstsein.

(o o Y-

Martina Burger

Zumba® (umgangssprachlich fur ,Bewegen und Spal
haben") ist Aerobic gepaart mit hei3er 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 fur alle, egal welches Alter und Fitness-
niveau. Man muss nichttanzen kénnen. Das Wichtigste
ist, sich zur Musik zu bewegen und Spald zu haben.
Mitbringen: Hallenschuhe mit glatter Sohle,
Handtuch, Getrank

Mi, 18.09.2024, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 47,00 €

Mi, 08.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 47,00 €

Mi, 30.04.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x &
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 47,00 €

Cécilia Miihl

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsubun-
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 Korperhaltun-
gen und Uben ruckengerechte 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 Koérpergefihl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie
der (Arbeits-)Alltag ruckengerechter gestaltet werden
kann, und Ubungen, die in kurzen Pausen, z. B. am
Arbeitsplatz, eingesetzt werden kdnnen.

Falls Sie akut unter Rickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte

Mo, 30.09.2024, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 52,00 €

Mo, 13.01.2025, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x
Groschlattengrin, Kinderhaus, Turnraum / 52,00 €

Forderfahige Gesundheitskurse sind mit dem Kur-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte kldaren Sie bereits
vor Kursbeginn mit lhrer Krankenkasse, ob und in
welcher Hohe Ihre Kursteilnahme geférdert wird.
Weitere Informationen siehe S. 76

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



Carola Roder

Mit Yoga Korper, Geist und Seele in eine harmoni-
sche Einheit bringen: Es ist eine der gesundesten und
sanftesten Methoden, iiber die klassischen Ubungen
(Asanas) die Beweglichkeit zu férdern. Unter Beach-
tung der individuellen Mdglichkeiten werden Kraft,
Flexibilitat und Gleichgewichtssinn trainiert. Atem-,
Meditations- und Entspannungstibungen helfen dabei,
Aufmerksamkeit und Kérperbewusstsein zu schulen,
innere Ruhe zu erfahren und Spannungen zu lésen.
Der Kurs ist fur Frauen und Manner jeden Alters ge-
eignet.

Mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Matte,
kleines Kissen, Getrank

Di, 24.09.2024, 18.45 -19.45 Uhr, 10 x
(Kurs findet in den Ferien statt,

kein Kurs am Di, 05.11.2024)

Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 47,00 €

Di, 28.01.2025, 18.45 — 19.45 Uhr, 10 x
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 47,00 €

Di, 29.04.2025, 18.45 — 19.45 Uhr, 6 x
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 28,20 €

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. Aul3erdem
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 I6sen sich. Geistiges und korperliches
Wohlbefinden stellt sich ein.

Mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte

Do, 26.09.2024, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 47,00 €

Do, 16.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 47,00 €

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk?
Ein Gutschein der vhs ist
immer eine gute ldee!

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

S,
n

L
>
Z
Z
-]
o
0
I
O
L
o




S,
n

L
>
©)
o
L
on)
)
n
O
—
o

Sandra
Neubeck-Weiser
a hnstrale 1
95703 PloRberg
09636 9211-11

Anmeldung:
09631 88-205

Sandra Schmidt

Dieses Ganzkoérper-Training nach Joseph Pilates kom-
biniert Atemtechnik, Kraftibungen, Koordination und
Stretching und verbessert Beweglichkeit, Koordination
und Konzentration. Sie erlernen gelenk- und riicken-
schonende Kdrperhaltungen und Uiben riickengerech-
te Bewegungsabléaufe. Das Pilates-Training starkt die
Korpermitte — das ,,Powerhouse” — und den Rucken
und schafft einen Ausgleich zu den Belastungen des
Alltags.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte, Handtuch

Di, 24.09.2024, 19.00 — 20.00 Uhr, 7 x
Grundschule, Aula/ 32,90 €

Di, 04.02.2025, 19.00 — 20.00 Uhr, 7 x
Grundschule, Aula/ 32,90 €

Forderfahige Gesundheitskurse sind mit dem Kuir-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klaren Sie bereits
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in
welcher Hohe Ihre Kursteilnahme gefordert wird.
Weitere Informationen siehe S. 76

Lerne klimafreundlich
zu handeln.

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsubun-
gen, vielfaltiger Kdrperwahrnehmung 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 Korpergefihl.
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
Riicksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte,

evtl. Kissen und Decke

Stefanie Lindner
Mo, 14.10.2024, 16.30 — 17.30 Uhr, 8 x
Grundschule, Aula / 41,60 €

Stefanie Lindner
Mo, 13.01.2025, 16.30 — 17.30 Uhr, 8 x
Grundschule, Aula / 41,60 €

Blanka Slivova
Mo, 14.10.2024, 20.00 — 21.00 Uhr, 8 x
Grundschule, Aula /41,60 €

Blanka Slivova
Mo, 13.01.2025, 20.00 — 21.00 Uhr, 8 x
Grundschule, Aula / 41,60 €

Stefanie Lindner
Mi, 16.10.2024, 16.30 — 17.30 Uhr, 8 x
Grundschule, Aula / 41,60 €

Blanka Slivova
Mi, 16.10.2024, 18.00 — 19.00 Uhr, 8 x
Grundschule, Aula / 41,60 €

Blanka Slivova
Mi, 15.01.2025, 18.00 — 19.00 Uhr, 8 x
Grundschule, Aula / 41,60 €

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



Sandra Bayerl
Am Hugel 2
95704 Pullenreuth
0151 25805258
Anmeldung:
09631 88-205

GESELLSCHAFT -

POLITIK — UMWELT
24-A2016
Gartenkurs
Florian Frank
In Umfragen nennen viele Menschen den Garten als
ihr liebstes Hobby. Gleichzeitig stellen Hobby-Gartner/
innen regelmaRig fest, dass ihnen Fachwissen fehlt.
Wie gestaltet man seinen Garten professionell und
verleiht ihm eine persdnliche Note? Keine Sorge, Sie
mussen kein professioneller Géartner sein! In diesem
Kurs lernen Sie alles, was Sie brauchen, um lhren
Traumgarten zu verwirklichen.
Dieser Kurs bietet lhnen die Grundlagen, um lhren
eigenen Garten aktiv zu gestalten und umzusetzen.
Er richtet sich an Anfanger/innen und behandelt die
wichtigsten Aspekte des Gartnerns, wie die Auswahl
der passenden Pflanzen, den Umgang mit Gartenpro-
blemen und Pflanzenkrankheiten, die Verwendung von
Gartengeraten und Hilfsmitteln, das Bewassern und
Duingen sowie Obstbaumschnitt und Gehdlzschnitt.
Am Ende des Kurses werden Sie in der Lage sein, Ihren
Garten in eine griine Oase zu verwandeln. Lassen Sie
sich inspirieren und entdecken Sie lhr griines Talent!

Mi, 22.01.2025, 19.00 — 20.30 Uhr, 3 x
Feuerwehrhaus Pullenreuth / 33,00 €

Sparkasse Oberpfalz Nord

Inge Bergler / Stefan Neumann

In diesem 2-tégigen Kurs erhalten Sie einen umfas-
senden Einblick in die digitale Welt der Bankgeschaf-
te, welche detailliert, einfach und versténdlich erklart
werden. Sie erfahren, wie diese Art der Bankgeschafte
Ihr Leben ein Stuck einfacher und bequemer macht.

Kursinhalte:

* Welche Mdglichkeiten bietet mir meine Sparkassen-
Filiale im Internet?

« Uberweisungen bequem und sicher ausfiihren.

« Kontoauszuge einfach und bequem zu Hause er-
halten.

» Kontostand und Umsatze jederzeit im Blick.

* Weitere Zusatzfunktionen meines Girokontos nutzen.
« Einfache Kommunikation mit meiner Sparkasse.
Zielgruppe: Kunden der Sparkasse Oberpfalz Nord
sowie alle Interessierten, welche die Moglichkeiten der
Filiale im Internet noch nicht kennen bzw. diese bisher
Lnurt fiir Uberweisungen nutzen und noch unsicher
sind. Altersgruppe 50Plus.

Mitbringen: Schreibmaterial

Mi, 06.11.2024, 17.00 — 18.30 Uhr
Mi, 13.11.2024, 17.00 — 18.30 Uhr
Feuerwehrhaus Pullenreuth / kostenlos

In Zusammenarbeit mit der Sparkasse Oberpfalz Nord
°

] Sparkasse
Oberpfalz Nord

@ KULTUR — GESTALTEN

24-K4026

Drahtwerkstatt

Birgit Schon

Aus Papierwickeldraht und Papieren entstehen zarte
Skulpturen. Der Draht wird mit einer Zange nach Vorla-
genindie richtige Form gebogen, mit Papier hinterlegt
und auf einen kleinen Sockel zum Stellen montiert.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Das Material wird von der Kursleiterin gegen Gebuhr
gestellt. Gerne kénnen Papiere, Buchseiten, Noten-
blatter mitgebracht werden.

