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

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

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

Wir reinigen: Öff entliche Einrichtungen • Unternehmen • 
Privathaushalte

Wir leisten: Unterhaltsreinigung • Grundreinigung • 
Fensterreinigung

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

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

www.st-peter-
buchhandlung.de

BÜCHER, KUNST & DEVOTIONALIEN

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

Hauptstraße 1 • 
92690 Pressath

Tel.: 09644 / 8000 • 
www.buchhandlung-

bodner.de/
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Willkommen in der Volkshochschule

 Liebe Bürgerinnen und Bürger,

mit dem nahenden S chulanfang erscheint auch 
das neue J ahresp rogramm unserer Volkshoch-
schule ( vhs) . Wussten S ie,  dass dies in der vhs-
Landschaft eine Besonderheit ist?  Viele Volks-
hochschulen veröffentlichen zwei oder mehr Pro-
gramme p ro J ahr,  doch unsere vhs bleibt beim 
bewä hrten J ahresp rogramm. Das sp art wertvolle 
R essourcen wie Z eit und Geld. Gleichzeitig müs-
sen S ie nicht auf aktuelle Angebote verzichten,  
denn auf der vhs-Website werden das ganze J ahr 
über zusä tzliche Kurse veröffentlicht. Ein regel-
mä ß iger Blick lohnt sich also!

Auf der Umschlagseite der neuen Broschüre wird 
erneut eine unserer 25 Auß enstellen vorgestellt. 
Diese Marktgemeinde hat im Oly mp ia-J ahr 2024  
eine Goldmedaille beim Bezirksentscheid des 
Bundeswettbewerbs „Unser Dorf hat Z ukunft“ 
gewonnen und wurde bereits drei J ahre zuvor 
mit dem Gütesiegel „Heimatdorf“ ausgezeichnet. 
Um welche Gemeinde es sich handelt,  verrä t das 
Anzeigenrä tsel auf S eite 150.

Das Programm bietet wieder ein breites S p ekt-
rum an Bildungsangeboten für alle Bevölkerungs-
schichten im gesamten Landkreis. Dies ist seit der 
Gründung der kommunalen Landkreis-vhs nach 
der Gebietsreform 19 72 ihre zentrale Aufgabe. 
Dank ehrenamtlicher Auß enstellenleiter und -lei-
terinnen ist die vhs bis heute im ganzen Landkreis 
p rä sent.

Angesichts der besorgniserregenden Ergebnisse 
der letzten Wahlen ist es wichtiger denn je,  das 
Bewusstsein für Demokratie zu stä rken. 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 Grup p en und 
Organisationen laden drei Wochen lang zu Kunst,  
Gesp rä chen,  Kulinarik und Informationen ein.

Die Gesundheits-
bildung bleibt ein 
zentrales Thema 
im vhs-Programm:  
Vorträ ge,  Kurse und 
Workshop s widmen 
sich F itness,  Ent-
sp annung,  S tress-
bewä ltigung und 
gesunder Ernä h-
rung. Beim Gesund-
heitswochenende 
am 8. und 9 . Novem-
ber 2024 ,  in Z usammenarbeit mit der Hausarzt-
schmiede,  stehen Prä vention und p raktische Tip p s 
zur Gesundheitsförderung im F okus.

F achkrä ftemangel,  Migration,  Digitalisierung,  
Klima wandel und demografi scher Wandel bleiben 
auch in den kommenden J ahren Herausforderun-
gen. Die vhs unterstützt durch ihre Bildungsange-
bote die Integration von Migranten und Gefl üch-
teten und leistet so einen wichtigen Beitrag zur 
gesellschaftlichen und berufl ichen Eingliederung 
sowie zur Bekä mp fung des Arbeitskrä ftemangels.

Nutzen S ie das Programm nicht nur zur beruf-
lichen Qualifi zierung, sondern auch zur persön-
lichen Weiterentwicklung. Erweitern S ie Ihren 
Horizont,  entdecken S ie kreative F ä higkeiten und 
entfalten S ie Ihr Potenzial.

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

Ihr 
R oland Grillmeier 
Landrat und Beiratsvorsitzender
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W ir sind gerne fü r Sie da!  B ettina L ux ,  M anuela von P odew ils,  G abi Schertler,  C arina Koller,
A ngelika Schraml,  Silvia Scharnagl,  A nj a Schieder,  Iw ona Schultes ( von links) B ild:  F otostudio H ummer

Geschäftsstelle
Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth
S t.-Peter-S traß e 33 ( Erdgeschoss)
9 564 3 Tirschenreuth

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

Leiterin
Angelika Schraml
Z immer 009
Telefon: 09 631 88-204
E-Mail: angelika.schraml@ tirschenreuth.de

Ansprechpartnerin für folgende Fachbereiche:
Gesellschaft –  Politik –  Umwelt:
Inklusion,  Politische Bildung 
Geschichte/Heimatkunde 
Umweltbildung / Energie und Klimaschutz 
Astronomie/S ternwarte
S tudienfahrten/R eisen
Beruf:  Naturwissenschaft/Technik
Gesundheit

Pädagogische Mitarbeiterin
Stellvertretende Leiterin
Iwona Schultes
Z immer 007
Telefon: 09 631 88-386
E-Mail: iwona.schultes@ tirschenreuth.de

Ansprechpartnerin für folgende Fachbereiche:
Gesellschaft:  Umweltbildung/Verbraucherfragen 
Gesellschaft:  Ö konomie/R echt/F inanzen
Beruf –  Karriere,  F irmenschulungen
Grundbildung –  Prüfungsvorbereitung
S p rachen und S p rachp rüfungen
Integration und Einbürgerung
Kultur –  Gestalten

Ö ffnungszeiten
Montag bis 08.00 –  12.30 Uhr und
Donnerstag 13.30 –  16.00 Uhr
F reitag 08.00 –  12.00 Uhr

Telefon: 09 631 88-205
F ax: 09 631 88-306

Anmeldung und Verwaltung
Carina Koller
Z immer 004
Telefon: 09 631 88-4 28
E-Mail: carina.koller@ tirschenreuth.de

Manuela von Podewils
Z immer 004
Telefon: 09 631 88-4 28
E-Mail: manuela.p odewils@ tirschenreuth.de

Gabi Schertler
Z immer 005
Telefon: 09 631 88-205
E-Mail: gabi.schertler@ tirschenreuth.de

Mitarbeiterin im Bereich Gesundheit
Silvia Scharnagl
Z immer 008
Telefon: 09 631 88-238
E-Mail: silvia.scharnagl@ tirschenreuth.de

Mitarbeiterinnen im Bereich Deutsch/Integration
Bettina Lux
Z immer 006
Telefon: 09 631 88-235
E-Mail: bettina.lux@ tirschenreuth.de

Anja Schieder
Z immer 010
Telefon: 09 631 88-362
E-Mail: anja.schieder@ tirschenreuth.de
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Vorwort 1
Geschä ftsstelle 2
Inhaltsverzeichnis 3
Imp ressum 4
S tandorte der vhs in Tirschenreuth 5

TIRSCHENREUTH

Netzwerk Inklusion Landkreis Tirschenreuth 8
Politische Bildung 9
Geschichte / Heimatkunde 13
Umweltbildung / Verbraucherfragen 14
Ö konomie / R echt / F inanzen 17
Astronomie / S ternwarte 22
S tudienfahrten / R eisen 24

Naturwissenschaft / Technik 32
EDV / Multimedia 34
Buchführung / R echnungswesen 4 3
R hetorik / Kommunikation / Bewerbungstraining 4 4
F irmenschulungen 4 9

R ealschulabschluss 52

Allgemeine Hinweise 56
Englisch 59
F ranzösisch 60
Italienisch 60
S p anisch . 61
Tschechisch 62
Deutsch als F remdsp rache bzw. Z weitsp rache 64

Vorträ ge 70
F itness / Bewegung 71
Tanz 77
Medizinische Gy mnastik / Prä vention 79
Entsp annung / S tressbewä ltigung 80
Pä dagogik / F amilie / Psy chologie 83
Ernä hrung / Essen und Trinken 85
Erkrankungen / Heilmethoden 86
Gesundheitspflege / Kosmetik 87

Plastisches Gestalten / Töp fern 9 0
Handwerk / Kunsthandwerk 9 0
Instrumente und Musik 9 1

BERUF – KARRIERE 31

A   BERUFGRUNDBILDUNG – PRÜFUNGSVORBEREITUNG 51

SPRACHEN 55

A   BERUFGESUNDHEIT 69

A   BERUFKULTUR – GESTALTEN 89

A   BERUFGESELLSCHAFT – POLITIK – UMWELT 7
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Die Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth ist über den Bay erischen 
Volkshochschulverband Mitglied der Europ ean F oundation for Q uality  Management 
( EF Q M) .

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

Um dies auch in Z ukunft sicherzustellen,  hat die vhs das Q ualitä tsmanagement nach dem international an-
erkannten Excellence-Modell der EF Q M eingeführt. Dabei werden bay ernweit geltende Q ualitä tsstandards 
zugrunde gelegt und Verfahren eingesetzt,  die auf eine sy stematische und kontinuierliche Verbesserung 
des Angebots und der Organisation zielen.

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

Ihre Volkshochschule

Die Einführung des Q M-S y stems wurde mit Mitteln
des Europ ä ischen S ozialfonds ( ES F )  gefördert.

Die Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth ist 
zugelassener Trä ger nach dem R echt der Arbeitsförderung,  
Zertifikat-Registrier-Nr. 360689 AZAV
Z ugelassen durch die DQ S  GmbH

4

SERVICE                          147

F erienkalender 2024 /2025
Geschä ftsbedingungen
und allgemeine Hinweise
Datenschutzerklä rung
Anzeigen-Preisrä tsel
Anmeldeformular

14 7
14 8

14 9
150
151

Mehr Informationen zur Berechnungsmethodik, zur 
Kompensation und dem gewählten Goldstandard-
Klimaschutzprojekt finden Sie unter klima-druck.de/ID.

klima-druck.de
ID-Nr. 

Druckprodukt 
CO₂ kompensiert

24179960
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Richtung 
Kleinklenau

Pilmersreuth 
a.d. Str.
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Stadtplanauszug mit den wichtigsten Adressen und Unterrichtsorten der vhs:

1� Geschäftsstelle der vhs, St�-Peter-Straße 33
2. Landratsamt,  Amtsgebä ude 1 –  Anbau,  Mä hringer S traß e 7
3. Landratsamt,  Amtsgebä ude 3,  Mä hringer S traß e 9
4 . F C -Heim,  Mä hringer S traß e 30
5. F reibad,  Mä hringer S traß e 34
6. Mittelschule,  Mühlbühlstraß e 2
7. Beratungsstelle für Kinder,  J ugendliche und Eltern,  Kirchp latz 4
8. Marienschule,  Lengenfelder Weg 4
9 . S ternwarte,  Kreuzung Groß enseeser S traß e / An der S ternwarte
10. S onderp ä dagogisches F örderzentrum,  S t.-Peter-S traß e 38
11. Amt für Ernä hrung,  Landwirtschaft und F orsten,  S t.-Peter-S traß e 4 4
12. S tiftland-Gy mnasium mit Hallenbad,  S tiftlandring 1
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Ausflugsziel gesucht?

www.oberpfaelzerwald.de

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

Glücksmoment gefunden!

8
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Der Programmbereich Politik,  Gesellschaft und 
Umwelt steht in der Tradition von Aufklä rung und 
Demokratie. Er vermittelt Bürgerinnen und Bürgern 
Kenntnisse,  F ä higkeiten und Orientierung,  damit sie 
die Gesellschaft,  in der sie leben,  verantwortungs-
bewusst und erfolgreich mitgestalten können.

NETZWERK INKLUSION 
LANDKREIS 
TIRSCHENREUTH

Inklusion im Landkreis Tirschenreuth –  das geht alle 
an. S eit 2015 wurde viel erreicht:  Ü ber 30 Netzwerk-
p artner: innen und Koop erationsp artner: innen aus den 
Bereichen Arbeit,  Bildung und F reizeit bieten inklusive 
Angebote für alle Bürger: in nen des Landkreises an. F ür 
alle,  die sich eingeladen fühlen:  von Kindern bis S e-
nior: innen,  Menschen mit Behinderungen,  Menschen 
mit Migrationserfahrung und alle anderen.

Es geht darum,  dass möglichst alle Menschen beson-
ders in unserem lä ndlichen R aum dazugehören und 
mitmachen können. Auß erdem beschä ftigt sich das 
Netzwerk mit Barrierefreiheit in jeglicher Hinsicht –  also 
möglichst wenig S chranken und Blockaden in den Köp -
fen,  in Gebä uden,  in Texten und im öffentlichen Leben. 

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

können“
• F okus auf das Miteinander statt auf Wettbewerb und 

S elbstverbesserung
• Individuelle Angebote und Wahlmöglichkeiten statt 

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

statt „ich weiß ,  was gut für dich ist“

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

Weitere Informationen: 
www.inklusion-tirschenreuth.de
http s: //www.facebook.com/inklusiontirschenreuth
http s: //www.y outube.com/@ lebenshilfetirschenreuth

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

Auskunft und Beratung:
OBA –  F ED
Kirchp latz 4 -5
9 5666 Mitterteich
Telefon:  09 633 4 00325

  

24-A0001
Barrierefreie Veranstaltungen planen
Christina Ponader
Barrierefreiheit wird immer wichtiger:  weil wir 
Menschen verschiedenen Alters,  verschiedener 
Hintergründe und verschiedener F ä higkeiten und 
Einschrä nkungen ansp rechen wollen. Doch was 
bedeutet Barrierefreiheit in Bezug auf Veranstal-
tungen?
Worauf man achten kann,  von der Einladung bis 
zur F eier danach,  von der F amilie bis zu den S e-
nioren und allen dazwischen,  erklä rt die Leiterin 
des Netzwerks Inklusion Landkreis Tirschenreuth 
im R ahmen des Inklusiven F reiwilligentags 2024 .
Neben vielen p raktischen Tip p s gibt es auch Hin-
weise auf F ördermöglichkeiten und p assende An-
sp rechsp artner: innen und S tellen,  die weiterhelfen. 
Die Veranstaltung ist offen für alle Interessierten.
Dieser Infoabend wird hy brid durchgeführt. Das 
heiß t,  S ie können entweder p ersönlich vor Ort teil-
nehmen oder online zu Hause. Wenn S ie online 
teilnehmen möchten,  benötigen S ie PC ,  Notebook,  
Tablet oder S martp hone,  Mikrofon und Kamera so-
wie eine gute Internetverbindung und einen aktu-
ellen Browser ( emp fohlen wird Google C hrome) . 
Die Z ugangsdaten erhalten S ie rechtzeitig vor der 
Veranstaltung p er Mail. Bitte mindestens 15 Minuten 
vor Beginn einloggen.
.................................................................................... 
Do,  26.09 .2024 ,  19 .00 –  21.00 Uhr
Landratsamt,  Amtsgebä ude 1A ( Mä hringer S traß e 7) ,
Mehrzweckraum,  1. S tock / kostenlos
Anmeldung erforderlich beim EBW Oberp falz,  
E-Mail:  ebw.oberp falz@ elkb.de
Tel.:  09 622 6079 4 26
In Kooperation mit EB W  Oberpfalz,  
KEB  T irschenreuth und Netzw erk Inklusion 
L andkreis T irschenreuth

Schärfe dein politi sches 
Bewusstsein.
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Politische Bildung

DABEISEIN UND 
MITMACHEN:
DEMOKRATIE-
WERKSTATT  
FÜR ALLE!
In Kooperation mit dem 
„ Netzw erk Inklusion  L andkreis T irschenreuth“

24-A0002
Wir denken mal weiter:
„ Was passiert eigentlich mit dem, 
was ich jeden Tag in den Abfall werfe?“
)riedrich :|lfl  � &hristina Ponader 
1 kg an jedem Tag p roduziert jede und jeder im Land-
kreis Tirschenreuth im Durchschnitt an Verp ackungs-
müll,  R estmüll,  Pap ier- und Glasabfall,  Dosen usw. Viele 
beruhigen ihr Gewissen damit,  dass man ja ordentlich 
sortiert und die Müllkübel regelmä ß ig geleert und ab-
gefahren werden. Und man zahlt ja auch dafür. 
Wer weiter denkt,  stellt aber auch die F rage:  Was p as-
siert dann damit?  Wer kümmert sich um die Weiterver-
arbeitung,  Verwertung,  Verbrennung oder Ablagerung?  
Und was davon wird wieder verwertet?  Und sind damit 
die Probleme gelöst?
Die Demokratie-Werkstatt im Netzwerk Inklusion geht 
diesen F ragen nach. S ie will am 5. Ap ril 2025 mehrere 
Orte mit dem Bus erkunden, um eine Antwort zu fi nden. 
Keine S orge:  Es stinkt nirgends,  es geht im Gegenteil 
überraschend sauber zu. Wir wollen die hochtechni-
sierte Z entraldep onie in S teinmühle besuchen,  lassen 
uns von Fachleuten im Landratsamt und in Fachfi rmen 
erklä ren,  wie sie die Abfallentsorgung organisieren,  wo 
sie Probleme sehen,  wo sie nach besseren Lösungen 
suchen.
Und wenn wir Tip p s bekommen,  wie wir weniger Müll 
verursachen,  tun wir der Branche und unserem Planeten 
auch noch was Gutes.
......................................................................................... 
S a,  05.04 .2025,  09 .00 –  14 .00 Uhr
Abfahrt:  Mitterteich,  Lebenshilfe ( Waldsassener S traß e 9 )
Gebühr:  10, 00 €  ( ermä ß igt 7, 50 € )  inkl. kleiner Imbiss
F örderung beim Bundesp rogramm „Demokratie leben“ 
ist angedacht.

Ehrenamt ist eine tragende S ä ule in der Gesellschaft,  
egal ob im Blaulichtbereich,  in den Kirchen,  im Natur- 
und Umweltschutz,  im S p ort,  in der p olitischen Arbeit 
oder in sozialen Organisationen. Ehrenamtliches En-
gagement ist aber auch immer stä rker einem Wandel 
unterworfen:  hin zur p rojektorientierten Arbeit,  weg 
von der klassischen Vorstandsarbeit,  eine Z unahme im 
digitalen Bereich,  mit einer größ eren Mobilitä t und dem 
Wunsch nach dem Erwerb neuer Komp etenzen. Ge-
rade für kleinere Vereine ohne groß e Dachverbä nde 
mit begleitenden S trukturen,  von denen wir sehr viele 
im Landkreis haben,  ist Unterstützung sehr hilfreich.
Die F reiwilligenagentur des Landkreises Tirschen-
reuth ( ehemals Ehrenamtsbörse)  und die vhs des 
Landkreises Tirschenreuth wollen gemeinsam eben 
diese Unterstützung anbieten. Im J ahr 2025 soll un-
sere F ortbildungsreihe für Vereine,  Verbä nde und 
Einrichtungen weitergehen

24-A0010
Datenschutz (DSGVO) und 
Online Marketing
Wolfgang Böhm / Stefan Nörl
Verbraucherbildung fördert ein bewusstes Konsum-
verhalten, informiert über Rechte und Pfl ichten, hilft 
im digitalen Alltag und stä rkt ökonomisches Wissen 
generell. Dies ermöglicht es,  fundierte Entscheidun-
gen zu treffen und sich vor möglichen F allstricken 
zu schützen. Eines der wichtigsten Themen ist der 
Umgang mit eigenen Daten bzw. den Daten der 
Mitglieder im Verein. Welche Rechte und Pfl ichten 
gibt es,  wie kann man die DS GVO p raxisnah umset-
zen,  so dass alle sicher sind,  aber niemand unnötig 
bürokratisch belastet ist.
Ein zweites Thema ist die Prä senz im Internet:  Wo 
und wie erreiche ich die Menschen aus meiner Z iel-
grup p e,  welche Tools und Ap p s gibt es,  welche 
Kostenfallen sind zu beachten,  wie kann eine gute 
S trategie aussehen,  auch für einen kleinen Verein 
oder eine kleine Einrichtung.
.................................................................................... 
Termin wird noch bekannt gegeben
Landratsamt,  Amtsgebä ude 1A ( Mä hringer S traß e 7) ,
S itzungssaal,  1. S tock / 15, 00 €
In Kooperation mit der F reiw illigenagentur des 
L andkreises T irschenreuth

Das Online-Netzwerk 
der Volkshochschulen

www�vhs�cloud
lernen,  lehren und gestalten
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F olgende Veranstaltungen w erden kostenlos in 
Kooperation mit „ digital verein( t)  angeboten:

24-A0011
Mitgliederdaten: 
Schützen, verwalten und verwenden
Online-Seminar
Digital verein(t)
In dem zweistündigen Online-S eminar „Mitglieder-
daten“ beschä ftigen wir uns mit den Themen Daten-
schutz und Datenschutz-Grundverordnung ( DS GVO) . 
Möchten S ie wissen,  was bei der Verarbeitung p erso-
nenbezogener Daten,  wie den Daten der Mitglieder,  
beachtet werden muss?  Dann sind S ie in diesem Work-
shop  genau richtig! In diesem S eminar geben wir einen 
Einblick in die DS GVO für Vereine und Organisationen 
der Z ivilgesellschaft. Mithilfe von konkreten Beisp ielen 
und Mustern kann das neue Wissen direkt in die Praxis 
umgesetzt werden.
Konkret gibt das Online-S eminar „Mitgliederdaten“ 
Antworten auf folgende F ragestellungen:
• Warum gibt es die DSGVO und wo fi ndet sie An-

wendung?
• Was zä hlt alles zu p ersonenbezogenen Daten?
• Wann dürfen p ersonenbezogene Daten verarbeitet 

werden?
• Wozu braucht eine Organisation ein Datenverarbei-

tungsverzeichnis?
• Welche Rechte haben Betroffene und welche Pfl ich-

ten ergeben sich daraus für die eigene Organisation?
• Welche technischen und organisatorischen Maß nah-

men sollte eine Organisation ergreifen,  um p ersonen-
bezogene Daten zu schützen?

• 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 F reiw illigenagentur des 
L andkreises T irschenreuth und „ digital verein( t) “

24-A0012
Fotos im Netz: Aufnahmen machen,
Rechte klären und online stellen
Online-Seminar
Digital verein(t) 
In dem zweistündigen Online-S eminar „F otos im Netz“ 
beschä ftigen wir uns mit den Themen Urheberrecht,  
R echt am eigenen Bild und freien Lizenzen. S ie möchten 
wissen,  was bei der Verwendung fremder und eigener 
Bildmaterialien beachtet werden muss?   Dann sind S ie in 
diesem Workshop  genau richtig! In diesem interaktiven 
S eminar geben wir einen Einblick in das Urheberrecht 
und das R echt am eigenen Bild. Mithilfe von Mitmach-
Aktionen kann das neue Wissen direkt an konkreten 
Beisp ielen angewendet werden. Auß erdem zeigen wir,  
was freie Lizenzen sind und was bei der Nutzung von 
freien Lizenzen zu beachten ist. 
Konkret gibt das Online-S eminar „F otos im Netz“ Ant-
worten auf folgende F ragestellungen:
• Was ist die Idee hinter dem Urheberrecht?
• Was ist ein Werk im urheberrechtlichen S inn?
• Wann darf man fremde Werke nutzen?
• Was ist das R echt am eigenen Bild?
• Wann dürfen fremde Personen fotografi ert und die 

Bilder veröffentlicht werden?
• Darf man auf Veranstaltungen Bilder machen und 

diese veröffentlichen?
• Was sind freie Lizenzen und C C -Lizenzen?......................................................................................... 
Di,  11.03.2025,  18.30 –  20.00 Uhr
Online / kostenlos –  Anmeldung erforderlich!
In Kooperation mit der F reiw illigenagentur des 
L andkreises T irschenreuth und „ digital verein( t) “

24-A0013
Fotos verwenden: Bildbearbeitung,
Stockfotos und Lizenzen
Online-Seminar
Digital verein(t) 
In dem zweistündigen Online-S eminar „F otos verwen-
den“ beschä ftigen wir uns mit den Thema Bildbearbei-
tung und freien Lizenzen. S ie möchten wissen,  was 
S ie bei der Nutzung von S tockfotos im Vereinskontext 
beachten müssen?  Dann sind S ie in diesem Workshop  
genau richtig! In diesem interaktiven S eminar zeigen 
wir,  unter welchen Bedingungen Bildmaterialien mit-
hilfe freier Lizenzen kostenlos genutzt werden können. 
Auß erdem geben wir allgemeine Hinweise zur Bearbei-
tung von Bildern,  um die Onlinep rä senz( en)  des Vereins 
zu stä rken,  und gehen auch darauf ein,  wie man Bilder 
im Vereinskontext sicher mit den Mitgliedern teilen kann.
Konkret gibt das Online-S eminar „F otos verwenden“ 
Antworten auf folgende F ragestellungen:
• Was sind freie Lizenzen und C C -Lizenzen?
• Was muss bei der Nutzung freier Lizenzen und S tock-

fotos beachtet werden?
• Wo sind Bildmaterialien mit freien Lizenzen zu fi nden?
• Was sind gä ngige Bildbearbeitungsp rogramme?
• Welche gestalterischen Asp ekte 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 F reiw illigenagentur des 
L andkreises T irschenreuth und „ digital verein( t) “

Die Teilnehmergebühren werden nach 
 Kursbeginn abgebucht.

Bitte erteilen S ie uns bei der Anmeldung ein 
S EPA-Lastschriftmandat!
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24-A0014
Online-Spenden: Grundlagen kennen,
Tools nutzen und Kampagnen starten
Online-Seminar
Digital verein(t)
In dem zweistündigen Online-S eminar „Online-S p en-
den“ beschä ftigen wir uns mit den digitalen Möglich-
keiten des F undraisings. Möchten S ie wissen,  wie das 
Internet genutzt werden kann,  um online S p endengel-
der zu sammeln?  Dann sind S ie in diesem Workshop  
genau richtig! Wir erklä ren die wichtigsten Grundlagen 
des Online-F undraisings sowie die Planung und Durch-
führung von konkreten S p enden- und C rowdfunding-
Aktionen. Wir zeigen auch,  mit welchen Maß nahmen 
S ie p otenzielle S p ender/innen im Netz für Ihre Orga-
nisation gewinnen können. Dabei geben wir Ihnen 
konkrete Beisp iele und digitale S p endenwerkzeuge 
( „Tools“)  an die Hand,  damit S ie mit dem Online-F und-
raising direkt loslegen können. 
Konkret gibt der Workshop  „Online-S p enden“ Antwor-
ten auf folgende F ragestellungen:
• Was ist Online-F undraising und wie unterscheidet 

sich C rowdfunding davon?
• Was muss bezüglich S p enden,  S p onsoring und S teu-

ern beachtet werden?
• Wie können p otenzielle S p ender/innen und F örder-

p artner/innen gefunden und gewonnen werden?
• Welche F ormen und Werkzeuge bietet Online-F und-

raising und wie können sie in einer Organisation ge-
nutzt werden?

• Wie wird für eine Organisation eine eigene S p enden- 
oder C rowdfunding-Kamp agne gestartet und worauf 
muss geachtet werden?

......................................................................................... 
Di,  20.05.2025,  17.30 –  19 .30 Uhr
Online / kostenlos –  Anmeldung erforderlich!
In Kooperation mit der F reiw illigenagentur des 
L andkreises T irschenreuth und „ digital verein( t) “

24-A0015
Homepage: 
Sicher gestalten� organisieren und pflegen
Digital verein(t)
In dem dreistündigen Workshop  „Homep age“ beschä f-
tigen wir uns mit der S truktur und den Inhalten einer 
Vereinshomep age. S ie möchten wissen,  was alles bei 
der Gestaltung einer Vereinswebsite beachtet werden 
muss?  Dann sind S ie 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 p raktische Tip p s an 
die Hand,  die bei der Erstellung einer Datenschutz-
erklä rung und eines Imp ressums helfen.
Konkret gibt der Workshop  „Homep age“ Antworten auf 
folgende F ragestellungen:
• Welche Gedanken sollte man sich vor der Erstellung 

einer Homep age machen?
• Welche Möglichkeiten gibt es,  eine Website zu er-

stellen?  
• Was ist der Unterschied zwischen Baukä sten und 

C ontent-Management-S y stemen?
• Welche Bestandteile sollte eine Website auf jeden 

F all enthalten?
• Wie erstellt man eine rechtssichere Datenschutz-

erklä rung?
• Welche Informationen gehören in ein rechtssicheres 

Imp ressum?
• Was muss beim sogenannten „C ookie-Banner“ be-

achtet werden?
• Welche Tricks gibt es,  mit denen eine Website in den 

S uchmaschinen gefunden wird?
......................................................................................... 
Di,  08.07.2025,  17.30 –  20.30 Uhr
Landratsamt,  Amtsgebä ude 1A ( Mä hringer S traß e 7) ,  
S itzungssaal,  1. S tock
kostenlos –  Anmeldung erforderlich!
In Kooperation mit der F reiw illigenagentur des 
L andkreises T irschenreuth und „ digital verein( t) “

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

e-mail: inge.lendner@maler-lendner.de • Internet: www.maler-lendner.de
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Demokratie fä llt nicht vom Himmel! S ie ist kein R u-
hekissen,  sondern muss durch ihre Bürgerinnen 
und Bürger,  Initiativen,  Organisationen,  Vereine 
und Verbä nde mit Leben erfüllt werden. Im Ver-
bund mit dem Wertebündnis Bay ern veranstalten 
Kreisjugendring und Volkshochschule zusammen 
mit weiteren Partnern am Vorabend des F eiertages 
der deutschen Wiedervereinigung,  am 2. Oktober 
2024 ,  die „Lange Nacht der Demokratie“ im Land-
kreis Tirschenreuth.
Wir laden S ie herzlich ein,  dabei zu sein und mit-
zufeiern:  Auf zahlreichen Veranstaltungen im 
Landkreis haben S ie die Gelegenheit,  mit Ihren 
Nachbarn,  F reunden und anderen Bürgern in den 
Austausch über Demokratie und deren Grundlagen 
zu treten. Verschiedene Grup p en,  Vereine und Ini-
tiativen laden ein zu Kunst,  Gesp rä chen,  Kulinarik 
und Informationen und freuen sich auf Ihren Beitrag. 
Lassen S ie sich insp irieren und feiern wir gemein-
sam die Demokratie in unserem Landkreis!

Die Veranstaltungen im Landkreis Tirschenreuth:
Mo,  16.09 .2024  –  F r,  20.09 .2024
Kunstfahnen interkulturell
Bad Neualbenreuth,  BADEHAUS  Maiersreuth 
( Maiersreuth 10)
In Koop eration mit der Mittelschule Waldsassen

Mo,  23.09 .2024  –  F r,  11.10.2024
Kinderrechte-Ausstellung
Mitterteich,  Lebenshilfe ( Waldsassener S traß e 9 )
Z ugang barrierefrei
In Koop eration mit dem F örderzentrum und 
der Otto-Wels-Mittelschule Mitterteich

F r,  27.09 .2024 ,  16.00 –  19 .00 Uhr
Kochen über den Tellerrand 
für J ugendliche ab 11 J ahre 
Tirschenreuth,  AELF  ( S t. Peter S traß e 4 4 )
Anmeldung:  theresia.kunz@ tirschenreuth.de
Theresia Kunz,  Kommunale J ugendarbeit

Mo,  30.09 .2024 ,  19 .00 –  21.00 Uhr
Interaktive KI-Werkstatt 
F alkenberg,  J ugendmedienzentrum T1 ( Tannenlohe 1)
Anmeldung und Infos:  t1@ tirschenreuth.de

Mi,  02.10.2024 ,  ab 18.00 Uhr
Lange Nacht der Demokratie 
Wiesau, Berufl iches Schulzentrum, Turnhalle 
( Pestalozzistraß e 2)  –  Z ugang barrierefrei
Konzert,  F oodtrucks,  F orum „J ugend fragt nach“ 
Transp ort:  DER  MIM BOAR D

Do,  03.10.2024 ,  14 .00 –  18.00 Uhr
Naturmandala und Outdoor-Aktionen für alle 
Parken in Pirk bei F alkenberg,  dann Beschilderung 
bis zum Leitenstein folgen
Anmeldung:  constanze.gibhardt@ dav-karlsbad.de

Do,  03.10.2024 ,  18.30 Uhr
Filmgespräch „ Auf dem Geraden Weg� 
Leben und Widerstand Fritz Gerlichs“
Konnersreuth,  Begegnungszentrum S chafferhof
( Haup tstraß e 20)  –  Z ugang barrierefrei
Anmeldung:  info@ theres-neumann-museum.de

F r,  04 .10.2024 ,  14 .00 Uhr LebenPlus/S enior: innen
F r,  04 .10.2024 ,  19 .00 Uhr offen für alle
)ilm und )ilmgesprlch Ä%lut muss fl ie�en³ 
mit Peter Ohlendorf
Waldsassen,  Kunsthaus ( Kunstgasse 1)
Z ugang barrierefrei
Anmeldung:  k.blossfeldt@ t-online.de

S a,  05.10.2024 ,  17.00 Uhr
Deutsch-syrischer Kochkurs
mit Zeinab Al Saadi und Gabi Zaus
Kemnath,  S chulküche der Mittelschule
Ein Projekt der Integrationslotsen in Tirschenreuth
Teilnehmer:  10 –  12
Anmeldung:  gabi_ zaus@ web.de

Mo,  07.10.2024  
Museum im Schuhkarton
Waldsassen,  S tiftlandmuseum ( Museumsstraß e 1)
In Koop eration mit der R ealschule im S tiftland

Migrationsgeschichten
Erbendorf,  Museum F lucht und Vertreibung
( Brä ugasse 18)  –  Z ugang barrierefrei 
Termin bitte der Internetseite entnehmen

Das ausführliche Programm 
der „Langen Nacht der 
Demokratie“ im Landkreis 
Tirschenreuth ist auf der 
Internetseite des 
Kreisjugendrings zu fi nden: 
http s: //www.kjr-tir.de/themen/
lange-nacht-der-demokratie/
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Geschichte / Heimatkunde

Zeitzeugenschaft

Programmschwerpunkt
der Volkshochschulen 
in der Oberpfalz OBER

PFALZ
Wie wirkten sich die NS -Diktatur 
und die gesellschaftlichen Umbrüche der letzten 70 
J ahre auf die Menschen in der Oberp falz aus?  Wo 
gestaltete die Oberp fä lzer Bevölkerung Geschichte 
mit?  Im Programmjahr 2024 /2025 gehen die Volks-
hochschulen in der Oberp falz diesen F ragen nach. 
Z u Wort kommen u. a. Z eitzeugen des Nationalsozia-
lismus,  des Protests gegen die Wiederaufbereitungs-
anlage in Wackersdorf und der Verä nderungen durch 
den F all des Eisernen Vorhangs. Einen Ü berblick 
über die jeweils aktuellen Planungen erhalten S ie 
auf der Webseite Ihrer vhs. 
Waren S ie selbst Z eitzeuge einer der oben be-
schriebenen Ereignisse und sind interessiert,  davon 
zu berichten?  Dann nehmen S ie Kontakt mit Ihrer 
vhs vor Ort auf. S ie wird Ihnen gern R ückmeldung 
geben,  inwiefern eine Beteiligung von Ihnen an der 
Veranstaltungsreihe möglich ist.
Die Oberp fä lzer Volkshochschulen freuen sich auf 
Ihre Teilnahme!