Mitbringen: spitze Flachzange, kleine Schere, falls vor-
handen: Papiere, Buchseiten, Notenblatter

Mi, 04.12.2024, 19.00 — 21.15 Uhr
Feuerwehrhaus Pullenreuth / 15,00 €
(Materialkosten 5,00 €)

24-K4027

Line - Art

Birgit Schon

Ein paar Farbkleckse und ein paar Linien ...... fertig ist
das Kunstwerk.

Auf Leinwand oder Leinwandkarton werden farb-
lich aufeinander abgestimmte Formen gemalt. Dann
werden florale Elemente, wie Blatter oder Bliten, mit
flieRenden schwarzen Linien mit dem Pinsel und Chi-
natusche Uber diese Farbflachen gezeichnet. So ent-
stehen minimalistische Kunstwerke, die einzeln wirken,
oder als 3er oder 4er Set schéne Wandgestaltungen
ergeben.

Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Die Farben werden auch von der Kursleiterin gegen
Gebihr gestellt.

Mitbringen: Leinwande oder Leinwandkartons, Malkas-
ten oder passende Acrylfarben falls vorhanden, Pinsel
in verschiedenen Gro3en, Wasserbecher und Lappen,
Bleistift und einfaches Papier fir Skizzen

Mi, 02.04.2025, 19.00 — 21.15 Uhr
Feuerwehrhaus Pullenreuth / 15,00 €
(Materialkosten fir Farben nach Verbrauch ab 3,00 €)

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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0% schonende Weise Korperhaltung, Koordination, Aus-
. dauer, Kraft und Atmung. Ziele des Pilates-Trainings
(7p] . sind: ein starker und entspannter Ricken, Abbau von

-~ Gerhard Streibelt Muskelverspannungen, verbessertes Kérperbewusst-
> Escheldorf 1 sein, das auch zu mehr Selbstvertrauen fuhrt, auBer-

92717 Reuth dem Erh6hung der Konzentration und Leistungsfahig-

T 09682 9211-14 keit, anmutige Bewegungsweise, Ausgeglichenheit

- 0171 5162015 und Wohlbefinden, Verbesserung der Beweglichkeit,

D) To— Anmeldung: Balance und Koordination, Korrektur und Verringerung

[&J 09631 88-205 von Haltungsproblemen sowie ein kréftiges, stabiles

‘ v )‘ Korperzentrum. 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

E

Claudia Bollig Mi, 13.11.2024, 09.00 — 10.00 Uhr, 6 x
Basierend auf der Pilates-Methode von Joseph H. Pila- ~ Mehrzweckhalle Premenreuth / 28,20 €
tes hat Moira Merrithew (Toronto) in Zusammenarbeit

mit Arzten, Physiotherapeuten und Sportlern die Pila- ~ Mi, 08.01.2025, 09.00 — 10.00 Uhr, 8 x
tes-Ubungen nach aktuellen medizinischen Erkennt- Mehrzweckhalle Premenreuth / 37,60 €
nissen modifiziert. So ist Stott Pilates® zu einer Art

Qualitatssiegel fur die Originallehre geworden. Mi, 19.03.2025, 09.00 — 10.00 Uhr, 10 x
Diese ganzheitliche Trainingsmethode verbessert auf ~ Mehrzweckhalle Premenreuth / 47,00 €

Eﬁ

Gesellschaft Beruf Grundbildung Sprachen Gesundheit Kultur

Lernort Volkshochschule

Wer lehrend tétig ist, lernt selbst nie aus!

e Sie haben eine entsprechende fachliche Ausbildung.
e Sie haben Freude im Umgang mit Menschen und kénnen lhr Wissen gut vermitteln.
e Sie haben vielleicht schon Erfahrungen in der Erwachsenenbildung.

Kursleiter/in bei der vhs

Ware das eine neue Herausforderung, eine Aufgabe fur Sie?
Rufen Sie uns an und vereinbaren Sie ein Gesprach mit uns!

Volkshochschule ¢ St.-Peter-StraRe 33 « 95643 Tirschenreuth
Tel.: 09631 88-205 * Fax: 09631 88-306 ¢ E-Mail: vhs@tirschenreuth.de

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




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

GESELLSCHAFT -

POLITIK — UMWELT
24-A2017
Raucherkurs mit Wild- und Gartenkrautern
Doris Burger
Mit vielen heimischen Krautern raucherten schon unse-
re Vorfahren um zu reinigen, zu segnen oder bése
Geister zu vertreiben. In diesem Kurs erfahren Sie
Wissenswertes Uber die Wirkweise der verschiedenen
Pflanzen und Ihre Anwendung zu bestimmten Anlas-
sen. Die Jahreskreisfeste und speziell die Raunéchte
werden naher besprochen. Sie lernen die Vorgehens-
weise beim Rauchern eines Zimmers oder Hauses,
sowie eine Personenraucherung kennen. Eine indivi-
duelle Mischung, die sie sich selber zusammenstellen
kénnen, durfen Sie mit nach Hause nehmen.
Mitbringen: Raucherschale, falls vorhanden, kann aber
auch gestellt werden

Mi, 13.11.2024, 18.00 — 21.00 Uhr
Naturwerkstatt Steinwald (Masch 7) / 19,20 €
(Materialkosten 9,00 €)

24-A2018

Frithjahrsschnitt bei Obstbdaumen

Josef Reichenberger

In diesem Kurs werden die wichtigsten Schnittgesetze
wie Schnittzeitpunkt, Pflanzschnitt, Erziehungsschnitt
und Auslichtungsschnitt ausfuhrlich erlautert und prak-
tisch vorgefiihrt. Praxisorientierte Ubungen in einem
Privatgarten runden den Kurs ab. Der Kurs findet bei
jedem Wetter statt.

Mitbringen: wetterfeste Kleidung, Handschuhe, Schnitt-
werkzeug (soweit vorhanden) z.B.: Schere, Sage

Sa, 22.02.2025, 09.00 — 11.15 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz an der Grundschule / 12,60 €

24-A2019

Motorsagenkurs fiir Brennholz-Selbstwerber

und Waldbesitzer

Karl Rupprecht

Viele Menschen mdchten angesichts der steigenden
Energiekosten Geld sparen und heizen zusatzlich mit
Holz. Dies kdnnen sie beim Forster erwerben oder
auch selbst in zugewiesenen, gekennzeichneten
Waldstiicken schlagen bzw. sdgen. Die Unfallquote
bei Ungeubten und Anfangern ist sehr hoch. Daher
verlangen die Forstbetriebe den Nachweis eines Motor-
sagenkurses.

Am ersten Samstag werden vor allem die UVV, die
Motorsagepflege 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 Kurs-
leiter verschickt werden.

Zielgruppe: Personen, die fur private Zwecke Holz
be- oder aufarbeiten, z. B. private Brennholzwerber,
Waldbesitzer und Gartenbesitzer.

Folgende Kursinhalte werden vermittelt:

 Einfuhrung in die Unfallverhttungsvorschriften (UVV)

« Vorstellung und Bedeutung der persénlichen 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 Baumfallung am schwachen
und mittelstarken Holz

Teilnahmevoraussetzung:

« Alter ab 18 Jahre

« vollstandige, personliche Schutzausriistung PSA
(Helm mit Gehor- und Gesichtsschutz, Schnittschutz-
hose und Sicherheitsschuhe mit Schnittschutz)

 eigene Motorsage fir Praxisteil (falls vorhanden)

* personliche private Haftpflichtversicherung

Mitbringen: eigene Séage falls vorhanden, und evtl.
stumpfe Kettensdge zum Vorfiihren vom Schleifen,
altere Kleidung, Brotzeit und Getrank

Sa, 28.06.2025, 08.00 — 15.00 Uhr
Sa, 05.07.2025, 08.00 — 15.00 Uhr
Freiwillige Feuerwehr Waldershof
(Walbenreuther StraRe 6) / 150,00 €
(keine ErmaRigung méglich)

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

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

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

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

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 Unterrichtin kleineren Gruppen
intensiver ist und der Kursleiter mehr auf den einzel-
nen 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

SONDERAKTION FUR DAS JAHR 2024:

40 € Zuschuss nur fiir Tschechischkurse
fur Anfanger!

Alle Teilnehmer, die im Jahr 2024 einen Tsche-
chischkurs fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse mit
mindestens 10 Doppelstunden besuchen, erhalten
durch den Bezirk Oberpfalz einen einmaligen Zu-
schuss 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
Vorkenntnisse mindestens zehn Doppelstunden.
Falls die dafur ndtige Teilnehmerzahl (mindestens
7 Teilnehmer) nicht erreicht wird, erhéht sich die
Teilnehmergebiihr auf 102,50 €, abzlglich 40,- €
Zuschuss, so dass nur ein Eigenanteil von 62,50
€ bleibt.

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

Sie suchen noch ein besonderes
Geschenk?
Ein Gutschein der vhs ist
immer eine gute Idee!

24-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 Sprache. In diesem Kurs lernen Sie Be-
griBungen, den notwendigen Grundwortschatz und die
wichtigste Grammatik. Mit Informationen tiber Land und
Leute sowie einigen Tipps meistern Sie viel besser lhre
Fahrten, geschéftliche Kontakte und Begegnungen im
Nachbarland.

Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Mo, 14.10.2024, 10.30 — 12.00 Uhr, 12 x
.Café Miteinand" (Altes Rathaus, Markt 11)
Teilnehmergebuhr: 42,00 €

Der Zuschuss in Hohe von 40 €

wurde bereits beriicksichtigt!
(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

24-S5010

Tschechisch fiir Anfanger mit Grundkenntnissen
Grundstufe A2 Basis

Lenka Dutzova

Dieser Tschechischkurs ist fur alle Teilnehmer von den
letzten Anféangerkursen mit Grundkenntnissen geeig-
net. Aber auch die Teilnehmer, die friiher schon etwa
3-4 Jahre Tschechisch an der vhs gelernt haben und
ihre Grundkenntnisse verbessern sowie festigen wol-
len, sind herzlich eingeladen. In diesem Kurs kénnen
Sie sowohl den Wortschatz als auch die wichtigsten
grammatikalischen Strukturen noch mehr wiederholen
und erweitern.

Sie Ubeninlockerer Atmosphére alle vier Fertigkeiten:
Schreiben, Lesen, Horen und Sprechen.

Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Mo, 14.10.2024, 09.00 — 10.30 Uhr, 12 x
.Café Miteinand" (Altes Rathaus, Markt 11)
Teilnehmergebuhr: 82,00 €
(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

Ramona Schraml

Functional Fitness ist eine Trainingsform, die mit kom-
plexen Ubungen die Bewegungsqualitat steigert und
Verletzungen vorbeugt. Hauptaugenmerk liegt auf der
Core-Muskulatur in der Kérpermitte. Dadurch wird der
Korper stabilisiert und die Koordination verbessert.
Ziele sind: Kérperwahrnehmung schulen, Fitness stei-
gern, Kraft und Ausdauer verbessern, definierte Muskeln
Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Getrank

Mo, 23.09.2024, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Waldershof, Grundschule, neue Turnhalle / 42,00 €

Mo, 13.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x B
Waldershof, Grundschule, neue Turnhalle / 42,00 €

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



Ingrid Kas

Fitness und Wohlbefinden fiir den ganzen Tag!

Mit einfachen Aerobic-Schritten zu flotter Musik wird
die Fettverbrennung optimal angeregt. AnschlieBend
folgen gezielte Kraftigungsiibungen zur Straffung des
ganzen Korpers, zum Teil mit Hanteln oder Thera-
Band. Stretching beendet die Stunde.

Mitbringen: feste Sportschuhe, Gymnastikmatte,
Getrank

E

Do, 10.10.2024, 09.00 — 10.00 Uhr, 9 x
Waldershof, Raiffeisenbank (Markt 41,
Hintereingang), 2. Stock / 37,80 €

E

Do, 09.01.2025, 09.00 — 10.00 Uhr, 10 x
Waldershof, Raiffeisenbank (Markt 41,
Hintereingang), 2. Stock / 42,00 €

E

Do, 03.04.2025, 09.00 — 10.00 Uhr, 5 x
Waldershof, Raiffeisenbank (Markt 41,
Hintereingang), 2. Stock / 21,00 €

Doris Gimmel

Die Pilates-Technik ist eine sanfte Trainingsmethode,
die Ihrem Kérper unabhéngig von Alter und kdrperlicher
Leistungsfahigkeit mehr Balance und Beweglichkeit
verleiht. Auf schonende Art werden Kdérperhaltung,
Koordination, Atmung und Konzentration verbessert
sowie die Muskeln gekraftigt. Das Pilates-Training
schafft einen Ausgleich zu den einseitigen Belastun-
gen des Alltags.

In diesem Kurs werden die Grundiibungen des Matten-
programms gelbt, die sowohl fir ungeubte als auch
fur trainierte Teilnehmer geeignet sind.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte

Di, 17.09.2024, 17.30 —18.30 Uhr, 6 x

(kein Kurs am Di, 24.09./08.10./15.10./22.10.2024)
(Kurs findet in den Ferien statt)

Poppenreuth, Katholisches Jugendheim
(Hohenharder Stral3e 1) / 28,20 €

Doris Gimmel

Aufbauend auf den Kurs Einsteiger/Mittelstufe werden
die Ubungen in ihrer Steigerung auf einem intensiveren
Level ausgefihrt, der Rumpfkraft, Stabilitat, Beweg-
lichkeit noch weiter aufbaut, starkt und die Haltung
verbessert. Das Ubungsrepertoire wird durch varian-
tenreiche, anspruchsvolle Ubungen, zum Teil mit Hilfs-
mitteln, erweitert.

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte

Di, 07.01.2025, 17.30 — 18.30 Uhr, 11 x
(kein Kurs am Di, 28.01./25.02./25.03.2025)
(Kurs findet in den Ferien statt)
Poppenreuth, Katholisches Jugendheim
(Hohenharder Strafl3e 1) / 51,70 €

Maria Birner

Der Orientalische Tanz ist ein Bewegungstraining flr
den ganzen Korper und fiir Frauen jeden Alters und
jeder Figur. Die Bewegungen trainieren sanft die Be-
cken-, Bauch- und Beinmuskulatur. Kérperhaltung, Iso-
lation und Gleichgewichtssinn werden geschult.
Nach einem Warm-up werden die Grundbewegungen
der Orientalischen Tanztechnik gelernt und geubt, wie
z. B. Wippe, Kippe, Twist, Schieben und vieles mehr.
Das Gelernte wird in einer kleinen Tanzchoreogra-
fie verfestigt. Jede Kurseinheit endet mit Dehn- und
Streckibungen.

Der Kurs setzt keine Tanzerfahrung voraus. Er ist flr
Frauen jeden Alters und jeder Figur geeignet. Nicht
nur, aber auch fur Frauen ab 50, die sich einfach mehr
bewegen mdchten.

Mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken oder
Gymnastikschuhe, Tuch/Schal o. a. fur die Hiften

Mo, 07.10.2024, 19.30 — 20.45 Uhr, 5 x
Waldershof, Grundschule, neue Turnhalle / 32,50 €

Square Dance Verein Wild Bunch e.V.
Squaredance ist ein leicht zu erlernender Formations-
tanz, entstanden in Amerika aus den Volkstanzen der
Einwanderer. Das heif3t: keine strenge Tanzhaltung,
keine ,High-heels®, kein dunkler Anzug! Tanzen kann,
wer laufen kann, auch angeblich Unbegabte und Tanz-
muffel! Was getanzt wird, gibt der sogenannte ,Caller”
vor, die einzelnen Schritte lernt man vorab. Freude und
Hilfsbereitschaft stehen im Vordergrund.
Englisch-Kenntnisse sind nicht nétig, Single und Paare
sind herzlich willkommen!

Sa, 28.09.2024, 18.00 — 20.00 Uhr (Open-House)
Waldershof, Katholisches Pfarrheim (Kirchsteig 6)
weitere Termine:

ab Do, 10.10.2024, 18.00 — 20.00 Uhr, 7 x
Waldershof, ,Café Miteinand*“

(Altes Rathaus, Markt 11) / 48,00 €

Erweitere deine digitale
Kompetenz.

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Mit kraftigenden Bewegungsubungen, Koérperwahr-
nehmung und Entspannung lernen Sie verschiedene
Mdglichkeiten kennen, um den Ricken zu starken,
Beweglichkeit und Kraft zu trainieren sowie Dehn-,
Koordinations-, Lockerungs- und Entspannungsféa-
higkeit zu verbessern. Gelenk- und riickenschonende
Korperhaltungen, riickengerechte Bewegungsablaufe
fur Alltag und Beruf beugen Bewegungsmangel und
einseitigen Belastungen vor.

Entspannungs- und Atemiibungen sorgen fiir Erholung
und ein positives Korpergefuhl. 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 kdnnen.

Falls Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte, Getrank

Tanja Franz

Mo, 23.09.2024, 17.15 — 18.15 Uhr, 10 x
Waldershof, Grundschule, neue Turnhalle / 52,00 €

Tanja Franz

Mo, 13.01.2025, 17.15 — 18.15 Uhr, 10 x
Waldershof, Grundschule, neue Turnhalle / 52,00 €

Tanja Franz

Mo, 28.04.2025, 17.15 — 18.15 Uhr, 5 x
Waldershof, Grundschule, neue Turnhalle / 26,00 €

Ulrike Valentin

Do, 26.09.2024, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Waldershof, Grundschule, neue Turnhalle / 52,00 €

Ulrike Valentin

Do, 16.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Waldershof, Grundschule, neue Turnhalle / 52,00 €

Doris Gimmel

Riicken- 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, 17.09.2024, 18.30 —19.30 Uhr, 6 x

(kein Kurs am Di, 24.09./08.10./15.10./22.10.2024)
(Kurs findet in den Ferien statt)

Poppenreuth, Katholisches Jugendheim
(Hohenharder Stral3e 1) / 28,20 €

Di, 07.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 11 x
(Kein Kurs am Di, 28.01./25.02./25.03.2025)
(Kurs findet in den Ferien statt)
Poppenreuth, Katholisches Jugendheim
(Hohenharder StraRe 1) / 51,70 €

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
Entspannung

* Reduzierung von Riicken- und Kopfschmerzen sowie
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, Matte

Mi, 18.09.2024, 16.00 — 17.00 Uhr, 6 x
Waldershof, Grundschule, neue Turnhalle / 28,20 €

Mi, 19.02.2025, 16.00 — 17.00 Uhr, 6 x
Waldershof, Grundschule, neue Turnhalle / 28,20 €

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. Aul3erdem
erhoht sich durch die Atemiibungen 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, 26.09.2024, 20.00 — 21.00 Uhr, 10 x
Waldershof, Grundschule, neue Turnhalle / 47,00 €

Do, 16.01.2025, 20.00 — 21.00 Uhr, 10 x &
Waldershof, Grundschule, neue Turnhalle / 47,00 €

Die Teilnehmergebuhren werden nach
Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein
SEPA-Lastschriftmandat!