24-A1001
„ Suche nach den Verlorenen“
Filmvorführung und Filmgespräch
Michael Teutsch
Der F ilm entstand aus der Auseinandersetzung des 
Münchener R egisseurs Michael Teutsch mit der R ol-
le seines Vaters, eines SS-Offiziers, während des 
Nationalsozialismus. Den R ahmen des F ilms bildet 
die Geschichte des Vaters,  die in F orm eines mit 
einer S chausp ielerin nachgestellten Interviews mit 
der zu Drehbeginn bereits verstorbenen zweiten F rau 
seines Vaters erzä hlt wird. Daneben kommen sechs 
Z eitzeugen und Z eitzeuginnen zu Wort,  darunter Pro-
fessor Alexander F ried und seine F rau Dr. Dorothea 
Woiczechowski-F ried aus Tirschenreuth. Historische 
F otos,  F ilme und Z eitdokumente ergä nzen die Inter-
views.
Auf eindringliche Weise schildert der F ilm die S chre-
cken und Verbrechen des Nazi-R egimes anhand von 
p ersönlichen S chicksalen und ruft zu einem „nie wie-
der“ auf. Im Anschluss an die F ilmvorführung sind der 
R egisseur Michael Teutsch und Dr. Dorothea Woicze-
chowski-F ried für ein F ilmgesp rä ch und Austausch mit 
dem Publikum vor Ort.......................................................................................... 
Do,  07.11.2024 ,  19 .30 –  21.30 Uhr
C inep lanet ( Otto-Hahn-S traß e 4 )
kostenlos –  Keine Anmeldung erforderlich!

24-A1101
„ Erinnerungen an Überleben und Hoffnung“  
im Gespräch mit dem Shoah-Überlebenden
Ernst Grube
vhs Schwandorf
Der gebürtige Münchner und S hoah-Ü berlebende 
Ernst Grube berichtet als einer der letzten Z eugen 
über die p ersönlichen Erinnerungen und Erfahrungen 
wä hrend der S chreckensherrschaft der Nationalso-
zialisten des Dritten R eichs. In diesem einzigartigen 
Gesp rä ch teilt der Ü berlebende nicht nur seine Ge-
schichte,  sondern auch seine p ersönliche Persp ektive 
auf Menschlichkeit,  Hoffnung und Ü berlebenskraft.
Die Buchautorin und R echtsextremismus-Exp ertin 
Birgit Mair,  die seit 2005 mehr als fünfhundert Z eit-
zeugengesp rä che mit Holocaust-Ü berlebenden durch-
geführt hat,  wird durch das Gesp rä ch führen. S ie bettet 
die Erzä hlungen des Z eitzeugen in den historischen 
Kontext ein und p rä sentiert Bilder und Dokumente aus 
seinem Leben. Die Veranstaltung möchte zeigen,  wie 
wichtig die F ortführung einer „Erinnerungskultur“ in der 
Gesellschaft ist –  gerade dann,  wenn es einmal keine 
lebenden Z eitzeugen mehr geben wird. 
Einlass in die S p italkirche ab 17.00 Uhr,  freie Platz-
wahl. Die Veranstaltung wird gestreamt,  der Link zur 
Teilnahme wird am Veranstaltungstag versendet. 
Anmeldung direkt bei der vhs S chwandorf,
Tel. 09 4 31 4 5510,  http s: //vhs.schwandorf.de......................................................................................... 
F r,  25.10.2024 ,  17.30 –  19 .00 Uhr
KOS  –  Online / kostenfrei

24-A1201
Schafkopf für Anfänger
Theresia Kunz
Lernen S ie in diesem Kurs das bay erische Kartensp iel 
S chafkop f kennen! Die Grundregeln,  die Wertigkeit der 
Karten und die wichtigsten S p ielarten werden vermit-
telt. Dieser komp akte Kurs bietet einen schnellen und 
effektiven Einstieg in das S chafkop fsp iel. 
Kursinhalte:
Einführung und Karten
• Kurze Geschichte und Bedeutung von S chafkop f
• Vorstellung des Bay erischen Blatts ( Eichel,  Gras,  

Herz,  S chellen)
• Wertigkeit der Karten
Grundregeln und Spielablauf
• Verteilung der Karten und R eihenfolge des S p iels
• Grundregeln ( Trump f,  F arben,  S tiche)
• S p ielziel und Punktezä hlung
Spielarten und Praxis
• Erklä rung der S p ielarten ( R ufsp iel,  S olo)
• Praktische Ü bungseinheiten in kleinen Grup p en
• Tip p s und Tricks für Anfä nger
Dieser Kurs ist ideal für Anfä nger ohne Vorkenntnisse.
Bringen S ie gute Laune und Lernbereitschaft mit. 
S chafkop f ist ein geselliges S p iel,  bei dem der S p aß  
im Vordergrund steht.
Mitbringen:  Bay erisches Blatt ( S chafkop f/Kartenset mit 
32 Karten)  und Notizblock und S tift zum Mitschreiben 
der R egeln und S trategien......................................................................................... 
Di,  19 .11.2024 ,  19 .00 –  20.30 Uhr,  3 x 
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 33, 00 €
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Umweltbildung / Verbraucherfragen

Online lernen ist Trend!
E-Learning stellt neue Anforderungen an die Teil-
nehmer. Gesp rä chsp artner und R eferenten sind 
nicht direkt greifbar und Emotionen,  Mimik und 
Gestik lassen sich nur eingeschrä nkt transp ortie-
ren. Man muss sich auf etwas Neues einlassen,  es 
ausp robieren und für sich entdecken.
S ie können bei Online-Kursen entsp annt Z eit ge-
winnen! Diese Kurse können effizienter sein als 
klassische Kurse. Allein die Anfahrt zum Kursort 
p lus eine eventuelle Parkp latzsuche kosten nicht 
nur Z eit,  sondern auch Nerven. Das alles entfä llt 
bei Online-Kursen.

24-A2001
Online: Imkeranfängerschulung/Infoabend
Faszination Honigbienen Herbst 2024
5obert /|ffler
Das ist ein kostenloser Online –  Infoabend vor der 
Imkeranfä ngerschulung Herbst 2024 . 
Der Infoabend findet online von 18.00 bis 19.00 Uhr 
statt. 
Danach entscheiden S ie,  ob S ie die Imkeranfä nger-
schulung - F aszination Honigbienen Herbst 2024  ( Kurs-
nummer:  24 -A2002)  wirklich besuchen wollen. F alls 
S ie sich abmelden wollen,  geben S ie bitte der vhs 
sofort Bescheid.

Die Z ugangsdaten zum Online –  Infoabend erhalten 
S ie p er Mail kurz vor Kursbeginn. 
J eder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben! Der Kurs findet in jedem Fall 
statt.
Voraussetzung:  PC /Lap top /Tablet oder S martp hone 
mit Internetzugang,  Mikrofon und Kamera......................................................................................... 
F r,  27.09 .2024 ,  18.00 –  19 .00 Uhr
Online - MS Teams / kostenlos

24-A2002
Online: Imkeranfängerschulung
Faszination Honigbienen Herbst 2024
5obert /|ffler
S ie wollten schon immer mehr über das Imkern erfah-
ren - S ie lernen hier in 5 Blöcken a 120 min,  wie S ie 
mit einem Minimum an Arbeitszeit ein Maximum an 
Honigerreichen können. Der Kurs ist vor allen Dingen 
für Neuanfä nger/innen aber auch für fortgeschrittene 
Imker/innen geeignet,  die Ihre Kenntnisse erweitern 
oder auch auffrischen möchten. Die zusä tzlichen 
S chulungsunterlagen sind übersichtlich dem jahres-
zeitlichen Ablauf angep asst eingestellt. 
Bei F ragen/Problemstellungen können S ie den Kurs-
leiter/Imkermeister zur Unterstützung schriftlich über 
das S y stem 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 S ie sich zum Infoabend ( 24 -A2001)  extra 
an,  wenn S ie daran interessiert sind.

Die Z ugangsdaten erhalten S ie p er Mail kurz vor Kurs-
beginn. 
J eder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben! Der Kurs findet in jedem Fall 
statt.
Voraussetzung:  PC /Lap top /Tablet oder S martp hone 
mit Internetzugang,  Mikrofon und Kamera......................................................................................... 
F r,  11.10.2024 ,  18.00 –  20.00 Uhr
F r,  18.10.2024 ,  18.00 –  20.00 Uhr
F r,  25.10.2024 ,  18.00 –  20.00 Uhr
F r,  08.11.2024 ,  18.00 –  20.00 Uhr
F r,  15.11.2024 ,  18.00 –  20.00 Uhr
Online - MS Teams / 30, 00 €
( keine Ermä ß igung möglich)

24-A2003
Online: Imkeranfängerschulung/Infoabend
Faszination Honigbienen Frühjahr 2025
5obert /|ffler
Das ist ein kostenloser Online –  Infoabend vor der 
Imkeranfä ngerschulung F rühjahr 2025. 
Der Infoabend findet online von 18.00 bis 19.00 Uhr 
statt. 
Danach entscheiden S ie,  ob S ie die Imkeranfä nger-
schulung - F aszination Honigbienen F rühjahr 2025 
( Kursnummer:  24 -A2004 )  wirklich besuchen wollen. 
F alls S ie sich abmelden wollen,  geben S ie bitte der 
vhs sofort Bescheid.

Die Z ugangsdaten zum Online –  Infoabend erhalten 
S ie p er Mail kurz vor Kursbeginn. 
J eder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben! Der Kurs findet in jedem Fall 
statt.
Voraussetzung:  PC /Lap top /Tablet oder S martp hone 
mit Internetzugang,  Mikrofon und Kamera......................................................................................... 
F r,  07.02.2025,  18.00 –  19 .00 Uhr
Online - MS Teams / kostenlos

24-A2004
Online: Imkeranfängerschulung
Faszination Honigbienen Frühjahr 2025
5obert /|ffler
S ie wollten schon immer mehr über das Imkern erfah-
ren - S ie lernen hier in 5 Blöcken a 120 min,  wie S ie 
mit einem Minimum an Arbeitszeit ein Maximum an 
Honigerreichen können. Der Kurs ist vor allen Dingen 
für Neuanfä nger/innen aber auch für fortgeschrittene 
Imker/innen geeignet,  die Ihre Kenntnisse erweitern 
oder auch auffrischen möchten. Die zusä tzlichen 
S chulungsunterlagen sind übersichtlich dem jahres-
zeitlichen Ablauf angep asst eingestellt. 
Bei F ragen/Problemstellungen können S ie den Kurs-
leiter/Imkermeister zur Unterstützung schriftlich über 
das S y stem 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 S ie sich zum Infoabend ( 24 -A2003)  extra 
an,  wenn S ie daran interessiert sind.

Die Z ugangsdaten erhalten S ie p er Mail kurz vor Kurs-
beginn. 
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J eder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben! Der Kurs findet in jedem Fall 
statt.
Voraussetzung:  PC /Lap top /Tablet oder S martp hone 
mit Internetzugang,  Mikrofon und Kamera......................................................................................... 
Do,  20.02.2025,  18.00 –  20.00 Uhr
F r,   21.02.2025,  18.00 –  20.00 Uhr
Do,  27.02.2025,  18.00 –  20.00 Uhr
F r,   28.02.2025,  18.00 –  20.00 Uhr
Do,  06.03.2025,  18.00 –  20.00 Uhr
Online - MS Teams / 30, 00 €
( keine Ermä ß igung möglich)

Online: Honigbienen und Insekten
Die nachhaltigen Hüter unserer geliebten Umwelt
5obert /|ffler
Willkommen beim Webinar „Bienen und Insekten –  Un-
sere unsichtbaren Umweltschützer“. Entdecken S ie die 
Bedeutung der Nachhaltigkeit für diese kleinen Helden 
und wie sie unsere Lebensqualität beeinflussen. Wir 
werden die Wichtigkeit ihres Lebensraums und ihren 
Einfluss auf unsere Heimat beleuchten. Zusammen ge-
stalten wir eine nachhaltige Z ukunft für unsere Umwelt 
und uns selbst. Willkommen an Bord!

Die Z ugangsdaten erhalten S ie p er Mail kurz vor Kurs-
beginn. 
J eder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben! Der Kurs findet in jedem Fall 
statt.
Voraussetzung:  PC /Lap top /Tablet oder S martp hone 
mit Internetzugang,  Mikrofon und Kamera......................................................................................... 
24-A2005
Mi,  13.11.2024 ,  19 .00 –  20.00 Uhr
Online - MS Teams / 15, 00 €
( keine Ermä ß igung möglich)
24-A2006
Mi,  09 .04 .2025,  19 .00 –  20.00 Uhr
Online - MS Teams / 15, 00 €
( keine Ermä ß igung möglich)

24-A2007
Naturgarten - Oase des Lebens
Michaela Schwöd
Tauchen S ie mit der Kursleiterin in das p ulsierende Le-
ben des Naturgartens ein. Lernen S ie mit Achtsamkeit 
und Neugierde viele heimische Wildpflanzen und deren 
kleine Besucher kennen. Erfahren S ie mehr über das 
spannende und sehr pflegeleichte Konzept des 3-Zo-
nen-Gartens,  der Ihnen mit „Vielfalt,  S chönheit und 
Nutzen“ ein komp lett neues Gartenerlebnis beschert.
S etzen S ie schon am F olgetag der Veranstaltung erste 
erlernte Naturmodule im eigenen Garten in die Praxis 
um und verwandeln S ie ihn nach und nach in Ihre eige-
ne kleine Wohlfühloase und Q uelle der Kraft.
Ernten S ie schon im ersten J ahr frische Wildkrä uter 
für Ihren S alat gleich vor der Haustüre und staunen 
S ie über die neuen Besucher,  die mit jeder weiteren 
gesetzten Wildpflanze einziehen werden. Ermöglichen 
S ie sich und Ihren Kindern die Entdeckung des faszinie-
renden Mikrokosmus der Insekten und ein sp annendes 
und erfülltes Leben,  in der Natur - mit der Natur.
Ganz nebenbei leisten S ie Ihren Beitrag zum Insekten- 

und Vogelschutz und fördern aktiv die Artenvielfalt und 
Biodiversitä t. S elbst auf Terrasse und Balkon ist vieles 
möglich –  denn jeder m²  zä hlt.
Liegen S ie im Liegestuhl,  lassen S ie die S eele bau-
meln,  genieß en S ie das Plä tschern eines Wasser-
sp iels,  das S ummen der Bienen,  das Z witschern der 
Vögel und bestaunen S ie den wilden Tanz der S chmet-
terlinge,  wä hrend Ihre Nachbarn mä hen,  Unkraut jä ten 
und Kanten trimmen.
Tauchen S ie ein und schöp fen S ie Kraft - aus der Natur,  
für die Natur.......................................................................................... 
Do,  16.01.2025,  18.30 –  20.4 5 Uhr
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 21, 00 €
( auf Wunsch 2 Begleithefte „Minitip p s“ 
vor Ort bei der Kursleiterin verfügbar á  4 , 50 € / S tück)

Der Weg zum eigenen Küchen- 
und Wildkräutergarten
Michaela Schwöd
siehe Auß enstelle Kastl

24-A2008
Naturgarten - Insektenschutz & Artenvielfalt
Aufbaukurs
Michaela Schwöd
Aufbauend auf dem Grundkurs „Naturgarten - Oase 
des Lebens“ erfahren S ie im 3teiligen Aufbaukurs im 
Detail,  was bei der Umsetzung der 3- Z onen zu be-
achten ist,  wie S ie die Naturmodule umsetzen können 
und wie S ie durch das neue Gartenkonzep t sp ezielle 
Insektenarten,  aber auch Vögel und Kleinsä uger unter-
stützen können. Sie lernen detaillierte Pflanzenport-
raits und die adap tierten Wildtiere kennen und erfah-
ren,  wie sie die ty p ischen „Anfä ngerfehler“ bestenfalls 
von Anfang an vermeiden. Weiterhin erfahren S ie,  wie 
sie gesunde Lebensmittel im Garten anpflanzen und 
ernten können.

Kursinhalte:
Pufferzone
• Beschreibung,  Ausführung,  Nutzen
• Pflanzenportraits 	 Tierische Besucher 
Hotspotzone
• Beschreibung,  Ausführung,  Nutzen
• Pflanzenportraits 	 Tierische Besucher 
Ertragszone
• Beschreibung,  Ausführung,  Nutzen
• Pflanzenportraits 	 Tierische Besucher 
Naturmodule
• Totholz,  Benjeshecke
• Natursteine im Hortus
Voraussetzung:  Einführungsvortrag „Naturgarten - 
Oase des Lebens“ oder entsp rechendes Wissen zu 
diesem Thema......................................................................................... 
Do,  08.05.2025,  19 .00 –  21.15 Uhr,  3 x 
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 63, 00 €
( auf Wunsch 2 Begleithefte „Minitip p s“ 
vor Ort bei der Kursleiterin verfügbar á  4 , 50 € / S tück)
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24-A2009
Wasser im Garten
Michaela Schwöd
Entdecken S ie den vielfä ltigen Lebensraum „Wasser“ 
für Ihren Garten. Genieß en S ie das p ulsierende Leben 
an Wasserlauf oder Miniteich. In diesem Kurs erfah-
ren S ie,  wie ein Naturteich auch ohne F iltertechnik 
und ohne groß en Aufwand wunderbar funktioniert und 
lernen Sie das Sumpfbeet als pflegeleichte Alternative 
für Balkon,  Terrasse oder Teichsaum kennen. Die Kurs-
leiterin freut sich darauf,  mit Ihnen in die sp annende 
Welt des Wassers einzutauchen und den Anstoß  für 
einen neuen Lebensraum in Ihrem Garten geben zu 
dürfen. 

Kursinhalte:
• Die Wichtigkeit von Wasserangeboten in unseren 

Gä rten
• Trä nken,  Pfützen & C o
• Bau eines Naturteichs –  Wissenswertes und p rakti-

sche Tip p s
• Das Sumpfbeet – wertvolle 	 pflegeleichte Alternative 

auch für Balkon & Terrasse
• tierische S y mbiosen & unser Beitrag zur Artenförde-

rung
• Tier- und Pflanzenportraits......................................................................................... 
Do,  03.07.2025,  19 .00 –  21.15 Uhr
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 21, 00 €
( auf Wunsch 2 Begleithefte „Minitip p s“ 
vor Ort bei der Kursleiterin verfügbar á  4 , 50 € / S tück)

24-A2010
Ä therische Ö le zum Wohlfühlen
Anita Vetter
In diesem Kurs lernen S ie,  was ä therische Ö le sind,  
was beim Kauf beachtet werden sollte und wie man si-
cher mit ä therischen Ö len umgeht. S ie lernen fette Ö le 
und einige ausgewä hlte ä therische Ö le nä her kennen 
und deren p sy chische und p hy sische Wirkung. 
S ie dürfen an einer Auswahl an ä therischen Ö len rie-
chen und schließ lich Badekugeln selbst herstellen.
Mitbringen:  kleine S ilikonförmchen ( Eiswürfelbehä lter,  
kleines Muffinförmchen oder ähnliches) falls vorhanden......................................................................................... 
Mo,  09 .12.2024 ,  18.00 –  20.15 Uhr
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 24 , 30 €
davon Materialbeitrag für Badekugeln:  12, 00 €

Raumspray – mit ätherischen Ö len 
gegen dicke Luft
Anita Vetter
siehe Auß enstelle Waldsassen

24-A2101
Ü20-PV – Was mache ich mit meiner 
20 Jahre alten Photovoltaik-Anlage
Corinna Loewert
Nach 20 J ahren lä uft die EEG-F örderung für PV-
Anlagen aus. Die fachkundige R eferentin C orinna 
Loewert ( M.S c.)  vom etz Nordoberp falz erklä rt,  wel-
che Op tionen es nach 20 J ahren gibt und wie die PV 
weitergenutzt werden kann –  von der Eigenstrom-
nutzung bis zur Volleinsp eisung,  von der Wä rme-
p ump e bis zum E-Auto. Ebenso wird auf aktuelle 
Entwicklungen sowie Online-Tools zur Berechnung 
von Wirtschaftlichkeit,  S olareignung und Autarkie 
der eigenen PV eingegangen. Im Anschluss bleibt 
ausreichend R aum für Diskussion und F ragen. 
Der Vortrag findet in Kooperation mit der Energie-
beratung der Verbraucherzentrale Bay ern statt. Die 
R eferentin ist Energieberaterin für die Verbraucher-
zentrale Bay ern.
......................................................................................
Mi,  20.11.2024 ,  19 .00 –  21.00 Uhr
Landratsamt,  Amtsgebä ude 1A ( Mä hringer S traß e 7) ,
S itzungssaal,  1. S tock
Eintritt frei –  Anmeldung erforderlich!
In Zusammenarbeit mit dem etz Nordoberpfalz

Erneuerbare Energien im Eigenheim –
Vom Dach in den Heizungskeller und zurück
Corinna Loewert
siehe Z weigstelle Kemnath

    

Online-Vorträge der Energieberatung 
der Verbraucherzentrale Bayern
Die Energieberatung der Verbraucherzentrale Bay ern 
bietet im Herbst/Winter 2024 /2025 zahlreiche kostenlo-
se Online-Vorträge rund um die Themen Energieeffizi-
enz,  Energieeinsp arungen und energetisches S anieren 
an. Sie finden auch Vorträge zur kommunalen Wärme-
p lanung,  WEG ( Wohnungseigentümergemeinschaften)  
und dem Gebä udeenergiegesetz GEG. 
Anmeldung direkt über die Homep age der Verbrau-
cherzentrale Bay ern:
https: / / w w w . verbraucherzentrale- bay ern. de/ energie/
veranstaltungen
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Ö konomie / 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� Gesp rä chsp artner und R eferenten 
sind bei Video-Tutorial nicht direkt greifbar. Die Teil-
nehmer arbeiten hier allein und haben den Kontakt 
mit dem Dozenten  nur p er E-Mail. Emotionen,  Mimik 
und Gestik lassen sich nur eingeschrä nkt transp or-
tieren. Aber bei den Webinaren sind die Teilnehmer 
eigentlich „live“ dabei,  sehen den Dozenten über 
die Kamera,  können jederzeit F ragen stellen usw. 
Man muss sich auf etwas Neues einlassen,  es aus-
p robieren und für sich entdecken.
S ie können bei Online-Kursen entsp annt Z eit ge-
winnen! Diese Kurse können effizienter sein als 
klassische Kurse. Allein die Anfahrt zum Kursort 
p lus eine eventuelle Parkp latzsuche kosten nicht 
nur Z eit,  sondern auch Nerven. Das alles entfä llt 
bei Online-Kursen.

24-A3001
Online: Kryptowährungen
Bitcoins und seine Alternativen
Hartmut Nehme
Einige Visionä re sehen in Kry p towä hrungen ( digitalem 
Geld)  bereits die nä chste Generation unserer heutigen 
Z ahlungsmittel,  welche unabhä ngig von Politischen 
Interessen einzelner S taaten sowie von marktbeherr-
schenden Groß banken existieren. F ür die anderen blei-
ben Kry p towä hrungen weiterhin S p ielgeld von Technik 
F reaks oder Z ahlungsmittel für verbotene Waren im 
Internet. Wertzuwä chse von mehreren hundert Prozent 
in wenigen Monaten haben Bitcoins und seine Alterna-
tiven auch einem breiteren Publikum bekannt gemacht. 
Wir zeigen Ihnen wie Kry p towä hrungen funktionieren 
und an welchen S tellen sie bereits heute Einzug in 
unseren Alltag gefunden haben. 

F olgende Punkte werden in diesem Online-Kurs be-
sp rochen:
• Einführung in Kry p towä hrungen
• Was versteht man unter Mining?
• Notwendige technische Ausrüstung
• Vor- und Nachteile von Kry p towä hrungen gegenüber 

etablierten Wä hrungen
• Gefahren bei Kry p towä hrungen
• Das Phä nomen Bitcoin
• Alternativen zu Bitcoins
• Kry p towä hrungen als Z ahlungsmittel im Alltag
• Kry p towä hrungen zur S p ekulation und Geldanlage

Der Kurs findet über die Videokonferenzplattform 
Z OOM statt. S ie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn 
einen Link,  über den S ie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten können. 

Z ur Teilnahme wird der Browser „Google C hrome“ 
emp fohlen. Ein groß er Monitor ist von Vorteil. S ie be-
nötigen einen R echner oder Tablet mit Internetzugang,  
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder 
S martp hone-Kop fhörer. 
J eder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
Mo,  04 .11.2024 ,  18.30 –  21.00 Uhr
Online - Z oom / 17, 00 €

24-A3002
Online:  Investieren in Aktien
Kompaktkurs
Hartmut Nehme
Ein Investment in Aktien versp richt auf lange S icht 
höhere Erträ ge als die klassische Geldanlage auf dem 
Tages- oder F estgeldkonto. Trotzdem scheuen viele 
Bürger die Anlage in Aktien. Im internationalen Ver-
gleich ist in Deutschland die Anzahl der Aktienbesitzer 
im Bezug zur Bevölkerung gering. Anleger „verschen-
ken“ dadurch auf lä ngere S icht viel Geld.
In diesem Komp aktkurs erfahren S ie die Grundlagen 
von Börsen und Aktien. S ie lernen unterschiedliche An-
lagestrategien kennen und erfahren,  wie S ie geeignete 
Aktien für die von Ihnen ausgewählte Strategie finden.

In diesem Kurs gehen wir auf die folgenden Punkte ein:
• Psy chologie bei der Aktienanlage
• mögliche Anlagestrategien
• Auswahlkriterien für Aktien
• wichtige Unternehmenskennzahlen
• C hartanaly se nutzen
• Blick auf die Besonderheiten einzelner Branchen
• Blick auf die Wirtschaftsregionen ( US A,  Europ a,  

Asien)
• Berücksichtigung ökologischer Gesichtsp unkte
• Z ugang zu F inanzinformationen
• Umsetzung der Anlagestrategie
Eine konkrete Anlageberatung kann im R ahmen dieses 
Kurses nicht erfolgen.

Der Kurs findet über die Videokonferenzplattform 
Z OOM statt. S ie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn 
einen Link,  über den S ie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten können. 
Z ur Teilnahme wird der Browser „Google C hrome“ 
emp fohlen. Ein groß er Monitor ist von Vorteil. S ie be-
nötigen einen R echner oder Tablet mit Internetzugang,  
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder 
S martp hone-Kop fhörer. 
J eder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
S a,  16.11.2024 ,  9 .00 –  13.00 Uhr
Online - Z oom / 17, 00 €

Die Teilnehmergebühren werden nach 
Kursbeginn abgebucht.

Bitte erteilen S ie uns bei der Anmeldung ein 
S EPA-Lastschriftmandat!
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24-A3003
Online: Neue Trends in der Geldanlage
Hartmut Nehme
Die R ahmenbedingen für eine erfolgreiche Geldanlage 
haben sich in den letzten Monaten sehr stark verä ndert. 
Viele Kreditinstitute reduzieren ihre Bank F ilialen und 
konzentrieren ihre Beratungen vermehrt auf eine ver-
mögende Kundschaft. Gleichzeitig geben immer mehr 
Kreditinstitute die negativen Z insen der Europ ä ischen 
Z entralbank an Ihre Kunden weiter. Z usä tzlich rechnen 
F inanzexp erten nach der C orona Krise mit einer er-
höhten Inflation. 
Eine p rofessionelle Anlageberatung ist mit Kosten ver-
bunden,  welche die ohnehin schon sehr geringen Erträ -
ge etablierter Anlagemöglichkeiten weiter reduzieren. 
In diesem Online-Kurs erfahren S ie,  welche Op tionen 
Ihnen neue Technologien,  Dienste sowie neue An-
lageformen bieten,  um die Erträ ge Ihrer Geldanlage 
zu op timieren. 

F olgende Inhalte werden im Online-Kurs besp rochen:  
• Allgemeiner Ü berblick über Anlageklassen 
• R isikobetrachtungen und Möglichkeiten der Diversi-

fikation 
• Kostenasp ekte bei der Geldanlage 
• Passiv investieren mit ETF s 
• F inTec Unternehmen und deren Angebote 
• Möglichkeiten der neuen R obo Advisor 
• Op timierte Anlage mit Hilfe von Z insp ortalen 
• Vor- und Nachteile von C rowdinvesting 
• Aktive Investments über S ocial-Trading Plattformen 
• Kry p towä hrungen als zusä tzliche Anlageform 
• Möglichkeit der ökologisch nachhaltigen Geldanlage

Der Kurs findet über die Videokonferenzplattform 
Z OOM statt. S ie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn 
einen Link,  über den S ie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten können. 
Z ur Teilnahme wird der Browser „Google C hrome“ 
emp fohlen. Ein groß er Monitor ist von Vorteil. S ie be-
nötigen einen R echner oder Tablet mit Internetzugang,  
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder 
S martp hone-Kop fhörer. 
J eder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
Mo,  24 .02.2025,  18.30 –  21.00 Uhr
Online - Z oom / 17, 00 €

24-A3004
Online: Richtig investieren in Aktien und ETFs
Hartmut Nehme
Die Z eiten,  in denen wir unser Geld einfach auf dem 
S p arbuch oder F estgeldkonto vermehren konnten,  sind 
nach der F inanz- und C orona Kriese endgültig vorbei. 
Z usä tzlich rechnen F inanzexp erten mit einer höheren 
Inflation in den nächsten Jahren.
F ür einen erfolgreichen Vermögensaufbau sowie für 
die Absicherung unserer vorhandenen R ücklagen ist 
es ratsam sich mit alternativen Anlageklassen zu be-
schä ftigen.
In diesem Kurs beschä ftigen wir uns mit der wachs-
tumsorientierten Anlageform in Aktien sowie dem si-
cherheitsorientierten Investment in ETF s. Bei ETF s 
handelt es sich um börsengehandelte Indexfonds,  
welche die Z usammensetzung und Wertentwicklung 
eines Wertp ap ierindexes ( z.B. DAX )  nachbilden. Wir 
besp rechen die Grundlagen und Unterschiede beider 
Anlageformen und zeigen die p raktische Umsetzung 
der p ersönlichen Anlagestrategie auf.
F olgende Punkte werden in diesem Online-Kurs be-
sp rochen:
• eigene Anlageziele festlegen
• allgemeiner Ü berblick vorhandener Anlageklassen
• R isikobetrachtungen bei Anlageklassen
• Kostenasp ekte bei der Geldanlage
• Investitionen in Aktien
• Passiv investieren mit ETF s
• die richtige Mischung – Diversifizierung
• Z ugang zu F inanzinformationen
• Umsetzung der Anlagestrategie
Z ielgrup p e:  Einsteiger
Der Kurs findet über die Videokonferenzplattform 
Z OOM statt. S ie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn 
einen Link,  über den S ie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten können. 
Z ur Teilnahme wird der Browser „Google C hrome“ 
emp fohlen. Ein groß er Monitor ist von Vorteil. S ie be-
nötigen einen R echner oder Tablet mit Internetzugang,  
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder 
S martp hone-Kop fhörer. 
J eder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
Mo,  10.03.2025,  18.30 –  21.00 Uhr
Online - Z oom / 17, 00 €

11
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24-A3005
Online: Investieren in Kryptowährungen
Hartmut Nehme
Lange Z eit galten Kry p towä hrungen nur als S p ielwiese 
für einige technisch versierte Exp erten. S eit 2009 ,  der 
Entwicklung des Bitcoins,  hat sich vieles getan. In den 
letzten J ahren haben groß e F inanzinstitute zahlreiche 
unterschiedliche Produkte auf den Markt gebracht,  um 
in Kry p towä hrungen zu investieren. Alternativ können 
Anleger ihr Geld auch über Broker direkt in Kry p to-
wä hrungen anlegen.
Kry p towä hrungen entwickeln sich dabei immer stä rker 
zu einer eigenen Asset Klasse. Anleger versuchen 
einer Inflation der Realwährungen zu entgehen und 
von den technologischen F ortschritten und neuen Ge-
schäftsmodellen zu profitieren.
Dabei stellt sich für Anleger die F rage,  bei welchen 
der mehr als 6.000 Kry p towä hrungen eine Investition 
aussichtsreich erscheint. 

In diesem Kurs gehen S ie auf die folgenden Punkte 
ein. Eine konkrete Anlageberatung kann im R ahmen 
dieses Kurses nicht erfolgen.
• Vorstellung der Geschä ftsmodelle bekannter Kry p to-

wä hrungen
• Unterscheidungsmerkmale von Kry p towä hrungen
• Technologische Grundlagen der neueren Kry p towä h-

rungen
• Unterscheidung C oins versus Token
• Verschiedene Anlagemöglichkeiten in Kry p towä hrun-

gen
• Besonderheiten bei IC Os ( Initial C oin Offering)
• Kry p towä hrungen gegen Z insen verleihen ( Lending)
• S taking als Alternative zu Lending
• Vorstellung von Handelsp lattformen für Kry p towä h-

rungen
• Z ugang zu Informationen über Kry p towä hrungen

Z ielgrup p e:  Teilnehmer mit ersten Kenntnissen

Der Kurs findet über die Videokonferenzplattform 
Z OOM statt. S ie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn 
einen Link,  über den S ie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten können. 
Z ur Teilnahme wird der Browser „Google C hrome“ 
emp fohlen. Ein groß er Monitor ist von Vorteil. S ie be-
nötigen einen R echner oder Tablet mit Internetzugang,  
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder 
S martp hone-Kop fhörer. 
J eder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
Mo,  31.03.2025,  18.30 –  21.00 Uhr
Online - Z oom / 17, 00 €

24-A3006
Online: NFTs & Metaverse
Hartmut Nehme
Bargeldloses Bezahlen wird auch in Deutschland immer 
beliebter. Was in anderen Lä ndern schon zum Alltag 
gehört,  kommt nun auch zu uns. Neue Lösungen der 
groß en Internet Konzerne und deren Partnerschaften 
mit heimischen Banken und Kreditkartengesellschaften 
sollen die Akzep tanz bei den Hä ndlern verstä rken und 
der Z ahlungsabwicklung mit dem eigenen S martp hone 
zum Durchbruch verhelfen. Mit Hilfe des S martp hones 
als unser stä ndiger Begleiter können Z ahlungen an 
der Kasse schnell und einfach erledigt werden,  ohne 
umstä ndliches Eingeben der PIN Nummer oder einer 
Unterschrift. 
Nutzer haben weiterhin die Möglichkeit sich mit F reun-
den die R estaurantrechnung oder das Geld fürs Taxi 
zu teilen. Bekannte beteiligen sich,  mit Hilfe einer 
S martp hone Ap p ,  ganz ohne Bargeld an gemeinsa-
men Geschenken. S ie haben die Möglichkeit Geld mit 
ihrem S martp hone an Ihre F reunde zu verschicken. 
Der Emp fä nger sieht den Eingang des Geldes direkt 
in seiner Ap p . 
Mit diesen Lösungen soll die S icherheit der Z ahlungs-
abwicklung erhöht werden und dem Kunden jederzeit 
eine transp arente Ü bersicht über die getä tigten Z ah-
lungen liefern. 
Wir zeigen Ihnen welche Lösungen derzeit existieren 
und welche Voraussetzungen für deren Nutzung not-
wendig sind.

Der Vortrag deckt folgende Bereiche ab:  
• Welche Angebote gibt es derzeit am Markt?
• Welche Voraussetzungen sind für diese Art der Z ah-

lung erforderlich?
• Wie erfolgt eine Bezahlung mit dem eigenen S mart-

p hone?
• Welche S icherheit bietet die Z ahlungsabwicklung p er 

S martp hone?
• Wie erfolgt die Bedienung der notwendigen Ap p s?

Z ielgrup p e:  Teilnehmer ohne Vorkenntnisse

Der Kurs findet über die Videokonferenzplattform 
Z OOM statt. S ie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn 
einen Link,  über den S ie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten können. 
Z ur Teilnahme wird der Browser „Google C hrome“ 
emp fohlen. Ein groß er Monitor ist von Vorteil. S ie be-
nötigen einen R echner oder Tablet mit Internetzugang,  
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder 
S martp hone-Kop fhörer. 
J eder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
Di,  29 .04 .2025,  18.30 –  21.00 Uhr
Online - Z oom / 17, 00 €

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

wenn Ihr Kurs wie gep lant stattfindet und noch Plä tze frei sind.
Nur wenn ein Kurs bereits ausgebucht ist,  verschoben oder abgesagt werden muss,  

werden S ie informiert.