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



@ KULTUR - GESTALTEN

24-K4028

Handlettering 1.0

Birgit Schén

Lettering ist die moderne Art der Kalligraphie. Beim
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben, sondern gezeichnet. Sie beschéftigen sich an die-
sem Abend mit typographischen Grundlagen und dem
Schriftaufbau der einzelnen Buchstaben. Sie bekom-
men eine Einfiihrung in die verschiedenen Techniken,
wie Monoline, Fauxcalligraphie oder Brushlettering.
Zum Abschluss gestalten Sie einen Spruch aus den
verschiedenen Schriftarten und verzieren diesen mit
dekorativen Schmuckelementen.

Es sind keine Grundkenntnisse erforderlich.

Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Bleistift, Radiergummi, Geodreieck, Karo-
und Kopierpapier, Fineliner schwarz, farbige Marker /
Filzstifte /Fineliner

Mi, 13.11.2024, 19.00 — 21.15 Uhr

.Café Miteinand“ (Altes Rathaus, Markt 11)
Teilnehmergebihr: 15,00 €

(Materialkosten fur Skript und Brushpen 6,00 €)

24-K4029

Handlettering 2.0

Birgit Schon

Lettering ist die moderne Art der Kalligraphie. Beim
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben, sondern gezeichnet. In diesem Aufbaukurs be-

schaftigen Sie sich mit farbiger Hintergrundgestaltung
wie z.B. Aquarellstil und hauchen den Schriften mit
Effekten, Schatten, Outlines oder Blending mehr Le-
ben ein.

Grundkenntnisse im Handlettering sind erwiinscht.
Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Bleistift, Radiergummi, Geodreieck, Karo-
und Kopierpapier, Fineliner schwarz, farbige Filzstifte
oder Fineliner, Brushpen, evtl. weil3er Gel-/Kreidestift

Mi, 20.11.2024, 19.00 — 21.15 Uhr

.Café Miteinand" (Altes Rathaus, Markt 11)
Teilnehmergebiihr: 15,00 €

(Materialkosten fur Farben und Papier ca. 5,00 €)

24-K4030

Biberschwanz Dachziegel

Gartendeko

Birgit Schon

Biberschwanz Dachziegel sind eine beliebte Dekora-
tion fiir Garten und Terrasse. Noch schoner sind sie
allerdings mit Sprichen beschrieben und Béandern,
Herzen oder kleinen Holzblumen verziert. Sie be-
schreiben die Ziegel, malen Pusteblumen drauf und
dekorieren die Biberschwanzziegel. Das Material wird
von der Kursleiterin gestellt.

Die Beispielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.

Mitbringen: Spitzzange, Seitenschneider

Mi, 26.03.2025, 19.00 — 21.15 Uhr

.Café Miteinand" (Altes Rathaus, Markt 11)
Teilnehmergebiihr: 15,00 €

(Materialkosten 4,00 € pro Ziegel inkl. Farben u. Deko)

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Bruno Salomon
Luitpoldstrale 6
95652 Waldsassen
09632 2230
Anmeldung:

09631 88-205

GESELLSCHAFT -

POLITIK — UMWELT
24-A2020
Raumspray - mit dtherischen Olen
gegen dicke Luft
Anita Vetter
In diesem Kurs lernen Sie, was atherische Ole sind,
was beim Kauf beachtet werden sollte und wie man
sicher mit atherischen Olen umgeht. Sie lernen einige
ausgewahlte atherische Ole und deren Wirkung naher
kennen.
Sie diirfen an einer Auswahl an &therischen Olen rie-
chen und schlieBlich ein Raumspray mit Alkohol selbst
herstellen. Dabei werden atherische Ole vorgestellt, die
unsere Abwehrkrafte unterstiitzen und sowohl fir gute
Laune, wie auch fiir gute Raumluft sorgen.

Fr, 15.11.2024, 18.00 — 20.15 Uhr
Realschule im Stiftland / 22,30 €
davon Materialbeitrag fir Raumspray: 10,00 €

Atherische Ole zum Wohlfiihlen
Anita Vetter

siehe Tirschenreuth, Gesellschaft,
Umweltbildung/Verbraucherfragen

Gemeinsam entdecken —
forschen — experimentieren:
MachMINT!

Die ,MINT“-Facher — Mathematik, Informatik, Natur-
wissenschaften und Technik — werden fiir Schile-
rinnen und Schiler immer wichtiger, denn die Di-
gitalisierung schreitet immer schneller voran und
erfasst zunehmend nicht nur den Beruf, sondern
alle Bereiche des Lebens.

Um junge Menschen bereits friihzeitig fiir diese Fa-
cher zu begeistern, startet die Bildungsregion Tir-
schenreuth eine MINT-Offensive. Gemeinsam bieten
das Bildungsmanagement, das Projekt Zukunfts-

coach und die Volkshochschule eine Workshop-
Reihe an. Jeweils am Samstag haben Kinder und
Jugendliche die Mdglichkeit, zusammen mit einer
erwachsenen Begleitperson (Mama/Papa, Oma/
Opa, Tante/Onkel etc.) verschiedene MINT-Facher
an unterschiedlichen Schulen kennenzulernen.
Auch diesmal wird ein Kurs nur fur Kinder (ohne
Begleitperson) angeboten (24-B0020).

Barbara Strenge / Julia Lichtinger

8un6 63h31m — kannst du es entziffern? Das ist nur
eine von unzahligen Geheimsprachen, denn schon
Julius Casar verschliisselte seine Nachrichten. In
diesem Workshop lernt ihr nicht nur verschiedene
Geheimsprachen, -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, 19.10.2024, 09.00 — 12.00 Uhr
Waldsassen, Realschule im Stiftland
Gebuihr: 12,00 € (fiir ein Kind und einen Erwachsenen)

Weitere Workshops siehe auch
Tirschenreuth, Beruf, Naturwissenschaft/Technik,
Zweigstelle Kemnath und Aul3enstelle Wiesau

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
bleibender Teilnehmergebihr:

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 Unterrichtin kleineren Gruppen
intensiver ist und der Kursleiter mehr auf den einzel-
nen Teilnehmer eingehen kann. Dadurch werden
die Lerninhalte schneller vermittelt.

Viel Spaf3 und Erfolg in Ihrem vhs-Sprachkurs!

Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen
europdischen Referenzrahmen (GER)

siehe allgemeine Hinweise am Anfang des Spra-
chenbereiches in Tirschenreuth

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



24-S1005

Englisch fir Anfanger

mit geringen Vorkenntnissen

Grundstufe A1 Basis

Susanne Westhues

In diesem Kurs handelt sich um einen leichten Wie-
dereinstieg in die englische Sprache. Sie haben keine
oder wenig Englischkenntnisse und mdéchten (fast)
wieder von vorne anfangen? Dann sind Sie in diesem
Kurs richtig. Hier frischen Sie lhre Englischkenntnisse
langsam wieder auf und lernen in der Gruppe etwas
Neues hinzu.

Fur die Teilnehmer, die bereits gut Englisch sprechen,
ist der Kurs nicht geeignet.

Lehrbuch: Fairway new Al, Kurs- und Ubungsbuch
mit Audios,

Klett Verlag, ISBN 978-3-12-501610-1

Mi, 12.03.2025, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x
Realschule im Stiftland / 82,00 €

SONDERAKTION FUR DAS JAHR 2024:

40 € Zuschuss nur fiir Tschechischkurse
fiir Anfanger!

Alle Teilnehmer, die im Jahr 2024 einen Tsche-
chischkurs fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse mit
mindestens 10 Doppelstunden besuchen, erhalten
durch den Bezirk Oberpfalz einen einmaligen Zu-
schuss 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 dafur nétige Teilnehmerzahl (mindestens 7 Teil-
nehmer) nicht erreicht wird, erhoht sich die Teilneh-
mergebuhr auf 102,50 €, abzuglich 40,- € Zuschuss,
so dass nur ein Eigenanteil von 62,50 € bleibt.

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

24-S5011

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 Sprache. In diesem Kurs lernen Sie Be-
gruBungen, den notwendigen Grundwortschatz und die
wichtigste Grammatik. Mit Informationen tiber Land und
Leute sowie einigen Tipps meistern Sie viel besser Ihre
Fahrten, geschéftliche Kontakte und Begegnungen im
Nachbarland.