Anmeldung: Tel� 09631 88-205  �  Fax: 09631 88-306  �  www�vhs-tirschenreuth�de20

G
ES

EL
LS

C
H

A
FT

Ö
ko

no
m

ie
 / 

R
ec

ht
 / 

Fi
na

nz
en

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 Lä ndern schon zum Alltag 
gehört,  kommt nun auch zu uns. Neue Lösungen der 
groß en Internet Konzerne und deren Partnerschaften 
mit heimischen Banken und Kreditkartengesellschaften 
sollen die Akzep tanz bei den Hä ndlern verstä rken und 
der Z ahlungsabwicklung mit dem eigenen S martp hone 
zum Durchbruch verhelfen. Mit Hilfe des S martp hones 
als unser stä ndiger Begleiter können Z ahlungen an 
der Kasse schnell und einfach erledigt werden,  ohne 
umstä ndliches Eingeben der PIN Nummer oder einer 
Unterschrift. 
Nutzer haben weiterhin die Möglichkeit sich mit F reun-
den die R estaurantrechnung oder das Geld fürs Taxi 
zu teilen. Bekannte beteiligen sich,  mit Hilfe einer 
S martp hone Ap p ,  ganz ohne Bargeld an gemeinsa-
men Geschenken. S ie haben die Möglichkeit Geld mit 
ihrem S martp hone an Ihre F reunde zu verschicken. 
Der Emp fä nger sieht den Eingang des Geldes direkt 
in seiner Ap p . 
Mit diesen Lösungen soll die S icherheit der Z ahlungs-
abwicklung erhöht werden und dem Kunden jederzeit 
eine transp arente Ü bersicht über die getä tigten Z ah-
lungen liefern. S ie können sehen,  welche Lösungen 
derzeit existieren und welche Voraussetzungen für 
deren Nutzung notwendig sind.

Der Kurs deckt folgende Bereiche ab:  
• Welche Angebote gibt es derzeit am Markt?
• Welche Voraussetzungen sind für diese Art der Z ah-

lung erforderlich?
• Wie erfolgt eine Bezahlung mit dem eigenen S mart-

p hone?
• Welche S icherheit bietet die Z ahlungsabwicklung p er 

S martp hone?
• Wie erfolgt die Bedienung der notwendigen Ap p s?

Wenn S ie daran interessiert sind,  können S ie diesen 
Kurs als Video-Tutorial buchen und in Ihrem Temp o 
besuchen.
Nach der Buchung erhalten S ie einen Link,  mit dem 
S ie die Lernp lattform für die Dauer von zwei Wochen 
nutzen können. In dieser Z eit können S ie die Lehr-
videos und ein Glossar mit den wichtigsten Begriffen 

unbegrenzt verwenden. F ragen,  die S ie p er E-Mail an 
den Dozenten richten,  werden innerhalb von einem 
Arbeitstag beantwortet.

Z ur Teilnahme wird der Browser „Google C hrome“ 
emp fohlen. Ein groß er Monitor ist von Vorteil. S ie be-
nötigen einen R echner oder Tablet mit Internetzugang,  
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder 
S martp hone-Kop fhörer. 
J eder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
KURSSTART:
Laufender Beginn,  ab 16.09 .2024  möglich!
DAUER: 4  Wochen ab Kursstart
Online / 12, 00 €
( keine Ermä ß igung möglich)

24-A3008
Früher in Rente? - Tipps und Hinweise
Hermann Scharl 
Möglichst gesund,  selbstbestimmt und sorgenfrei in 
die R ente!
Wie sieht der bestmögliche Weg in Ihre R ente aus?  
Wann,  unter welchen Voraussetzungen können S ie 
bei den einzelnen R entenarten in R ente gehen?  Wel-
che Abschlä ge oder Boni sind zu berücksichtigen?  
Wie berechne ich die vorgezogene Altersrente mit und 
ohne Abschlag?  Wie kann ich Abschlä ge reduzieren?  
Lohnen sich freiwillige Beiträ ge/ R ente und gleichzeitig 
arbeiten?  Wie wirkt sich reduzierte Arbeitszeit/ Alters-
teilzeit/ Wertguthaben auf die R ente aus. Wer die Ein-
fl ussfaktoren auf seine Rente kennt, weiß, an welchen 
S tellschrauben er drehen kann.
Der Dozent ist unabhä ngiger,  neutraler,  gerichtlich zu-
gelassener R entenberater und HR M Master. Er infor-
miert p raxisorientiert anhand von Beisp ielen,  wie sich 
was in wie viel Euro auswirkt. S ie erhalten Hinweise 
und Tip p s,  wie S ie den Ü bergang sowie die eigene 
R ente op timieren können.
S ie erhalten ein Handout und bringen,  wenn möglich Ihre 
letzte R entenauskunft und einen Taschenrechner mit. 
Aus rechtlichen Gründen darf im R ahmen dieses Vor-
trags keine Einzelfallberatung stattfi nden.......................................................................................... 
Do,  14 .11.2024 ,  18.30 –  20.00 Uhr
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 10, 00 €

Erweitere deine 
digitale Kompetenz.
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24-A3009
Erst vorsorgen – dann das Leben genießen!
Die 4 Säulen der persönlichen Vorsorge
Dr� Mariya Ransberger
J eder von uns kann durch Unfall,  p lötzliche Erkran-
kung oder altersbedingt in die S ituation kommen,  sich 
nicht mehr mitteilen zu können. Niemand ist gefeit. 
Entgegen der weitläufigen Annahme sind Ehegatten 
und Kinder nicht automatisch vertretungsberechtigt. 
Um unangenehme Ü berraschungen zu vermeiden,  die 
oft mit hohen Kosten verbunden sind,  lohnt es sich,  
sich vorab zu informieren.
Was ist das R ichtige für mich,  welche Vorsorgestra-
tegie kann ich verfolgen,  was p assiert,  wenn etwas 
ungeregelt bleibt - diese und andere F ragen werden im 
angebotenen S eminar eingehend besp rochen. 
Das Z iel des S eminars ist die erste Orientierung rund 
um die F ragen zur Vollmacht und Betreuungsverfü-
gung, Patientenverfügung, Finanzen in der Pflege und 
Testament.......................................................................................... 
Mi,  04 .12.2024 ,  18.30 –  20.4 5 Uhr
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 18, 00 €

24-A3010
Betrug am Telefon – jeder ist betroffen!
Vortrag der Kripo Weiden
Gloria Görner-Degasperi
Kriminalhauptkommissarin
Keiner ist vor Anrufen mit betrügerischer Absicht 
gefeilt. Mit diversen Behaup tungen wird der Ange-
rufene unter Druck gesetzt und zur Kasse gebeten 
oder aufgefordert p ersönliche Daten p reiszuge-
ben. Oft sind die Betrüger sehr redegewandt und 
überzeugend und schaffen es immer wieder,  das 
Gegenüber zu einer Handlung zu bringen. Dabei 
nutzen die Betrüger oft die Unwissenheit und die 
Hilflosigkeit ihrer Opfer aus. Seien Sie vorsichtig, 
wenn sich bei Ihnen die angebliche S taatsanwalt-
schaft,  die Polizei oder auch der/die Enkel/in meldet 
und Geld fordert!
Z u den neuesten Maschen der Betrüger zä hlen nun 
auch manip ulative Nachrichten p er S MS ,  WhatsAp p  
( auch andere C hatdienste)  oder E-Mail. Bleiben S ie 
aufmerksam!
Lernen S ie von der Kriminalhaup tkommissarin der 
Krip o Weiden,  F rau Görner-Degasp eri,  wie S ie sich 
in solchen S ituationen verhalten und reagieren sol-
len...................................................................................... 
Di,  18.03.2025,  18.00 –  19 .30 Uhr
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 3,  1. S tock
Eintritt frei –  Anmeldung erforderlich 

13
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www�sternwarte-tirschenreuth�de

Gerhard-Franz-Volkssternwarte

Die 19 64  gegründete Gerhard-F ranz-S ternwarte ist 
eine öffentlich zugä ngliche S ternwarte,  die allen Be-
suchern –  ob Amateur-Astronomen oder Laien –  „live“ 
einen tiefen Blick in unser modernes Bild des Univer-
sums tun lä sst. Die Möglichkeit,  mit eigenen Augen 
durch die Teleskop e der S ternwarte selbst das Uni-
versum zu „ersehen“,  steht neben Vorträ gen zu aktu-
ellen Themen im Vordergrund.

Auch an bewölkten Abenden können S ie unterhaltsa-
me und interessante S tunden auf der S ternwarte ver-
bringen! Diskussionsrunden und die Beantwortung vie-
ler F ragen sind hier möglich.

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

Ebenso bieten die stürmische Atmosp hä re des Plane-
ten J up iter,  der R ingp lanet S aturn oder die Polkap p en 
des Mars gigantische Anblicke im Teleskop ! S chwei-
fen S ie hinaus in die Tiefen bei der Beobachtung von 
anderen Galaxien und Galaxienhaufen,  dringen S ie 
vor bis zu den Grenzen des Universums!

Wir zeigen Ihnen,  wie S ie sich am S ternenhimmel ori-
entieren,  klä ren S ie auf,  wann die Internationale R aum-

station „IS S “ zu sehen ist,  und zeigen Ihnen auch Ü ber-
flüge der Station. Sie lernen, wie man mit einfachen 
Hilfsmitteln,  wie z. B. einem F ernglas,  den Weg zu ei-
genen Entdeckungen findet, und wie man mit drehba-
ren S ternkarten umgeht,  um selbst den Himmel zu er-
forschen! Wir erklä ren Ihnen auch,  was S ie beim Kauf 
eines Teleskop s beachten müssen.

Das moderne,  2007 neu installierte Haup tteleskop  der 
S ternwarte mit 60 cm Op tikdurchmesser und 6 Me-
tern Brennweite,  wie auch die anderen Teleskop e,  bie-
ten einen unvergleichlichen Blick zu den S ternen. Das 
Haup tteleskop  zä hlt mit zu den größ ten,  öffentlich zu-
gä nglichen Teleskop en in Bay ern!

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

Ablauf einer Vorstellung:
Vortrag zu einem aktuellen Thema ( 20 bis 4 5 min.) ,  an-
schließ end F ührung durch die S ternwarte und bei kla-
rem Himmel Beobachtung mit den Teleskop en,  S tern-
führungen im F reien im Garten der S ternwarte

F ür Veranstaltungen an unseren Ö ffnungszeiten am 
F reitag ist keine Platzreservierung möglich!
Bitte haben Sie Verständnis, dass wir nur Personen 
in begrenzter Anzahl einlassen können�
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S onderführungen für Grup p en ( max. 15 Personen)  
sind nur an anderen Wochentagen möglich. Termin-
vereinbarung ( mindestens drei Wochen vorher)  ist un-
bedingt erforderlich!

Ö ffnungszeiten am Freitag:
Anfang S ep tember bis Ende Mä rz:  20.00 Uhr
Anfang Ap ril bis Ende August: 22.00 Uhr
An Feiertagen finden keine Führungen statt! 
Bitte beachten S ie das Programm der S ternwarte!
Eintrittspreise:
Erwachsene:    4 , 00 €
Kinder:   2, 50 €
F amilienkarte:   7, 00 €
S onderführung: 50, 00 €
Weitere Hinweise,  Informationen und das aktuelle Pro-
gramm zum „download“ unter:
http : //www.sternwarte-tirschenreuth.de
E-Mail:  info@ sternwarte-tirschenreuth.de
Info-Telefon:  09 631/600163 ( Ansage)

Programm ab September 2024
06.09 .2024 Peterchens Mondfahrt
13.09 .2024 Wie geht Entfernungsmessung zu 

den S ternen?
18.09.2024 Partielle Mondfinsternis morgens 

ab 04 : 13 Uhr
27.09 .2024 Launische S onnen –  

verä nderliche S terne
04 .10.2024 Der S ternhimmel im Herbst
11.10.2024 Peterchens Mondfahrt
19�10�2024 Astronomietag

Infos kurzfristig auf:  
www.sternwarte-tirschenreuth.de

25.10.2024 J up iter –  König der Planeten
08.11.2024 Peterchens Mondfahrt
15.11.2024 Gravitationswellen –  es gibt sie!
22.11.2024 Kauftip p s für Teleskop e –   

Weihnachten naht!
29 .11.2024 Der S ternhimmel im Winter
06.12.2024 Peterchens Mondfahrt
13.12.2024 Planet Mars –  unser roter Nachbar
20.12.2024 Der S tern von Bethlehem
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Studienfahrten / Reisen

Bei S tudienfahrten und R eisen erhalten die Teil-
nehmer vor der F ahrt eine schriftliche Information 
über den gep lanten Programmablauf sowie die 
Abfahrtszeiten und Haltestellen des Busses. Die 
Z usteigestellen richten sich nach der F ahrstrecke 
und dem Wohnort der Teilnehmer. Allerdings bit-
ten wir um Verstä ndnis,  dass nur einige zentrale 
Orte angefahren werden können,  da sonst zu viel 
Z eit verloren geht.

STUDIENFAHRTEN

Wir denken mal weiter:
„ Was passiert eigentlich mit dem,
was ich jeden Tag in den Abfall werfe?“
)riedrich :|lfl � &hristina Ponader
siehe Gesellschaft,  Politische Bildung

24-A6101
Prager %urg und .loster %ĜeYnoY
Rainer J� Christoph
Der riesige Komp lex der Prager Burg erstreckt sich 
über 70.000 m²  und beherbergt mehrere historische 
Palä ste,  Büros,  Kirchen,  Höfe,  Gä rten und F es-
tungsanlagen. Bei einer F ührung werden wir den 
Veitsdom,  den Alten Königsp alast,  die Basilika S t. 
Georg und das Goldene Gä sschen besichtigen und 
- bei gutem Wetter - auch die Burggä rten besuchen. 
Nach einer Mittagsp ause geht es mit der Tram zum 
Kloster BĜevnov, dem ältesten Männerkloster in 
Tschechien,  auf dem „Bí lá  Hora“ ( Weiß en Berg) . 
Hier lernen S ie bei einer F ührung die barocke S tifts-
kirche der Hl. Margarethe,  die romanische Kry p ta 
aus dem 11. J ahrhundert,  die Prä latur und den Pavil-
lon VojtČãka / Adalbert kennen.......................................................................................... 
Do,  17.10.2024 ,  06.30 –  20.00 Uhr
Abfahrt:  Tirschenreuth,  Groß p arkp latz / 54 , 00 €
( für Busfahrt und R eiseleitung,  
ohne Eintritte,  F ührungen und S traß enbahn)
Z ustieg möglich in Kemnath,  Erbendorf,  Altenstadt/WN

24-A6102
Exkursion „ Lebensraum Goldene Straße“ :
Von Tachau über Paulusbrunn nach Kohlberg
Rainer J� Christoph
Der Z weckverband IKom S tiftland lä dt im R ahmen 
des Projekts „Lebensraum Goldene S traß e“ zu einer 
ganztä gigen Exkursion zu teils bisher weniger be-
kannten S ehenswürdigkeiten an der Goldenen S traß e,  
der wohl wichtigsten mittelalterlichen Handelsstraß e 
zwischen Prag und Nürnberg,  ein. Die Exkursion führt 
zunä chst in unser Nachbarland Tschechien zur histori-
schen Reithalle nach SvČtce in der Nähe von Tachau. 
Die R eithalle gilt als die zweitgröß te ihrer Art in Mittel-
europ a. Im Mä rz wurde sie,  nachdem sie nahezu ein 
Vierteljahrhundert restauriert wurde,  wiedereröffnet. 
Hier erwartet uns eine F ührung. 
Anschließ end besuchen wir die untergegangene Ort-
schaft Paulusbrunn (PavlĤv Studenec). Paulusbrunn 
war die bevölkerungsreichste Ortschaft im Tachauer 
Teil des Böhmerwaldes. S ie lag westlich von Tachau 
nahe der S taatsgrenze gegenüber dem deutschen 
Bä rnau. 19 4 3 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 
örtliche F riedhof. Hier treffen wir die R eisegrup p e aus 
dem Gebiet der AOVE ( Landkreis Amberg-S ulzbach) ,  
welche an diesem Tag ebenfalls entlang der Goldenen 
S traß e unterwegs ist.
Danach geht die F ahrt weiter nach Neustadt an der 
Waldnaab. Hier bekommen wir in der Wallfahrtskirche 
S t. Anna auf dem Mühlberg,  die ihren Ursp rung bereits 
im 14 . J ahrhundert hat,  einen geführten R undgang,  
bevor wir uns nach Altenstadt an der Waldnaab zum 
Mittagessen in die S p ortgaststä tte F üssl begeben.
Nach der S tä rkung besichtigen wir die romanische 
Pfarrkirche Mariä  Himmelfahrt in Altenstadt an der 
Waldnaab. Wä hrend der Z eit der Hussiten hatte sie die 
F unktion einer Wehrkirche. Unweit davon,  zwischen 
Grundschule und Kindergarten,  liegt die „Goldene 
Gasse“. S ie zeigt an einer 50 Meter langen Wand des 
S chulgebä udes den Verlauf der Goldenen S traß e von 
Prag nach Nürnberg.
Z um Abschluss besichtigen wir im R ahmen einer F üh-
rung die Kohlberger Nikolauskirche. Die Kirchenburg 
wurde bereits im 12. J ahrhundert erbaut und ist damit 
eine der ältesten in der Region. In Kohlberg befindet 
sich auch einer der „Meilensteine der Z eit“. Dabei han-
delt es sich um bildhauerisch gestaltete S teinq uader,  
die stets an Persönlichkeiten erinnern,  die auf der Gol-
denen Straße reisten oder bedeutenden Einfluss auf 
die jeweilige Gegend hatten.
Z iel der Veranstaltung ist es,  die vielschichtige Nach-
barschaft zwischen Bay ern und Böhmen mit Blick auf 
die Goldene S traß e nä her zu beleuchten sowie Imp ul-
se zu vermitteln für die eigene Identifikation mit unse-
rer Heimat,  ihrer Geschichte und ihren Menschen.......................................................................................... 
S o,  20.10.2024 ,  09 .00 –  17.00 Uhr
Abfahrt:  Tirschenreuth,  Groß p arkp latz
kostenlos –  Anmeldung bis 07.10.2024  erforderlich!
(Kosten für Verpflegung sind selbst zu tragen.)
Z ustieg möglich in Bä rnau
In Zusammenarbeit mit der IKom Stiftland

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

S ie erhalten nach der Anmeldung keine 
weitere Benachrichtigung,  

wenn Ihr Kurs wie gep lant stattfindet 
und noch Plä tze frei sind.

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

werden S ie informiert.



Anmeldung: Tel� 09631 88-205  �  Fax: 09631 88-306  �  www�vhs-tirschenreuth�de 25

G
ES

EL
LS

C
H

A
FT

S
tu

di
en

fa
hr

te
n 

/ R
ei

se
n

Unter F ederführung des Vereins Via C arolina –  
Goldene S traß e e.V. nehmen die drei R egionen 
ILE AOVE,  IKom S tiftland und ILE Naturp arkland 
Oberp fä lzer Wald als „Lebensraum Goldene S tra-
ß e“ am Bundesp rogramm „Aller.Land“ teil. „Aller.
Land“ ist ein F örderp rogramm für Kultur,  Beteili-
gung und Demokratie und richtet sich an lä nd-
liche,  insbesondere strukturschwache lä ndliche 
R egionen in ganz Deutschland. Das Programm 
wird gefördert durch die Beauftragte der Bun-
desregierung für Kultur und Medien ( BKM) ,  das 
Bundesministerium für Ernä hrung und Landwirt-
schaft ( BMEL)  sowie durch die Bundeszentrale 
für p olitische Bildung ( bp b) . Programmp artner ist 
das Bundesministerium des Innern und für Heimat 
( BMI) . „Aller.Land“ ist Teil des Bundesp rogramms 
Lä ndliche Entwicklung und regionale Wertschöp -
fung ( BULE p lus) .

24-A6103
Stadt und Burg Loket – 
historisches Juwel der Karlsbader Region
Ingrid Leser
Bei der F ahrt über den Grenzübergang Mä hring nach 
Marienbad und durch das malerische Tal der Tep l 
nach Beþov nad Teplou / Petschau im Naturschutz-
gebiet Kaiserwald entdecken wir die S chönheiten der 
Karlsbader R egion. Auch die besondere Lage der 
S tadt Loket / Elbogen,  die von drei S eiten vom F luss 
OhĜe / Eger umflossen wird, ist am besten bei einer 
Panoramafahrt vom Bus aus erlebbar. Die gesamte 
historische Altstadt mit der imp osanten Burg steht un-
ter Denkmalschutz. Nach einem gemeinsamen S tadt-
rundgang bleibt noch genügend Z eit,  S tadt und Burg 
selbstä ndig zu erkunden. Die R ückfahrt erfolgt über 
S okolov / F alkenau und den Grenzübergang Waldsas-
sen.......................................................................................... 
S a,  05.04 .2025,  13.00 –  19 .00 Uhr
Abfahrt:  Tirschenreuth,  Groß p arkp latz / 30, 00 €
( für Busfahrt und R eiseleitung,
ohne Eintritte und F ührungen)
Z ustieg möglich in Kemnath und Erbendorf

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

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

                                                       

Ingolstädter Straße 16, 92318 Neumarkt
GmbH & Co. KG

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

                                                       
Ingolstädter Straße 16, 92318 Neumarkt

GmbH & Co. KG

STEIDL.REISEN

BUCHUNGSHOTLINE

09181 298730

T A G E S F A H R T E N

M U S I K R E I S E N

F L U G R E I S E N

E R L E B N I S R E I S E N

W A N D E R R E I S E N

R A D R E I S E N

S C H I F F S R E I S E N

W O H N M O B I L
NEU

I N D I V I D U A L R E I S E N

. . .EINSTEIGEN & WOHLFÜHLEN
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24-A6104
Spurensuche im Tschechischen Vogtland
Rainer J� Christoph
Haben S ie sich schon einmal gefragt,  woher das Vogt-
land seinen Namen hat?  Unsere S tudienfahrt durch 
diese Grenzregion zwischen Bay ern,  S achsen,  Thürin-
gen und dem alten Böhmen wird dies klä ren. S ie führt 
über Eger nach S okolov / F alkenau,  wo das S chloss 
mit Museum und die Pfarrkirche S t. J akob besichtigt 
werden. Ü ber Maria Kulm geht es nach S kalná  / Wild-
stein nördlich von F ranzensbad nahe der sä chsischen 
Grenze.
In Plesná  / F leiß en wird das Kultur- und Gemeindezen-
trum besucht,  das im R ahmen eines EU-Projekts mit 
der Oberp fä lzer Partnerstadt Erbendorf geschaffen 
wurde. Dabei entstand aus einer ehemaligen Textilfa-
brik in der Ortsmitte ein hochmodern ausgestattetes,  
multifunktionales Z entrum. Weitere S tationen sind 
Luby  / S chönbach,  das als bedeutendes Z entrum des 
Geigenbaus galt, Poþitky / Ursprung bei Kraslice / 
Graslitz und die Mitte des 13. J ahrhunderts erbaute 
Burg Libá  / Liebenstein.
Wä hrend der ganzen F ahrt begleitet uns die erfahrene 
tschechische Reiseleiterin Jitka âindeliĜovi.......................................................................................... 
Di,  08.04 .2025,  08.00 –  18.00 Uhr
Abfahrt:  Tirschenreuth,  Groß p arkp latz / 4 4 , 00 €
( für Busfahrt und R eiseleitung,  
ohne Eintritte und F ührungen)
Z ustieg möglich in Kemnath,  Erbendorf,
Mitterteich und Waldsassen

24-A6105
Auf Spurensuche nach Südböhmen:
Stadt Pí sek und Wasserschloss Blatná
Rainer J� Christoph
Am Vormittag steht eine S tadtführung in Pí sek auf dem 
Programm. Im 13. J ahrhundert am F luss Otava an 
einem Handelsweg von Bay ern nach Prag gegründet,  
war Pí sek im Mittelalter eine der reichsten böhmischen 
S tä dte. Die S teinbrücke über den F luss ist heute die ä l-
teste Brücke Tschechiens. S ehenswert sind unter an-
derem die R este der königlichen Burg und der S tadtbe-
festigung,  das R athaus und eine alte gotische Kirche.
Nach einer Mittagsp ause besuchen wir das S chloss 
Blatná . Die ursp rüngliche Burg mit der romanischen 
Kap elle aus dem 13. J ahrhundert wurde im 15. J ahr-
hundert in eine Wasserburg umgebaut. Anfang des 16. 
J ahrhundert wurden Teile in einen R enaissance-Pa-
last umgewandelt,  weitere Ausbauten folgten. Im 19 . 
J ahrhundert wurde das S chloss umfassend renoviert. 
Noch heute sind die meisten Z immer mit Möbeln aus 
dieser Z eit ausgestattet. Das S chloss liegt in einem 
groß en Englischen Landschaftsgarten. Im Wildgehe-
ge des S chlosses wird eine Herde von Damhirschen 
betreut.......................................................................................... 
Di,  06.05.2025,  07.00 –  19 .00 Uhr
Abfahrt:  Tirschenreuth,  Groß p arkp latz / 54 , 00 €
( für Busfahrt und R eiseleitung,  
ohne Eintritte und F ührungen)
Z ustieg möglich in Kemnath,  Erbendorf,  Altenstadt/WN

24-A6106
PĜtbram: %ergbaustadt und .loster SYati +ora
Ingrid Leser / Heike Hottner
Z unä chst besichtigen wir das Kloster S vatá  Hora 
(Heiliger Berg) bei PĜtbram / Pibrans, das seit dem 17. 
J ahrhundert einer der bedeutendsten Wallfahrtsorte 
Böhmens ist. PĜtbram ist aber auch als Bergbaustadt 
mit einem der tiefsten S tollen Mitteleurop as bekannt. 
Deshalb erkunden wir am Nachmittag bei einem Be-
such des Bergbau-F reilichtmuseums die reiche Berg-
bau-Geschichte der S tadt.......................................................................................... 
S a,  10.05.2025,  07.00 –  20.00 Uhr
Abfahrt:  Tirschenreuth,  Groß p arkp latz / 4 9 , 00 €
( für Busfahrt und R eiseleitung,
ohne Eintritte und F ührungen)
Z ustieg möglich in Kemnath,  Erbendorf,  Bä rnau

24-A6107
ExNursion nach 1ordb|hmen: .adaĖ und /oun\
Rainer J� Christoph
Die im Norden vom Erzgebirge umsä umte R egion 
Nordböhmen ( Ú stí  nad Labem / Aussig)  ist reich an 
Bodenschä tzen und seit dem Mittelalter wurden hier 
Erz und Kohle gefördert. Daher entwickelte sich die 
R egion in der Vergangenheit zu einem bedeutenden 
Industriestandort,  der auch durch die Porzellanher-
stellung berühmt wurde. Z u den touristischen Anzie-
hungsp unkten gehören zahlreiche S chlösser,  Klöster 
und Kathedralen. Die Landschaft ist mit einem gro-
ß en R eichtum an Naturschönheiten gesegnet. F ür 
diese S tudienfahrt wurden zwei Orte ausgewä hlt:
Am Vormittag steht die Stadt KadaĖ / Kaaden im Mit-
telp unkt,  die unter Karl IV. ihre Blütezeit erlebte. Er er-
teilte der S tadt mehrere Privilegien und ernannte sie 
zur „königlichen S tadt“. Bei einer S tadtführung wer-
den die S tadtkirche,  die R osenkranzbruderschaftska-
p elle und die Burg besichtigt.
Nach einer Mittagsp ause geht die F ahrt nach Louny 
/ Laun. Auch hier besuchen wir die wichtigsten S e-
henswürdigkeiten der S tadt. Das wertvollste,  weithin 
sichtbare Baudenkmal ist die sp ä tgotische S t.-Niko-
laus-Kirche. Im J ubilä umsjahr von J an Hus,  der am 
6. J uli 14 15 den F euertod starb,  sind auch ein Besuch 
der Hussitischen Kirche und ein Gesp rä ch mit der 
Pfarrerin gep lant.......................................................................................... 
Di,  20.05.2025,  07.30 –  19 .00 Uhr
Abfahrt:  Tirschenreuth,  Groß p arkp latz / 4 9 , 00 €
( für Busfahrt und R eiseleitung,  
ohne Eintritte und F ührungen)
Z ustieg möglich in Kemnath,  Erbendorf,
Mitterteich und Waldsassen

S ie suchen noch ein besonderes Geschenk?  
Ein Gutschein der vhs ist 

immer eine gute Idee!
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24-A6108
Erfurt – die Hauptstadt Thüringens
Heike Hottner
Entdecken S ie bei einer gemeinsamen S tadtführung 
das mittelalterliche F lair sowie beeindruckende S e-
henswürdigkeiten der Erfurter Altstadt. Nach einem 
gemeinsamen Mittagessen bleibt genügend Z eit,  um 
selbstä ndig den Erfurter Dom,  die Z itadelle Petersberg 
oder weitere interessante historische Orte zu erkun-
den. Auß erdem laden zahlreiche C afé s in den kleinen 
Gassen zum Verweilen ein.......................................................................................... 
S a,  24 .05.2025,  07.00 –  20.00 Uhr
Abfahrt:  Tirschenreuth,  Groß p arkp latz / 52, 00 €
( für Busfahrt und R eiseleitung,  
ohne Eintritte und F ührungen)
Z ustieg möglich in Kemnath,  Erbendorf,  Mitterteich

24-A6109
Unbekanntes Egerland:
.loster 1oYê 'YĤr und .onstantinsbad
Ingrid Leser
Z unä chst besuchen wir das Trap p istenkloster Nový  
DvĤr, das erst 2011 zur Abtei erhoben wurde. Mönche 
aus der französischen Abtei S ep t-F ons restaurierten 
den verfallenen barocken Bauernhof aus dem 18. 
J ahrhundert und errichteten eine Kirche. Aufmerksam-
keit erregt das das Kloster durch seine moderne,  mini-
malistische Architektur. 
Anschließ end geht die F ahrt in das kleine,  wenig be-
kannte Heilbad Konstantinovy LiznČ / Konstantinsbad, 
das durch seine schwefelhaltigen „S tinkerq uellen“ be-
kannt wurde. Bei einem S p aziergang durch den Ort 
und den Park lernen wir das kleine Kurbad kennen,  
das seinen Gä sten eine ruhige Umgebung inmitten der 
Natur bietet. Die R ückfahrt erfolgt über Weseritz /Bez-
druåice und Plan / Plani.......................................................................................... 
S a,  07.06.2025,  12.30 –  19 .00 Uhr
Abfahrt:  Tirschenreuth,  Groß p arkp latz / 30, 00 €
( für Busfahrt und R eiseleitung,  
ohne Eintritte und F ührungen)
Z ustieg möglich in Kemnath,  Erbendorf,  Bä rnau

24-A6110
Auf der Goldenen Straße nach Unterfranken:
Mönchsondheim und Mainbernheim
Rainer J� Christoph
Bei dieser S tudienfahrt steht die F ortsetzung der 
Goldenen S traß e von Nürnberg nach F rankfurt auf 
dem Programm. Diesmal geht es nach Unterfranken,  
in die Gegend vor Kitzingen. Erste S tation ist das 
Kirchenburgmuseum Mönchsondheim,  ein Kleinod 
unter den frä nkischen F reilandmuseen. Z um 19 75 
gegründeten und mehrfach erweiterten Museum 
gehören die einklassige S chule aus dem J ahr 19 27,  
das R athaus ( 1557) ,  das Gasthaus ( 179 0)  mit einer 
groß en landwirtschaftlichen Hofstelle und als Mittel-
p unkt die Kirchenburg ( 15. bis 19 . J ahrhundert) . Um 
die Barockkirche ( 1668)  grup p iert sich eine wehrhaf-
te Anlage aus kleinen Gebä uden ( Gaden) ,  in denen 
heute Handwerksstä tten untergebracht sind. In den 
17 Werkstä tten werden alte,  fast vergessene Hand-
werkstechniken wieder lebendig,  wie S chmied,  Wag-
ner,  S chuster,  S chreiner oder Töp fer. Auch die bä uer-
liche Vorratshaltung wird dokumentiert,  ebenso der 
traditionsreiche frä nkische Weinbau.
Nach dem Mittagessen in einem ty p isch frä nkischen 
Gasthof in Mainbernheim folgt eine F ührung durch 
das historische Markgrafenstä dtchen im Landkreis 
Kitzingen,  auch Lebkuchenstadt genannt. Durch den 
Ort verlief vor rund 650 J ahren die Kaiserstraß e Karls 
IV. nach F rankfurt. Noch heute beeindruckt die fast 
vollstä ndig erhaltene mittelalterliche Altstadt mit Be-
festigungsanlagen,  Türmen,  Toren und Wassergra-
ben.......................................................................................... 
Di,  24 .06.2025,  07.00 –  20.00 Uhr
Abfahrt:  Tirschenreuth,  Groß p arkp latz / 54 , 00 €
( für Busfahrt und R eiseleitung,  
ohne Eintritte und F ührungen)
Z ustieg möglich in Kemnath,  Erbendorf,  Altenstadt/WN

95478 Kemnath
Tel. 09642/478 · Röntgenstraße 12

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

Omnibusunternehmen

17
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24-A6111
Bergbaustadt Kuttenberg und Stadtteil Sedletz
Ingrid Leser / Heike Hottner 
Diese S tudienfahrt führt bis nach Kutná  Hora / Kutten-
berg,  etwa 70 km östlich von Prag. Durch den S ilber-
bergbau entwickelte sich die Bergmannssiedlung aus 
dem 12. J ahrhundert zur „silbernen S chatztruhe“ Böh-
mens. Z ahlreiche sakrale und weltliche Bauwerke zeu-
gen noch heute von der Blütezeit der S tadt.
Z unä chst steht ein Besuch im S tadtteil S edlec / S ed-
letz auf dem Programm. Weltberühmt ist das Ossarium 
( Beinhaus) ,  das sich in der unteren Kap elle der F ried-
hofskirche Allerheiligen auf dem S edletzer F riedhof be-
fi ndet. Hier werden rund 40.000 menschliche Skelette 
aufbewahrt. Sehenswert ist auch die lichtdurchfl utete 
Kirche Mariä  Himmelfahrt. Die ursp rünglich gotische 
Klosterkirche wurde im Dreiß igjä hrigen Krieg zerstört 
und von 169 9  bis 1707 vom berühmten tschechischen 
Architekten J ohann Blasius S antini-Aichl zu einer Ka-
thedrale im S til der Barockgotik umgebaut.
Nach einer kurzen Mittagsp ause besichtigen wir den 
Dom in Kutná  Hora. Er ist der heiligen Barbara ge-
weiht,  der S chutzheiligen der Bergleute,  und sy mbo-
lisiert die Macht und Bedeutung der einstigen Berg-
baustadt. 500 J ahre dauerte es,  bis der Bau dieses 
Meisterwerks der Hoch- und S p ä tgotik abgeschlossen 
werden konnte. Anschließ end lernen wir bei einem 
R undgang die wichtigsten S ehenswürdigkeiten der 
historischen Altstadt kennen,  die zum UNES C O-Welt-
kulturerbe gehört.......................................................................................... 
S a,  05.07.2025,  07.00 –  20.00 Uhr
Abfahrt:  Tirschenreuth,  Groß p arkp latz / 56, 00 €
( für Busfahrt und R eiseleitung,  
ohne Eintritte und F ührungen)
Z ustieg möglich in Kemnath,  Erbendorf,  Bä rnau

24-A6112
Rund um das Thüringer Meer
Heike Hottner 
Das Thüringer Meer ist Deutschlands größ te S tausee-
R egion. Bei dieser F ahrt lernen S ie zahlreiche Orte 
rund um die S tauseen kennen. Eine F ührung in den 
S aalfelder F eengrotten vermittelt Wissenswertes über 
die Geologie der R egion. Am Nachmittag besichtigen 
wir die malerisch gelegene Burg Burgk am Ufer der 
Oberen S aale.......................................................................................... 
S a,  19 .07.2025,  07.00 –  20.00 Uhr
Abfahrt:  Tirschenreuth,  Groß p arkp latz / 4 8, 00 €
( für Busfahrt und R eiseleitung,  
ohne Eintritte und F ührungen)
Z ustieg möglich in Kemnath,  Erbendorf,  Mitterteich

Erweitere deine digitale
Kompetenz.
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STUDIENREISEN

Bei S tudienreisen bucht die Volkshochschule nach 
Eingang der Anmeldung eine Anmeldegebühr von 
25, 00 €  p ro Person vom angegebenen Konto ab. 
Bei einer Teilnahme an der S tudienreise wird die-
ser Betrag vom Preis abgezogen. Meldet sich der 
Teilnehmer vor der R eise ab,  erfolgt grundsä tzlich 
keine Erstattung der Anmeldegebühr.