Lehrbuch: Materialien der Kursleiterin

Mo, 14.10.2024, 18.00 — 19.30 Uhr, 12 x
Realschule im Stiftland / 42,00 €

Der Zuschuss in Héhe von 40 €

wurde bereits berucksichtigt!
(Materialkosten fur Skript 6,00 €)

Sabine Reif

Mit Spal}, guter Laune und flotter Musik steigern wir
unsere Ausdauer von Stunde zu Stunde. Bauch, Beine
und Po bringen wir mit einem Ganzkdrper-Workout in
Form. Gut geeignet flir noch nicht so fitte Einsteiger und
Personen mit leichten kérperlichen Einschréankungen.
Mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe,
Gymnastikmatte, Getrank

E

Di, 24.09.2024, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x
Waldsassen, Mittelschule, Turnhalle / 42,00 €

Di, 14.01.2025, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x
Waldsassen, Mittelschule, Turnhalle / 42,00 €

Barbara Grillmeier

Mit wohltuenden Bewegungsuibungen, vielfaltiger Kor-
perwahrnehmung und Entspannung im Wasser lernen
Sie im Kurs verschiedene Mdoglichkeiten zur Verbes-
serung der Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer, Koordinati-
ons- und Entspannungsféhigkeit kennen. Der Auftrieb
des Wassers reduziert das Korpergewicht, dadurch
werden besonders die Wirbelséule und die Gelenke
entlastet. Der Wasserwiderstand bremst schnelle Be-
wegungsablaufe, somit wird die gesamte Muskulatur
des Stiitz- und Bewegungsapparats schonend, aber
gezielt gekraftigt. 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
lhren Arzt!

Mitbringen: Schwimmkleidung

Mi, 23.10.2024, 19.00 — 19.45 Uhr, 8 x
(Kurs findet in den Ferien statt)

Realschule im Stiftland, Hallenbad / 39,20 €
(incl. Badbenutzungsgebuihr)

Thomas Mauersberger

Dieser Kurs ist sowohl fiir 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
Schwimmstile erlernen.

Mitbringen: Schwimmkleidung

Mi, 02.10.2024, 20.00 — 21.30 Uhr, 8 x
Realschule im Stiftland, Hallenbad / 76,40 €
(incl. Badbenutzungsgebuhr)

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 -

Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de

7]
£
>
Z
L
")
%)
<
%)
a)
Z
=




B re
0.

)
£
>
Z
m
")
%)
<
%)
)
<
=

Thomas Mauersberger

Agua-Jogging ist ein sanftes und &uferst 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 st fur alle geeignet: fir Frauen und Manner,
Alt und Jung, Anfanger und Fortgeschrittene, Trainier-
te und Untrainierte, denn jeder bestimmt sein Tempo
selbst.

Schwimmkenntnisse sind zwar hilfreich, aber nicht
unbedingt erforderlich. Schwimmgurtel und Geréate
werden zur Verfugung gestellt.

Bei Herz-Kreislauf-Problemen fragen Sie bitte vorher
Ilhren Arzt!

Mitbringen: Schwimmkleidung

Mi, 08.01.2025, 20.00 — 21.00 Uhr, 10 x
Realschule im Stiftland, Hallenbad / 61,50 €
(incl. 9,50 € Leihgebuhr fir Geréate

und Badbenutzungsgebiihr)

Cécilia Mihl

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsubun-
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 Atemibungen
sorgen fur Erholung und ein positives Korpergefihl.
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, 26.09.2024, 16.45 — 17.45 Uhr, 10 x
Grundschule, Turnhalle / 52,00 €

Do, 09.01.2025, 16.45 — 17.45 Uhr, 10 x
Grundschule, Turnhalle / 52,00 €

Forderfahige Gesundheitskurse sind mit dem Kuir-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klaren Sie bereits
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in
welcher Hohe Ihre Kursteilnahme gefordert wird.
Weitere Informationen siehe S. 76

Sieglinde Indra

Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsamkeits- und
Meditationstibungen lernen Sie im Kurs verschiede-
ne Mdéglichkeiten zur Verbesserung der Beweglichkeit,
Entspannungsféhigkeit und des Umgangs mit Stress
kennen. Sie erlernen die Kérpertiibungen und -haltun-
gen (Asanas) des Hatha-Yoga und erfahren, wie Sie
durch die sanften Entspannungs-, Dehnungs- und Kon-
zentrationstibungen zu mehr Gelassenheit finden und
neue Kraft schopfen kénnen.

Hatha-Yoga ermdglicht es, Korper, Geist und Seele
in ihrer Ganzheit zu erleben. Die aufmerksame Wabhr-
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

E

Mo, 30.09.2024, 18.30 — 19.45 Uhr, 8 x
Kunsthaus (Kunstgasse 1) / 52,00 €

Mo, 13.01.2025, 18.30 — 19.45 Uhr, 10 x
Kunsthaus (Kunstgasse 1) / 65,00 €

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. AnschlieBend 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 genielRe die Ruhe und Entschleunigung in der
wunderschdonen Umgebung zwischen Feldern, Wie-
sen und Wald. Dabei kannst du in Verbindung mit der
Natur deine Akkus wieder aufladen und Korper, Geist
und Seele starken.

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, Yoga-Matte, kleines Handtuch,
Brotzeit, Getrank

Sa, 28.06.2025, 09.30 — 14.30 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Schwanenwiese / 26,00 €

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



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 l6sen sich. Geistiges und korperliches
Wohlbefinden stellt sich ein.

Mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte

Di, 24.09.2024, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Madchenrealschule, Turnhalle / 47,00 €

Di, 24.09.2024, 19.45 — 20.45 Uhr, 10 x
Madchenrealschule, Turnhalle / 47,00 €

Di, 14.01.2025, 18.30 — 19.30 Uhr, 10 x
Madchenrealschule, Turnhalle / 47,00 €

Di, 14.01.2025, 19.45 — 20.45 Uhr, 10 x
Madchenrealschule, Turnhalle / 47,00 €

Chiara Bortolotto

Pizzaist der Klassiker der italienischen Kiiche! Es gibt
eine Vielzahl von historischen und modernen Varian-
ten. Neben den runden Pizzen lernen Sie an diesem
Abend auch ,Pfannen-Pizza", frittierte Pizza" und Piz-
za im Backblech kennen. Gemeinsam werden diese
Kostlichkeiten zubereitet und anschlieRend verkostet.
Mitbringen: Behalter fir Reste, Geschirrtuch,
Spullappen, evtl. Schiirze

Fr, 07.02.2025, 18.00 — 21.00 Uhr
Mittelschule, Lehrkuche / 15,00 €
(Kosten fur Lebensmittel: ca. 15,00 €)

Lerne klimafreundlich
zu handeln.

@ KULTUR — GESTALTEN

24-K3003

Néahkurs fur Anfinger und Fortgeschrittene
Michaela Burger

In diesem Kurs geht alles rund ums Nahen. Sie haben
etwas Angefangenes zuhause rum liegen, wissen aber
nicht, wie Sie es fertig machen kdnnen? Sie haben eine
Idee, wissen aber nicht, wie Sie sie umsetzen sollen?
Oder wollen Sie lernen, wie man Kleidungsstiicke ab-
andern und Hosen kirzen kann? Dann sind Sie hier
genaurichtig. Sie ndhen in diesem Kurs das, was lhnen
gefallt. Von A wie Abstecken bis Z wie Zierkissen kann
alles dabei sein.

Mitbringen: Nahmaschine, Anleitung, Verlangerungs-
kabel, N&ahzubehor (Stoffschere, N&h- und Steckna-
deln, Faden, Schneiderkreide, Bleistift, Maband/Li-
neal), Schnittpapier, evtl. vorhandene Stoffe/ Stoffreste
fur gewlinschte Projekte und evtl. Schnittmuster oder
Projektanleitung - falls vorhanden

Di, 11.03.2025, 19.00 — 21.15 Uhr, 3 x
Mittelschule / 43,20 €

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

Sie erhalten nach der Anmeldung keine
weitere Benachrichtigung,
wenn |hr Kurs wie geplant stattfindet
und noch Platze frei sind.

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

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Anette Philipp
Egerstralle 16
95676 Wiesau
09634 8197
Anmeldung:
09631 88-205

Gemeinsam entdecken —
forschen — experimentieren:
MachMINT!

Die ,MINT“-Facher — Mathematik, Informatik, Natur-
wissenschaften und Technik — werden fiir Schile-
rinnen und Schiler immer wichtiger, denn die Di-
gitalisierung schreitet immer schneller voran und
erfasst zunehmend nicht nur den Beruf, sondern
alle Bereiche des Lebens.

Um junge Menschen bereits friihzeitig fur diese
Facher zu begeistern, startet die Bildungsregion
Tirschenreuth eine MINT-Offensive. Gemeinsam
bieten das Bildungsmanagement, das Projekt Zu-
kunftscoach und die Volkshochschule eine Work-
shop-Reihe an. Jeweils am Samstag haben Kinder
und Jugendliche die Mdglichkeit, zusammen mit
einer erwachsenen Begleitperson (Mama/Papa,
Oma/Opa, Tante/Onkel etc.) verschiedene MINT-
Facher an unterschiedlichen Schulen kennenzu-
lernen.

Auch diesmal wird ein Kurs nur fur Kinder (ohne
Begleitperson) angeboten (24-B0020).

Andreas Buttner / Norbert Scharnagl
* CNC-Wasserstrahlschneiden

» Schweilen

Zielgruppe: Kinder der 4. bis 7. Klasse

Sa, 23.11.2024, 09.00 — 12.00 Uhr
Berufliches Schulzentrum / 12,00 €

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

Sa, 23.11.2024, 13.00 — 16.00 Uhr
Berufliches Schulzentrum / 12,00 €

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

Andreas Buttner / Norbert Scharnagl

Wir fertigen ein individuell gestaltetes Werkstuck mit
Lasertechnik an. Es kdnnen Acrylglas, Holz, Papier,
Glas, Leder, Textilien oder Metall graviert bzw. man-
che auch geschnitten werden. Sie kénnen auch einen
eigenen Gegenstand mitbringen (z. B. Brotzeitbrett,
Weinglas, Ledergeldbeutel, Handyhlle), der dann
graviert wird.

Zielgruppe: Kinder der 4. bis 7. Klasse

Sa, 18.01.2025, 09.00 — 12.00 Uhr
Berufliches Schulzentrum /12,00 €

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

Sa, 18.01.2025, 13.00 — 16.00 Uhr
Berufliches Schulzentrum /12,00 €

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

Inge Dick

In diesem Workshop sollen Kinder im Alter von 6 bis
9 Jahren mit einer erwachsenen Begleitperson ers-
te chemische Grunderfahrungen in den Bereichen
Wasser, Luft und Feuer machen. Den Kindern wird
die Moglichkeit gegeben, in angeleiteten Stationen
eigene Experimente durchzufiihren, aber auch Lehrer-
Demonstrationen werden gezeigt.

Die kleinen Forscher werden zu genauem Beobachten
angeleitet und deuten das Gesehene auf fachlicher
Grundlage. Somit werden fur den spéteren naturwis-
senschaftlichen Unterricht stimmige Prakonzepte er-
stellt und gefestigt.

Zielgruppe: Kinder der 1. bis 3. Klasse

Mitbringen: Herrenhemd oder Malhemd als Forscher-
kittel, Haargummi (bei langen Haaren)

Sa, 03.05.2025, 08.30 — 11.30 Uhr
Grundschule /12,00 €
(fur ein Kind und einen Erwachsenen)

Sa, 10.05.2025, 08.30 — 11.30 Uhr
Grundschule / 12,00 €
(fur ein Kind und einen Erwachsenen)

Weitere Workshops siehe auch
Tirschenreuth, Beruf, Naturwissenschaft/Technik,
Zweigstelle Kemnath und AuRenstelle Waldsassen

Sie suchen noch ein besonderes Geschenk?
Ein Gutschein der vhs ist
immer eine gute Idee!

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 -

Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de



Sparkasse Oberpfalz Nord

Inge Bergler / Stefan Neumann

In diesem 2-tagigen Kurs erhalten Sie einen umfas-
senden Einblick in die digitale Welt der Bankgeschaf-
te, welche detailliert, einfach und verstandlich erklart
werden. Sie erfahren, wie diese Art der Bankgeschéfte
Ihr Leben ein Stuck einfacher und bequemer macht.

Kursinhalte:

* Welche Mdglichkeiten bietet mir meine Sparkassen-
Filiale im Internet?

« Uberweisungen bequem und sicher ausfiihren.

» Kontoauszuge einfach und bequem zu Hause er-
halten.

» Kontostand und Umsétze jederzeit im Blick.

» Weitere Zusatzfunktionen meines Girokontos nutzen.

» Einfache Kommunikation mit meiner Sparkasse.

Zielgruppe: Kunden der Sparkasse Oberpfalz Nord

sowie alle Interessierten, welche die Moglichkeiten der

Filiale im Internet noch nicht kennen bzw. diese bisher

wnur* fir Uberweisungen nutzen und noch unsicher

sind. Altersgruppe 50Plus.

Mitbringen: Schreibmaterial

Mo, 17.03.2025, 18.00 — 19.30 Uhr

Mi, 19.03.2025, 18.00 — 19.30 Uhr

Berufliches Schulzentrum, EDV-Schulen / kostenlos

In Zusammenarbeit mit der Sparkasse Oberpfalz Nord
°

= Sparkasse
Oberpfalz Nord

Grundbildungsangebote ermdglichen das An-
schlusslernen in allen Bereichen des individuellen,
beruflichen und gesellschaftlichen Lebens. Sie sind
nicht auf bestimmte Zielgruppen beschrankt, son-
dernrichten sich an alle Menschen jeden Alters, die
den ,Anschluss” an Bildungsprozesse (temporér)
verloren haben und im Verlauf ihres Erwachsenen-
lebens neue Zugange zum Weiterlernen benétigen
und suchen.

Der Programmbereich Grundbildung umfasst im
Wesentlichen drei Kernangebote, die Volkshoch-
schulen regional gut verteilt in Bayern regelméagig
durchfuhren:

* Alphabetisierung

* Vorbereitung auf Schulabschlisse

« Lernberatung in verschiedenen Formaten.

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

Reinhard Triebe

Dieser Kurs wendet sich an alle Schiiler der Realschul-
Abschlussklassen oder externe Bewerber, die die Real-
schul-Abschlusspriifung im Sommer 2025 absolvieren
wollen. Der Vorbereitungskurs ist auch geeignet fur
Mittelschiiler des M-Zweiges. Der Kurs ist fir Mathe |
zu einfach, es kdnnen aber Schiler/innen daran teil-
nehmen, um zu Uben. Der Kursleiter wird dann extra
Material kopieren.

Der Kurs findet in den Faschings- und Osterferien nicht
statt!

Lehrbuch: Materialien des Kursleiters

Mitbringen: Schreib- und Zeichenmaterial, Block, Ta-
schenrechner, Formelsammlung

Mo, 24.02.2025, 17.30 — 19.00 Uhr, 12 x
Berufliches Schulzentrum Wiesau / 86,00 € ab 9 TN
(109,40 € bei 8-7 TN / 151,60 € bei 6-5 TN)

davon Materialbeitrag: 4,00 €

(keine Schiler-Ermafigung moglich)

Christin Schmid

Mit wohltuenden und kréaftigenden Bewegungsibun-
gen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspan-
nung lernen Sie im Kurs verschiedene Moglichkeiten
zur Starkung des Riickens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie
erlernen gelenk- und riickenschonende Kdrperhaltun-
gen und Uben rickengerechte Bewegungsablaufe fur
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich fir Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemubungen
sorgen fur Erholung und ein positives Kérpergefuhl.
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
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte

Mi, 25.09.2024, 18.15 — 19.15 Uhr, 8 x
Mehrzweckhaus Schénhaid / 41,60 €

Mi, 15.01.2025, 18.15 — 19.15 Uhr, 10 x
Mehrzweckhaus Schénhaid / 52,00 €

Forderfahige Gesundheitskurse sind mit dem Kur-
zel (KK) gekennzeichnet. Bitte klaren Sie bereits
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse, ob und in
welcher Hohe Ihre Kursteilnahme gefordert wird.
Weitere Informationen siehe S. 76

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

Der Wechsel zwischen kérperlicher Anspannung und
Entspannung schult die Kérperwahrnehmung, verbes-
sert die Stressbewaltigung, hilft bei der Pravention und
beim Umgang mit Angsten, Schlafstérungen, Unruhe
oder Schmerzsymptomen.

Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte

Mi, 25.09.2024, 17.00 — 18.00 Uhr, 8 x
Mehrzweckhaus Schoénhaid / 41,60 €

Mi, 15.01.2025, 17.00 — 18.00 Uhr, 10 x
Mehrzweckhaus Schénhaid / 52,00 €

Markus Schultes / Hans Summer

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, 25.10.2024, 18.00 — 23.00 Uhr
Berufliches Schulzentrum, Lehrkiiche / 25,00 €
(Materialkosten: 25,00 € sammelt Kursleiter ein)

Gesellschaft Beruf Grundbildung

Lernort Volkshochschule

Wer lehrend tatig ist, lernt selbst nie aus!

@ KULTUR - GESTALTEN

24-K3002

Nahkurs fiir Anfinger und Fortgeschrittene
Michaela Burger

In diesem Kurs geht alles rund ums Néahen. Sie haben
etwas Angefangenes zuhause rum liegen, wissen aber
nicht, wie Sie es fertig machen kdnnen? Sie haben eine
Idee, wissen aber nicht, wie Sie sie umsetzen sollen?
Oder wollen Sie lernen, wie man Kleidungsstiicke ab-
andern und Hosen kiirzen kann? Dann sind Sie hier
genaurichtig. Sie nahenin diesem Kurs das, was lhnen
gefallt. Von A wie Abstecken bis Z wie Zierkissen kann
alles dabei sein.