24-A6201
Studienreise zum Salzburger Adventsingen:
Aufführung „ Glaube, Hoffnung, Liebe!“
Reiseleitung: Rudolf Kunz / Bettina Lux
Busreise –  14 .12. bis 15.12.2024
Vorläufiges Programm – Änderungen vorbehalten:
S amstag:  Anreise nach S alzburg,  Altstadtsp aziergang 
mit gep rüften S alzburger F remdenführern,  Besuch des 
berühmten S alzburger C hristkindlmarktes,  F ahrt zum 
Hotel,  Abendessen
S onntag:  Z eit zur freien Verfügung,  14 .00 Uhr „S alz-
burger Adventsingen“ im Groß en F estsp ielhaus,  Auf-
führung „Glaube,  Hoffnung,  Liebe!“,  anschließ end 
Heimreise
Leistungen:
Busfahrt,  eine Ü bernachtung im Dop p elzimmer mit 
F rühstücksbuffet und Abendessen im Drei-S terne-Hotel 
S chaider in Ainring ( Einzelzimmer-Z uschlag 35, 00 € ) ,  
S tadtführung,  Eintrittskarte für das S alzburger Advent-
singen ( Kategorie 2) ,  vhs-R eiseleitung
Veranstalter: Omnibus Beck ( Kemnath)
Vermittler: Volkshochschule
R eisep reis: 315, 00 €  ( inkl. Konzertkarte)

24-A6202
Kultur und Genuss-Wandern in Andalusien:
Wo Spaniens Seele wohnt
Reiseleitung: Anne und Berthold Zeitler
F lugreise –  31.03. bis 07.04 .2025
Wer an Andalusien denkt,  hat ein ganzes Kaleidoskop  
von Bildern vor Augen,  sieht F lamenco und S tierkamp f,  
hört C armen und Don J uan,  schmeckt Tap as und Wein,  
riecht Berge und Meer. Die südlichste R egion der ibe-
rischen Halbinsel ist wohl auch die reizvollste,  hat 
Musiker,  Dichter und Maler insp iriert,  darf sich einer 
unglaublichen Vielfalt faszinierender Landschaften 
rühmen. 
Phönizier,  Griechen und Karthager haben vor J ahrtau-
senden ihre S p uren hinterlassen,  natürlich auch R ömer 
und –  ja auch –  germanische Eroberer. Vor allem aber 
waren es die Mauren,  die wä hrend ihrer fast 800 J ahre 
langen Herrschaft Land und Leute so gep rä gt haben,  
dass „Al-Andalus“,  das Land der Wandalen,  heute mit 
p rachtvollen Monumenten in der Welterbe-Liste der 
UNES C O überaus p rominent vertreten ist.
Einen kleinen Einblick gewä hrt die S tudienreise in 
S p aniens sonnigen S üden. Nach dem Lufthansa-F lug 
von München nach Má laga geht es ins Hotel in Torre-
molinos. Dem einstigen F ischerdorf hat schon J ames 
A. Michener Anfang der 70er J ahre ein literarisches 
Denkmal gesetzt. Die C osta del S ol ist zwar auch ein 
S y nony m für Massentourismus,  aber nur wenige Kilo-

meter abseits ist noch viel Ursp rünglichkeit zu erleben.
Weil man frei nach Goethe auch „nur dort wirklich ge-
wesen ist,  wo man zu F uß  war“,  stehen kleine bis mit-
telschwere Wanderungen auf dem Programm. In den 
Naturp ark El Torcal zum Beisp iel,  wo Wind und Wetter 
in tausenden von J ahren eine Mä rchenwelt aus S tein 
geschaffen haben. Oder in die Montes de Má laga,  die 
grüne Lunge Andalusiens. Oder in die S chlucht El Tajo,  
von der man den schönsten Blick auf die berühmte 
Brücke von R onda genieß t. Die einstige R ä uberhoch-
burg,  dramatisch auf einem F elsp lateau mit nahezu 
senkrecht abfallenden F elswä nden gelegen,  hat schon 
Ernest Hemingway gerühmt und wird als „S eele S p a-
niens“ beworben.
Natürlich geht es auch zu den „Weiß en Dörfern“,  wo 
das maurische Vermä chtnis besonders eindrucksvoll 
zu sehen ist,  stehen die reiche Kultur- und Kunstszene 
Má lagas 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 Hafenp romenade ein nahezu südlä ndisches 
F lair zu sp üren. Umso mehr auch Tap as und Wein eine 
kulinarische Visitenkarte abgeben.
Leistungen:
Bustransfer zum F lughafen München und zurück,  
Hin- und Rückflug München – Milaga mit Lufthansa, 
Bustransfer vom F lughafen zum Hotel und zurück,  
7 Ü bernachtungen im DZ  mit F rühstücksbuffet und 
Abendessen, alle Ausflüge, Wanderungen, Führungen 
und Eintritte,  deutsch sp rechende R eiseleitung vor Ort,  
vhs-R eiseleitung
Veranstalter: INO-R eisen ( Herborn)
Vermittler: Volkshochschule
R eisep reis: 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 S tadt der Liebe,  der Museen,  
der Mode. Auf jeden F all ist Paris immer ( wieder)  eine 
R eise wert!
Vorläufiges Programm – Änderungen vorbehalten:
Besuch der Kathedrale „Notre Dame“ in R eims auf der 
Hinfahrt,  Lichterfahrt durch Paris,  Besichtigung der 
Î le de la C ité  mit der erst im Dezember 2024  wieder-
eröffneten Kathedrale Notre-Dame,  S ainte C hap elle 
und C onciergerie,  Invalidendom und Triump hbogen,  
Picknick am Eiffelturm,  Besuch des Künstlerviertels 
Montmartre mit der Basilika S acré - C oeur,  S eine-F ahrt 
bei Nacht,  F ahrt zum S chloss von Versailles,  Besichti-
gung von Verdun auf der R ückfahrt
Leistungen:
Busfahrt,  3 Ü bernachtungen im DZ  mit F rühstücks-
buffet in einem 3-S terne-Hotel ( EZ -Z uschlag 189 , 00 
€ ) ,  S tadtrundfahrten,  Besichtigungen,  Museums-Pass 
( Eintritt in alle Museen) ,  Audioguides,  2 Picknicks,  vhs-
R eiseleitung
Veranstalter: INO-R eisen ( Herborn)
Vermittler: Volkshochschule
R eisep reis: 725, 00 €
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24-A6204
Südfrankreich erleben und genießen:
Provence – Camargue – Cô te d‘ Azur
Reiseleitung: Peter Gold
Busreise –  08.06.2025 bis 13.06.2025
S üdfrankreich ist ein F est für alle S inne und voller 
Gegensä tze. Besucht werden die S tä dte Arles und 
Avignon,  der römische Aq uä dukt Pont du Gard so-
wie der alte Wallfahrtsort S aintes-Maries-de-la-Mer 
an der R hone-Mündung. Die C amargue bietet ein 
unvergleichliches Naturerlebnis mit weiß en Pferden,  
schwarzen S tieren und rosafarbenen F lamingos. Aus 
der Provence mit den violetten Lavendelfeldern und 
den ty p ischen Dörfern,  wie Gordes,  und dem Kloster 
S é nanq ue,  bringen S ie herrliche F otomotive mit nach 
Hause.
In Marseille,  der p ulsierenden Metrop ole am Mittel-
meer,  geht es mit einem kleinen Z ug hinauf zur Notre 
Dame de la Gard. Bei der F ahrt an der C ô te d‘ Azur 
kommen wir in eine völlig andere Welt. In C annes,  wo 
sich der europ ä ische J et-S et aufhä lt,  wohnen auch wir. 
Nur wenige Minuten von unserem Hotel entfernt,  liegt 
die berühmte Promenade C roisette,  auf der wä hrend 
der Festspiele die Filmstars flanieren. Ausflüge über 
die Panorama-Küstenstraß e führen nach Nizza und 
Monaco mit dem F ürstenp alast und dem atemberau-
benden Platz am C asino und C afé  de Paris.
Leistungen:
Busfahrt,  3 Ü bernachtungen in Arles ( 4 - S terne-Hotel)  
und 2 Ü bernachtungen in C annes ( 4 - S terne-Hotel)  
im DZ  mit F rühstücksbuffet und Abendessen ( EZ -Z u-
schlag 29 9 , 00 € ) ,  F ahrt mit dem C ity -Z ug durch Mar-
seille, alle Ausflüge und Eintritte, 2 Picknicks, vhs-
R eiseleitung
Veranstalter: INO-R eisen ( Herborn)
Vermittler: Volkshochschule
R eisep reis: 9 9 5, 00 €

Kultur-Radreise „ Moselschleife“
24-A6205
Reiseleitung: Axel Spachtholz / Stefan Männer
Bus- und R adreise –  26.06. bis 29 .06.2025
24-A6206
Reiseleitung: Peter Rupprecht / Reiner Schreyer
Bus- und R adreise –  03.07. bis 06.07.2025
Erleben S ie eine unvergessliche F ahrradreise entlang 
der malerischen Mosel! Unsere Tour führt S ie durch 
idy llische Ortschaften,  vorbei an beeindruckenden 
Weinbergen und historischen S tä dten. Entdecken S ie 
die S chönheiten der Moselregion,  p robieren S ie exzel-
lente Weine und genieß en S ie groß artige Ausblicke. 
Die eigenen F ahrrä der werden vor der Abreise im Bus-
Anhä nger verladen. Die Mitnahme von E-Bikes wird 
emp fohlen.
Vorläufiges Programm – Änderungen vorbehalten:
1.Tag:  Anreise,  S enheim –  Traben-Trarbach 
  ( ca. 4 0 km)
2.Tag:  Moselschleife –  Kröv –  Ü rzig –  Traben-
  Trarbach ( ca. 50 km)
3.Tag:  Trier –  Bernkastel-Kues –  Traben-Trarbach 
  ( ca. 64  km)
4 .Tag:  C ochem –  Koblenz ( ca. 50 km) ,  Heimreise
Ein ausführliches Informationsblatt ist erhä ltlich.
Leistungen:
F ahrt im modernen R eisebus inkl. R adtransp ort,  3 
Ü bernachtungen im DZ  mit F rühstücksbuffet im Hotel 
„Goldene Traube“ ( 3 S terne)  in Traben-Trarbach ( EZ -
Z uschlag 130, 00 € ) ,  2 Abendessen ( 3-Gang-Menü)  
im nahegelegenen Partnerrestaurant,  eine Winzer-
vesp er am 2. Abend mit Kellerführung und Weinp robe,  
R adreiseleitung durch einen ortskundigen Guide an 
allen Tagen,  Transp ortversicherung für Ihr F ahrrad,  
vhs-R eiseleitung
Veranstalter: steidl.reisen ( Neumarkt)
Vermittler: Volkshochschule
R eisep reis: 675, 00 €

Stadtbücherei Tirschenreuth
%DKQKRIVWUD�H�����������7LUVFKHQUHXWK
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Mit dem Angebot im Programmbereich Beruf stellt 
sich die Volkshochschule den derzeitigen und 
künftigen Herausforderungen in der berufl ichen 
Weiterbildung. Das Programm ermöglicht den Er-
werb von berufl ichen Qualifi kationen, Fertigkeiten, 
Fähigkeiten und Kompetenzen und ergänzt dies 
mit Angeboten zur Entwicklung der Persönlichkeit.

Naturwissenschaft / Technik

MINT-Offensive der Bildungsregion 
Landkreis Tirschenreuth
Gemeinsam entdecken – 
forschen – experimentieren: 
MachMINT!

Die „MINT“-Fächer – Mathematik, Informatik, Natur-
wissenschaften und Technik – werden für Schüle-
rinnen und Schüler immer wichtiger, denn die Di-
gitalisierung schreitet immer schneller voran und 
erfasst zunehmend nicht nur den Beruf, sondern 
alle Bereiche des Lebens.

Um junge Menschen bereits frühzeitig für diese 
Fächer zu begeistern, startet die Bildungsregion 
Tirschenreuth eine MINT-Offensive. Gemeinsam 
bieten das Bildungsmanagement, das Projekt Zu-
kunftscoach und die Volkshochschule eine Work-
shop-Reihe an. Jeweils am Samstag haben Kinder 
und Jugendliche die Möglichkeit, zusammen mit 
einer erwachsenen Begleitperson (Mama/Papa, 
Oma/Opa, Tante/Onkel etc.) verschiedene MINT-
Fächer an unterschiedlichen Schulen kennenzu-
lernen.
Auch diesmal wird ein Kurs nur für Kinder (ohne 
Begleitperson) angeboten (24-B0020).

24-B0001
Tüfteln, Forschen und Experimentieren
Barbara Strenge / Julia Lichtinger
8un6 63h31m – kannst du es entziffern? Das ist nur 
eine von unzähligen Geheimsprachen, denn schon 
Julius Cäsar verschlüsselte seine Nachrichten. In 
diesem Workshop lernt ihr nicht nur verschiedene 
Geheimsprachen, -schriften und Codes kennen, 
sondern versucht euch auch als Chemiker und stellt 
einen Feuerlöscher selbst her. Zudem entwickelt ihr 
aus Brausetabletten eine echte Vitaminkanone.
Zielgruppe: Kinder ab der 3. Klasse......................................................................................... 
Sa, 19.10.2024, 09.00 – 12.00 Uhr
Waldsassen, Realschule im Stiftland
Gebühr: 12,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)

24-B0002
Programmieren für die Klein(st)en 
mit ScratchJr
Monika Arbter-Hubrich
Programmieren ist die neue Superkraft für die Kleins-
ten! Dieser kreative Kurs richtet sich an Eltern, Groß-
eltern, Onkel, Tanten oder jede andere Bezugsperson, 
die zusammen mit ihrem jungen Begleiter die Welt des 
Programmierens entdecken möchten.
Wir starten spielerisch und ganz ohne Technik, um 
die Grundlagen des Programmierens zu verstehen. 
Danach gehen wir direkt zur praktischen Umsetzung 
über, indem wir die App ScratchJr nutzen. ScratchJr 
wurde extra für Kinder im Vorschulalter und Leseanfän-
ger im Alter von 5 bis 7 Jahren entwickelt und ermög-
licht es bereits den Jüngsten, 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. Während die Kinder 
programmieren, lernen sie auf spielerische Weise 
Problemlösung, Projektentwicklung und kreativen 
Selbstausdruck.
Bitte bringen Sie Ihr 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-Straße 33), Kursraum 1
Gebühr: 12,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)

Anfertigen einer Gartenfi gur aus Metall mit
modernen Metallbearbeitungsmaschinen
Andreas Büttner / Norbert Scharnagl 
• CNC-Wasserstrahlschneiden
• Schweißen
Zielgruppe: Kinder der 4. bis 7. Klasse......................................................................................... 
24-B0003
Sa, 23.11.2024, 09.00 – 12.00 Uhr
Wiesau, Berufl iches Schulzentrum
Gebühr: 12,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)......................................................................................... 
24-B0004
Sa, 23.11.2024, 13.00 – 16.00 Uhr
Wiesau, Berufl iches Schulzentrum
Gebühr: 12,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)
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24-B005
Durch das Mikroskop geschaut:
Faszination Mikrokosmos
Ulrich Roth
Wir betrachten
• Insektenpräparate
• Zellen der Zwiebelhaut (mit und ohne Anfärbung)
• Lebewesen im Heuaufguss
• Wasserpest
• Stängelquerschnitte (mit Rasierklingentechnik)
• Salzkristalle
Zielgruppe: Kinder der 3. und 4. Klasse......................................................................................... 
Sa, 30.11.2024, 10.00 – 12.30 Uhr
Tirschenreuth, Stiftland-Gymnasium, Bio-Saal
Gebühr: 12,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)

Individualisieren von Gegenständen 
mit Lasergravur – ein Modetrend
Andreas Büttner / Norbert Scharnagl
Wir fertigen ein individuell gestaltetes Werkstück mit 
Lasertechnik an. Es können Acrylglas, Holz, Papier, 
Glas, Leder, Textilien oder Metall graviert bzw. man-
che auch geschnitten werden. Sie können auch einen 
eigenen Gegenstand mitbringen (z. B. Brotzeitbrett, 
Weinglas, Ledergeldbeutel, Handyhülle), der dann 
graviert wird.
Zielgruppe: Kinder der 4. bis 7. Klasse......................................................................................... 
24-B0006
Sa, 18.01.2025, 09.00 – 12.00 Uhr
Wiesau, Berufliches Schulzentrum
Gebühr: 12,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)
24-B0007
Sa, 18.01.2025, 13.00 – 16.00 Uhr
Wiesau, Berufliches Schulzentrum
Gebühr: 12,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)
(Materialkosten nach Verbrauch)