Mitbringen: Nahmaschine, Anleitung, Verlangerungs-
kabel, Nahzubehor (Stoffschere, Nah- und Steckna-
deln, Faden, Schneiderkreide, Bleistift, Malband/Li-
neal), Schnittpapier, evtl. vorhandene Stoffe/ Stoffreste
fur gewlinschte Projekte und evtl. Schnittmuster oder
Projektanleitung - falls vorhanden

Do, 06.02.2025, 19.00 — 21.15 Uhr, 3 x
Berufliches Schulzentrum / 43,20 €

Kultur

Sprachen Gesundheit

e Sie haben eine entsprechende fachliche Ausbildung.

e Sie haben Freude im Umgang mit Menschen und kénnen |hr Wissen gut vermitteln.

e 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 * Fax: 09631 88-306 ¢ E-Mail: vhs@tirschenreuth.de

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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| September | Oktober | November -§
Woche | 35 36 37 38 39 40 | 40 41 42 43 44 | 44 45 46 47 48
Montag 2 9 16 23 30 7 14 21 28 4 11 18 25 Q
Dienstag 3 10 17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26 8
Mittwoch 4 11 18 25 2 9 16 23 30 6 13 20 27 Q
Donnerstag 5 12 19 26 3 10 17 24 31 7 14 21 28 8
Freitag 6 13 20 27 4 11 18 25 1 8 15 22 29 ~N
Samstag 7 14 21 28 5 12 19 26 2 9 16 23 30 e
Sonntag 1 8 15 22 29 6 13 20 27 3 10 17 24 LIDJ
Z
LL
| Dezember | Januar | Februar :EI
Woche |48 49 50 51 52 1 | 1 2 3 4 5 | 5 6 7 8 9 N
Montag 2 9 162330 6 13 20 27 3 10 17 24 E
Dienstag 3 10 17 24 31 7 14 21 28 4 11 18 25 E
Mittwoch 4 11 18 25 1 8 15 22 29 5 12 19 26 T
Donnerstag 5 12 19 26 2 9 16 23 30 6 13 20 27 LL
Freitag 6 13 20 27 3 10 17 24 31 7 14 21 28
Samstag 7 14 21 28 4 11 18 25 8 15 22
Sonntag 1 8 15 22 29 5 12 19 26 2 9 16 23
| Marz | April | Mai
Woche | 9 10 11 12 13 14 |14 15 16 17 18 |18 19 20 21 22
Montag 3 10 17 24 3 7 14 21 28 5 12 19 26
Dienstag 4 11 18 25 1 8 15 22 29 6 13 20 27
Mittwoch 5 12 19 26 2 916 23 30 7 14 21 28
Donnerstag 6 13 20 27 3 10 17 24 1 8 15 22 29
Freitag 7 14 21 28 4 11 18 25 2 9 16 23 30
Samstag 11 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24 3
Sonntag 2 9 16 23 30 6 13 (20 27 4 11 18 25
| Juni | Juli | August
Woche |22 23 24 25 26 27 |27 28 29 30 31 |31 32 33 34 35
Montag 219 16 23 30 7 14 21 28 4 11 18 25
Dienstag 310 17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26
Mittwoch 4 11 18 25 2 9 16 23 30 6 13 20 27
Donnerstag 5012 19 26 3 10 17 24 3 7 14 21 28
Freitag 6 13 20 27 4 11 18 25 1 8 15 22 29
Samstag 7 14121 28 5 12 19 26 2 9 16 23 30
Sonntag 1 8 15 22 29 6 13 20 27 3 10 17 24 31

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Geschaftsbedingungen und allgemeine Hinweise

Vertrag

Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einer Veranstal-
tung und der Annahme durch die Volkshochschule (vhs)
zustande. Die Teilnahme an einer Veranstaltung gilt als An-
meldung und verpflichtet zur Zahlung des Entgelts.

Teilnahme

An den Veranstaltungen kann jeder teilnehmen, der das 15.
Lebensjahr vollendet hat. Ausgenommen sind Kurse, die
ausdrucklich fir Kinder oder Jugendliche angeboten werden.

Anmeldung

Zu allen Veranstaltungen — auf3er bei Einzelveranstaltun-
gen mit Abendkasse — ist telefonische, schriftliche, Fax-
oder Internet-Anmeldung erforderlich. Alle Anmeldeformen
sind verbindlich! Die Anmeldungen werden in der Reihen-
folge des Eingangs bearbeitet.

Wenn der Kurs — wie im Programm ausgeschrieben —
termingerecht beginnt, erhalten die Teilnehmer keine
weitere Benachrichtigung. Nur bei Uberbelegung (War-
teliste), Terminverschiebung oder Kursausfall erfolgt eine
Information durch die vhs.

Leistungsumfang

Der Umfang der Leistungen, Beginn und Dauer der Ver-
anstaltungen sind im Programm der vhs angegeben. An-
derungen bedurfen der schriftlichen Bestatigung durch die
vhs. Kursabsagen, Terminverschiebungen und sonstige
Anderungen durch die vhs kénnen auch telefonisch oder
per E-Mail erfolgen.

Unterrichtsfreie Zeiten

In den Schulferien und an Feiertagen finden keine Kurse
statt. Ausnahmen sind nur mdéglich, wenn die Kursleitung
mit Einverstandnis aller Teilnehmenden sowie nach Ab-
sprache mit der Schule und der vhs eine andere Verein-
barung trifft.

Absagen

Die vhs behalt sich vor, Veranstaltungen abzusagen, wenn
die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht wird, der Kurslei-
ter ausféllt oder sonstige Griinde vorliegen, die von der vhs
nicht zu vertreten sind.

Abmeldung

Abmeldungen sind grundséatzlich schriftlich an die vhs zu
richten. Eine Geblhrenbefreiung in voller Héhe ist nur
maoglich, wenn die Abmeldung mindestens zwei Arbeits-
tage vor Kursbeginn bei der vhs eingeht. Eigenméchtige
Ersatzbelegungen sind unzulassig.

Wenn ein*e Teilnehmer*in im ersten Viertel eines Kurses
erkrankt und deshalb nicht mehr teilnehmen kann, werden
die Gebiihren anteilig zuriickgezahlt. In diesem Fall ist die
schriftliche Abmeldung mit &rztlichem Attest im ersten Vier-
tel des Kurses vorzulegen.

Bei einem Rucktritt von einer Studienreise wird die Anmel-
degebuhrin H6he von 25,00 EUR als Bearbeitungsgebihr
einbehalten. AuRerdem sind die Stornokosten des Reise-
veranstalters zu bezahlen.

Nichterscheinen beim Kurs, Abmeldung bei der Kurslei-
tung bzw. Auf3enstellenleitung oder Stornierung bei der
Bank gelten nicht als Rucktritt! Die Gebuhren fir eine
Ricklastschrift gehen zu Lasten des Teilnehmenden.

Gebuhren

Die Gebuhren fir die jeweiligen Veranstaltungen sind im
Programm angegeben und werden mit der Anmeldung
fallig.

Bei Studienreisen wird eine Anmeldegebihr von 25,00
EUR erhoben, sobald feststeht, dass die Reise stattfinden
wird. Bei einer Teilnahme an der Reise wird dieser Betrag
auf den Reisepreis angerechnet. Bei Abmeldung von der
Reise wird die Anmeldegebihr grundsatzlich nicht erstat-
tet.

Bezahlung

Die Gebihren werden frihestens am 7. Bankarbeitstag
nach Kursbeginn vom angegebenen Konto abgebucht,
wenn bei der Anmeldung ein SEPA-Lastschriftmandat
(friiher Einzugsermachtigung) erteilt wurde.

ErméaRigung

Bei den meisten Veranstaltungen erhalten Schiler*innen,
Auszubildende, Student*innen, Wehrdienst- und Bundes-
freiwilligendienst-Leistende, Arbeitslose, Sozialhilfeemp-
fanger*innen, Rentner*innen und Schwerbehinderte sowie
Inhaber*innen der d Lei-Card und der Bag rischen Ehren-
amtskarte 25 % Ermafigung auf die Teilnehmergebihr.
Ein formloser Antrag muss mit der Anmeldung vor Kurs-
beginn schriftlich mit den entsprechenden Nachweisen bei
der vhs eingereicht werden. Nach Kursbeginn eingehende
Antrage kdnnen nicht mehr beriicksichtigt werden.

Bei Studienfahrten und Reisen ist grundsatzlich keine Er-
maRigung maglich.

Teilnahmebescheinigungen
Teilnahmebescheinigungen kénnen bei der Kursleitung
beantragt werden, wenn mindestens 80 % der Unterrichts-
stunden besucht wurden. Sie werden am Ende des Kurses
durch die Kursleitung ausgehandigt.

Eine nachtragliche Ausstellung von Teilnahmebeschei-
nigungen ist nur innerhalb eines Jahres nach Kursende
moglich. Hierfir werden Verwaltungskosten in Hohe von
4,00 € berechnet.

Steuerliche Vergunstigungen

Die Ausgaben fur vhs-Veranstaltungen sind als ,Wer-
bungskosten“ absetzbar, wenn sie der beruflichen Weiter-
bildung dienen. Als Nachweis fir das Finanzamt genugt in
der Regel der Kontoauszug.

Urheberschutz

Fotografieren und audiovisuelle Mitschnitte sind in den
Veranstaltungen nicht gestattet. Ausgeteiltes Lehrmaterial
darf ohne Genehmigung der vhs nicht vervielfaltigt werden.

Haftung

Fir Personen-, Sach- und Vermdgensschaden irgend-
welcher Art ibernimmt die vhs keinerlei Haftung. Die vhs
haftet nur bei Vorsatz und grober Fahrlassigkeit sowie bei
der Verletzung von Leben, Kérper oder Gesundheit.

Bei Studienreisen, Tagesfahrten und Exkursionen uber-
nimmt jeweils der Veranstalter die Haftung nach dem deut-
schen Reisevertragsrecht. Die vhs tritt nur als Vermittler
der Reisen auf. Fur Organisation und Durchfiihrung ist das
beauftragte Reiseunternehmen verantwortlich.

Hausordnung

Bitte behandeln Sie die Unterrichtsraume und Einrich-
tungsgegenstande schonend. In 6ffentlichen Gebauden
und Schulraumen darf weder geraucht noch Alkohol ge-
trunken werden.

Gultigkeit
Mit der Bekanntgabe dieser Geschéftsbedingungen ver-
lieren alle friheren ihre Gultigkeit.

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



Datenschutzerklarung

Namen und Kontaktdaten des Verantwortlichen

Landratsamt Tirschenreuth

Vertreten durch Landrat Roland Grillmeier
Mahringer Stral3e 7

95643 Tirschenreuth

Telefon: 09631 88-0

E-Mail: poststelle@tirschenreuth.de

Kontaktdaten des Datenschutzbeauftragten

Behdrdlicher Datenschutzbeauftragter
Zweckverband Landkreis-Service-Center (LSC)
Mahringer Stral3e 7

95643 Tirschenreuth

E-Mail: datenschutz@tirschenreuth.de

Zwecke, fiir die die personenbezogenen Daten
verarbeitet werden sollen

Information, Anbahnung und Abwicklung eines Ver-
trages (Teilnahme an Angeboten der Volkshoch-
schule des Landkreises Tirschenreuth),
Information und Kommunikation mit den Teilneh-
menden (ber Kurse und Anderungen anlasslich
Durchfiihrung 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 (3 bcenter, Agentur fir
Arbeit, Bundesamt fir Migration und Flichtlinge
und weitere)

Rechtsgrundlage fiir die Verarbeitung

J 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 des Art. 6 (1) lit. b DSGVO-
Vertrag.

Zudem sind wir gesetzlich verpflichtet, Daten zu er-
heben und zu speichern —Art. 6 (1) lit. c DSGVO.
Zur Erfullung unserer 6ffentlichen Aufgaben werden
ebenfalls personenbezogene Daten verarbeitet —
Art. 6 (1) lit. e

Art. 4 Bag risches Datenschutzgesetz (Bafp SG)

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

Aufenstellenleiter und Auf3enstellenleiterinnen
Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen

Empfanger oder Kategorien von Empfangern
der personenbezogenen Daten

Landkreis-Service-Center Landratsamt Tirschen-
reuth,

Freiwilligen-Agentur Landkreis Tirschenreuth
Deutscher Volkshochschulverband,

Banken und Sparkassen,

externe Bildungstrager, @ bcenter, Agentur fur Ar-

@

beit, Bundesamt flir Migration und Fluchtlinge
Werden externe Dienstleister eingesetzt, so wurden
mit den Dienstleistern Vertrage 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 & hre,
Vertragsinformationen — 10 & hre,
Personenbezogene Daten, die aufgrund Ihrer Ein-
willigung erhoben werden, bis auf Widerruf oder
Wegfall des Zweckes fiir die Erhebung,

Nachweise zur Abrechnung mit externen Stellen —
104 hre

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 Ihnen ein Recht auf Berichti-
gung zu (Art. 16 DSGVO).

Liegen die gesetzlichen Voraussetzungen vor, so
kénnen Sie die Ldschung 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 durchgefuhrt wird, steht lhnen gegebe-
nenfalls ein Recht auf Datentibertragbarkeit 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 Aufsichts-
behorde zu beschweren:

Der Bag rische Landesbeauftragte

fur den Datenschutz (Bal. fD)

Wagmdillerstral3e 18

80538 Munchen

E-Mail: poststelle@datenschutz-bag rn.de
https://www.datenschutz-bag rn.de

Weitere Informationen Uber die Verarbeitung lhrer
Daten und Ihrer Rechte bei der Verarbeitung Ihrer
Daten finden Sie im Internet unter:
https://vhs.kreis-tir.de/datenschutzerklaerung

Alternativ dazu erhalten Sie diese Informationen
auch bei:

Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth
St.-Peter-StraBe 33, 95643 Tirschenreuth
Telefon: 09631 88-205

E-Mail: vhs@tirschenreuth.de.

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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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 Losung auf
folgende Frage: Welche AuBenstelle unserer vhs ist auf dem Titelbild dargestellt und in
welchem Ortsteil befindet sich der Wasserfall?

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 eingeldst, 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 berlicksichtigt! Gehen mehr richtige Losungen ein, als es Preise gibt, so entschei-
det das Los. Mitarbeiter der vhs und deren Angehdérige sind von der Teilnahme ausgeschlossen.

Einsendeschluss: 1. Oktober 2024

Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt und in der Presse veroffentlicht.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23

Name: Telefon:

Anschrift:

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



Anmeldung

Bitte je Person ein eigenes Formular verwenden!

An die Kursnummer Titel der Veranstaltung Gebhr

Volkshochschule des
Landkreises Tirschenreuth
St.-Peter-StralRe 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. a.)

*Pflichtangaben

Das gesamte Programm der
vhs finden Sie im Internet:

i Name, Vorname*

www.vhs-tirschenreuth.de
i Geburtsdatum*

i StraBe, Hausnummer*

Postleitzahl, Ort*

Telefon* privat Telefon geschaftlich

Telefon mobil E-Mail

SEPA-Lastschriftmandat

Glaubiger-ID der vhs: i Ich ermachtige die vhs, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen.

: Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, diese Lastschriften einzuldsen.
DE37 VHS 000 000 623 53

i Bank
lhre Mandatsreferenz- H
Nummer entspricht lhrer H
Teilnehmer-Nummer! IBAN:‘ D | E |

Kontoinhaber/in (falls abweichend von der angemeldeten Person)

Die Geschaftsbedingungen (Seite 148), die Hinweise zum Datenschutz (Seite 149),
auch im Zusammenhang mit dem SEPA-Lastschriftmandat (siehe Rickseite),
habe ich zur Kenntnis genommen und willige in die Verarbeitung meiner
personenbezogenen Daten zu den genannten Zwecken ein.

Ort, Datum Unterschrift



Hinweis zum Datenschutz im Zusammenhang mit
der Einwilligung zum SEPA-Lastschriftmandat:

Verantwortlich fUr die Verarbeitung lhrer Daten ist das
Landratsamt Tirschenreuth

Méhringer Stral3e 7

95643 Tirschenreuth

Telefon: 09631 88-0

E-Mail: poststelle@tirschenreuth.de

Die Erteilung des SEPA-Lastschriftmandats und die Angabe der ent-
sprechenden Daten erfolgen freiwillig zum Zwecke des Zahlungseinzugs
mittels SEPA-Lastschriftverfahren (Art. 6 Abs. 1 Buchst. a) DSGVO.

In diesem Zusammenhang werden Ihr Name, Bankverbindung, Kurs-
information und die Kursgebihren verarbeitet und gespeichert. Zur
Durchfuihrung der Abbuchung beauftragen wir die Kreiskasse, die fal-
ligen Gebuhren bei dem angegebenen Kreditinstitut abzubuchen.

Sie haben das Recht, ihre Einwilligung jederzeit zu widerrufen. Durch
den Widerruf der Einwilligung wird die RechtméaRigkeit der aufgrund
der Einwilligung bis zum Widerruf erfolgten Verarbeitung nicht beruhrt.
Diesen Wiederruf kénnen Sie schriftlich (per Post oder E-Mail) senden
an: Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth

St.-Peter-Straflle 33, 95643 Tirschenreuth

E-Mail: vhs@tirschenreuth.de

Bitte nennen Sie uns zur Bestatigung lhrer Identitat nachfolgende
Informationen: Name, Vorname, Kursnummer und Datum der Abbu-
chung von lhrem Konto.

Der Widerruf gilt fir die Zukunft. Die RechtmaRigkeit der aufgrund der
Einwilligung bis zum Widerruf erfolgten Datenverarbeitung wird durch
diesen nicht berthrt.

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, kdnnen die
Beitrage nicht per Lastschrift eingezogen werden und Sie missen die
Zahlung des Kursbeitrags anderweitig veranlassen.
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DRUCK UND WERBUNG

Neualbenreuther StraBe 10 | 95652 Waldsassen | 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