24-B0008
Chemie – alles, was kracht und stinkt?!
Ulrich Roth
Bei diesem Kurs dürfen Kinder mit einer erwachsenen 
Begleitperson völlig ungefährliche, aber dennoch fas-
zinierende chemische Experimente unter Anleitung 
in einem Schullabor selber machen. Chemikalien aus 
Küche und Haushalt lassen spannende Effekte er-
warten und bringen kleine Forscher (und deren Eltern) 
sicher zum Staunen.
Zielgruppe: Kinder der 3. und 4. Klasse......................................................................................... 
Sa, 25.01.2025, 09.30 – 12.00 Uhr
Tirschenreuth, Stiftland-Gymnasium, Chemie-Saal
Gebühr: 12,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)

24-B0009
3D-Druck
Mathias Frischholz
Der 3D-Druck ist ein Verfahren, bei dem Material 
Schicht für Schicht aufgetragen und so dreidimensio-
nale Gegenstände (Werkstücke) entstehen. Dabei er-
folgt der schichtweise Aufbau computergesteuert aus 
einem oder mehreren Werkstoffen nach vorgegebenen 
Maßen und Formen.
In diesem Kurs können Kinder zusammen mit einer 
erwachsenen Begleitperson Erfahrungen im Zeichnen 
von Objekten mit Hilfe von „Tinkercad“ sammeln und 
dann ihr gezeichnetes Modell vom 3D-Drucker her-
stellen lassen.
Zielgruppe: Kinder ab der 6. Klasse......................................................................................... 
Sa, 08.02.2025, 09.00 – 12.00 Uhr
Kemnath, Realschule, Nordeingang (Goldbergstraße)
Gebühr: 12,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)

24-B0010
MINT-Experimente für Kinder und Eltern
Hermann Daubenmerkl
MINT – was ist das eigentlich? Was kommt hier auf 
meine Kinder zu, ist das was für sie? Was bedeutet 
„schülerzentriert“ und „handlungsorientiert“?
Diesen Fragen wollen wir in einem Experimentiervor-
mittag ganz praktisch nachgehen. Es werden Versuche 
aus den Bereichen Chemie und Physik durchgeführt.
Zielgruppe: Kinder der 1. bis 5. Klasse......................................................................................... 
Sa, 22.03.2025, 09.00 – 12.00 Uhr
Kemnath, Realschule, Nordeingang (Goldbergstraße)
Gebühr: 12,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)

Forscher-Werkstatt für 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 Möglichkeit gegeben, in angeleiteten Stationen 
eigene Experimente durchzuführen, aber auch Lehrer-
Demonstrationen werden gezeigt. 
Die kleinen Forscher werden zu genauem Beobachten 
angeleitet und deuten das Gesehene auf fachlicher 
Grundlage. Somit werden für den späteren naturwis-
senschaftlichen Unterricht stimmige Präkonzepte 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
Gebühr: 12,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)
24-B0012
Sa, 10.05.2025, 08.30 – 11.30 Uhr
Wiesau, Grundschule
Gebühr: 12,00 € (für ein Kind und einen Erwachsenen)
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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 ermöglicht, 
mit wenigen Klicks deine eigenen kleinen Spiele zu 
erstellen und ein grundlegendes Verständnis für Pro-
grammierung und Algorithmen zu entwickeln.
Dank der intuitiven Drag-and-Drop-Oberfläche können 
Jungen und Mädchen leicht Symbole in die gewünsch-
te Reihenfolge bringen, um so ihre ersten Program-
me zu erstellen. Am Ende des Kurses wirst du in der 
Lage sein, einfache Ideen umzusetzen, dein eigenes 
personalisiertes Spiel zu programmieren und deinen 
persönlichen 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, Amtsgebäude 3 
(Mähringer Straße 9), vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss
Gebühr: 12,00 € (keine Schüler-Ermäßigung möglich)

EDV / Multimedia

GRUNDLAGENKURSE AM ABEND

24-B1001
EDV-Grundkurs kompakt für Einsteiger
Jürgen Braun
Sie lernen und erproben die Grundlagen im Umgang 
mit dem Computer. Sie werden mit der Tastatur und der 
Maus arbeiten und erfahren etwas über das Windows 
Betriebssystem. Sie lernen Laufwerke, Ordner, Datei-
en kennen und üben den Umgang mit verschiedenen 
Speichermedien (CD-Roms, DVDs, USB-Speicher). 
Darüber hinaus machen Sie erste Erfahrungen mit 
dem Programm Word zur Textverarbeitung. 
Keine Vorkenntnisse sind nötig.......................................................................................... 
Mi und Mo, 25.09.2024, 19.00 – 21.15 Uhr, 4 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 69,60 €

24-B1002
Erste Schritte im Internet!
Der perfekte Einstieg in die Welt des Internets
Jürgen Braun
Es erwartet Sie in diesem Kurs eine intensive Einfüh-
rung ins Internet mit folgenden Schwerpunkten: E-Mails 
schreiben und empfangen, Internetsuche und Inter-
netrecherche. Sie erfahren etwas über die Themen 
Datenschutz, Virenabwehr und die Sicherheit im Netz. 
Darüber hinaus lernen Sie Suchmaschinen kennen. 
Ihre Fragen und Wünsche stehen an erster Stelle. 
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus......................................................................................... 
Mo und Mi, 21.10.2024, 19.00 – 21.15 Uhr, 2 x
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 34,80 €

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

werden Sie informiert.

Die ganze Welt des Wohnens in Tirschenreuth-Süd

Die ganze Welt des Wohnens

www.gleissner-wohnen.de

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

Ernst Gleißner GmbH & Co. KG | Einsteinstraße 2 | 95643 Tirschenreuth An der B15
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24-B1003
Einführung in die Textverarbeitung mit Word
Fachwissen erwerben!
Jürgen Braun
Die Einweisung in die Handhabung von Word, Textein-
gabe, Korrektur, Drucken, Speichern, Ausschneiden 
und Kopieren, Markieren, Zeichen- und Absatzforma-
tierung, Silbentrennung, Autokorrektur, Rechtschreib-
prüfung, Bilder sowie SmartArts einfügen und bearbei-
ten sind die Inhalte dieses Kurses.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus
......................................................................................... 
Di und Do, 05.11.2024, 19.00 – 21.15 Uhr, 4 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 69,60 €

24-B1004
Word Aufbaukurs
Fachwissen ausbauen!
Jürgen Braun
In diesem Kurs geht es um weiterführende Wordfunk-
tionen wie: Formatvorlagen, Textbausteine, Formular-
felder, Inhaltsangaben, Index, Textmarken, Kopf- und 
Fußzeilen, Beschriftungen, Abbildungsverzeichnisse, 
Fußnoten, Hyperlinks, Kommentare, Feldfunktionen, 
Initiale, Änderungen nachverfolgen.
Voraussetzung: Word Grundlagenkenntnisse
......................................................................................... 
Mi und Mo, 02.04.2025, 19.00 – 21.15 Uhr, 3 x
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 52,20 €

24-B1005
Outlook privat und für den Beruf (Teil 1)
Kontakte, Termine, Aufgaben, Notizen
Möglichkeiten erweitern!
Jürgen Braun
Outlook ist ein vielseitiges Kommunikationsprogramm 
für Unternehmen und Privatanwender. Leider fristet es 
auf vielen Computern ein Schattendasein - zu Unrecht. 
Outlook ist die perfekte Kommunikationszentrale zum 
Versenden, Empfangen, Bearbeiten und Verwalten von 
E-Mails. Zudem sind Termin-, Kontakt-, Aufgaben- und 
Notizverwaltungsfunktionen integriert.
Lehrgangsinhalte:
• Anlegen von Kontakten und Verteilerlisten
• Terminverwaltung mit der Kalenderfunktion
• Aufgabenverwaltung
• Notizverwaltung
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus
......................................................................................... 
Di und Do, 22.10.2024, 19.00 – 21.15 Uhr, 2 x
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 34,80 €

24-B1006
Outlook privat und für den Beruf (Teil 2)
Umgang mit E-Mails
Möglichkeiten ausbauen!
Jürgen Braun
Outlook ist ein vielseitiges Kommunikationsprogramm 
für Unternehmen und Privatanwender. Leider fristet es 
auf vielen Computern ein Schattendasein - zu Unrecht. 
Outlook ist die perfekte Kommunikationszentrale zum 
Versenden, Empfangen, Bearbeiten und Verwalten von 
E-Mails. Zudem sind Termin-, Kontakt-, Aufgaben- und 
Notizverwaltung integriert.
Lehrgangsinhalte:
• Erstellen, Versenden und Empfangen von E-Mails
• Einrichtung eines E-Mail-Kontos
• Signaturen, Lesebestätigungen
• Abwesenheitsassistent, Autoarchivierung
• Regelassistent, Ordnung mit Ordnern
• Sortiermöglichkeiten, Benachrichtigung beim Ein-

treffen von E-Mails
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus
......................................................................................... 
Mo und Mi, 04.11.2024, 19.00 – 21.15 Uhr, 2 x
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 34,80 €

24-B1007
Einführung in die Tabellenkalkulation mit Excel
Fachwissen erwerben!
Jürgen Braun
Es geht in diesem Kurs um die Einweisung in die Hand-
habung von Excel: Grundlagen der Tabellenbearbei-
tung wie Löschen, Kopieren, Verschieben und Einfügen 
von Daten. Die Themen wie Tabellen gestalten und 
formatieren, einfache Formeln und Funktionen sowie 
benutzerdefinierte Zahlenformate, das Sortieren und 
Filtern und das Drucken behandeln Sie ausführlich.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus
......................................................................................... 
Di und Do, 19.11.2024, 19.00 – 21.15 Uhr, 4 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 69,60 €

24-B1008
Excel - Aufbaukurs
Fachwissen ausbauen!
Jürgen Braun
In diesem Kurs vertiefen Sie Ihre Kenntnisse über 
Excel. Folgende Inhalte kommen auf Sie zu: weiter-
führende Formeln und Funktionen, Wenn-Funktion, 
Arbeiten mit mehreren Tabellen, Diagramme erstellen 
und bearbeiten, Rechnen mit Datum und Uhrzeiten, 
bedingte Formatierung, Verweise, Namen vergeben 
für Zellen.
Voraussetzung: Einführungskurs Excel oder Excel-
Grundkenntnisse
......................................................................................... 
Mo und Mi, 28.04.2025, 19.00 – 21.15 Uhr, 4 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 69,60 €

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

immer eine gute Idee!
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24-B1009
Excel Vertiefung: Excel für Profis
Spezialwissen erwerben!
Jürgen Braun
In diesem Kurs geht es um Spezialwissen in Excel. Fol-
gende Themen behandeln Sie: Gültigkeitsprüfungen, 
Listenfelder, gemischte Bezüge, Konsolidieren, Ziel-
wertsuche, Solver, Zellen und Arbeitsmappen schüt-
zen, Kommentare, Sparklines und weitere Funktionen.
Voraussetzung: Excel Grundlagen- und Aufbaukennt-
nisse......................................................................................... 
Di, 13.05.2025, 19.00 – 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 17,40 €

24-B1010
Einführung in PowerPoint
Präsentieren lernen!
Jürgen Braun
Neben technischen Aspekten lernen Sie in diesem 
Kurs, wie Sie Präsentationen klar und verständlich 
aufbauen und strukturieren. Folgende Themen und Be-
reiche stehen im Vordergrund: Programmbedienung, 
Textgestaltung, Folienlayout, Zeichenfunktionen, Be-
arbeitung von Objekten, Symbole und Bilder, Druck-
gestaltung, Bildschirmpräsentationen.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus......................................................................................... 
Mo und Mi, 02.12.2024, 19.00 – 21.15 Uhr, 3 x
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 52,20 €

GRUNDLAGENKURSE AM SAMSTAG

24-B1011
EDV-Grundkurs kompakt für Einsteiger
Jürgen Braun
Sie lernen und erproben die Grundlagen im Umgang 
mit dem Computer. Sie werden mit der Tastatur und der 
Maus arbeiten und erfahren etwas über das Windows 
Betriebssystem. Sie lernen Laufwerke, Ordner, Datei-
en kennen und üben den Umgang mit verschiedenen 
Speichermedien (CD-Roms, DVDs, USB-Speicher). 
Darüber hinaus machen Sie erste Erfahrungen mit dem 
Programm Word zur Textverarbeitung. Ihre Fragen und 
Wünsche stehen an erster Stelle.
Keine Vorkenntnisse sind nötig.......................................................................................... 
Sa, 18.01.2025, 09.00 – 14.00 Uhr, 2 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 69,60 €

24-B1012
Erste Schritte im Internet!
Der perfekte Einstieg in die Welt des Internets
Jürgen Braun
Es erwartet Sie in diesem Kurs eine intensive Ein-
führung ins Internet mit folgenden Schwerpunkten: E-
Mails schreiben und empfangen, Internetsuche und 
Internetrecherche werden in diesem Kurs behandelt. 
Sie erfahren etwas über die Themen Datenschutz, Vi-
renabwehr und die Sicherheit im Netz. Darüber hinaus 
lernen Sie Suchmaschinen kennen. Ihre Fragen und 
Wünsche stehen an erster Stelle.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus......................................................................................... 
Sa, 08.02.2025, 09.00 – 14.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 34,80 €

24-B1013
Einführung in die Textverarbeitung mit Word
Fachwissen erwerben!
Jürgen Braun
Die Einweisung in die Handhabung von Word, Textein-
gabe, Korrektur, Drucken, Speichern, Ausschneiden 
und Kopieren, Markieren, Zeichen- und Absatzforma-
tierung, Silbentrennung, Autokorrektur, Rechtschreib-
prüfung, Bilder sowie SmartArts einfügen und bearbei-
ten sind die Inhalte dieses Kurses.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus......................................................................................... 
Sa, 15.02.2025, 09.00 – 14.00 Uhr, 2 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 69,60 €

24-B1014
Einführung in die Tabellenkalkulation mit Excel
Fachwissen erwerben!
Jürgen Braun
In diesem Kurs geht es um die Einweisung in die Hand-
habung von Excel: Grundlagen der Tabellenbearbei-
tung wie Löschen, Kopieren, Verschieben und Einfügen 
von Daten. Die Themen wie Tabellen gestalten und 
formatieren, einfache Formeln und Funktionen sowie 
benutzerdefinierte Zahlenformate, das Sortieren und 
Filtern und das Drucken behandeln Sie ausführlich.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus......................................................................................... 
Sa, 29.03.2025, 09.00 – 14.00 Uhr, 2 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 69,60 €

Lerne klimafreundlich
zu handeln.



Anmeldung: Tel� 09631 88-205  �  Fax: 09631 88-306  �  www�vhs-tirschenreuth�de 37

SP
R

A
C

H
EN

E
ng

lis
ch

Anmeldung: Tel� 09631 88-205  �  Fax: 09631 88-306  �  www�vhs-tirschenreuth�de 37

B
ER

U
F

E
D

V
 / 

M
ul

tim
ed

ia

EDV-ANWENDUNGEN AM ABEND

Bankgeschäfte einfach und bequem 
von zu Hause aus erledigen!
Sparkasse Oberpfalz Nord
Inge Bergler / Stefan Neumann 
siehe Außenstellen Pullenreuth und Wiesau

In Zusammenarbeit mit der Sparkasse Oberpfalz Nord

 Sparkasse
       Oberpfalz Nord

24-B1015
Ebay - Kaufen und Verkaufen
Jürgen Braun 
Möchten Sie ein paar Dinge verkaufen, die Sie nicht 
mehr brauchen? Das geht ganz einfach. Ebay ist das 
wohl bekannteste Auktionshaus im Internet. Dort kann 
man mit wenig Aufwand Sachen günstig einkaufen oder 
auch nicht mehr benötigte Artikel verkaufen. Wie man 
das macht, was das kostet, welche Gefahren lauern, 
wie man die besten Preise erzielt beziehungsweise 
möglichst günstig einkauft, wie das Bewertungssystem 
funktioniert und noch viele Dinge mehr, wird Ihnen 
dieser Kurs zeigen. 
Bitte registrieren Sie sich schon vorher bei Ebay und 
bringen Sie Ihren Benutzernamen und Ihr Kennwort 
zum Kurs mit, um sich anmelden zu können. Eine Re-
gistrierung im Kurs ist leider nicht mehr möglich wegen 
Beschränkungen von Ebay.
Mitbringen: Anmeldedaten für ihr E-Mail-Konto und 
Artikel, der zum Verkauf angeboten werden soll......................................................................................... 
Di, 11.02.2025, 18.30 – 21.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 23,20 €

24-B1016
Google Earth
Jürgen Braun 
Google Earth ist ein kostenloses Programm, mit der Sie 
aus der Luft und vom Boden aus die Welt erkunden kön-
nen. „Google Earth“ stellt Satelliten-, Luft- und Bodenauf-
nahmen in hoher Aufl ösung zusammen und liefert so tolle 
3D-Karten von fast allen Bereichen der Erde. Mit Street 
View können Sie in vielen Großstädten fast wie in echt 
durch die Straßen fahren und die Umgebung erkunden.
Das Gratis-Programm kann auch als Streckenplaner 
eingesetzt werden. Dank vieler Erhebungsdaten und 
Overlayinformationen über Städte und Geschäftszwei-
ge eignet sich „Google Earth“ zudem als exzellenter 
Branchen-Suchdienst.
Wer will, kann auch Mond, Mars, den Sternenhimmel 
und den Ozean erkunden. Im Programm ist sogar ein 
Flugsimulator integriert.
Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der Maus......................................................................................... 
Di, 25.02.2025, 19.00 – 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 17,40 €

24-B1017
Word: Serienbriefe
Jürgen Braun 
Word ist das bekannteste Textverarbeitungsprogramm 
und bietet dem Nutzer sehr viele Möglichkeiten. Wie 
einfach und schnell Sie damit Serienbriefe erstellen kön-
nen, lernen Sie an einem Kursabend. Folgende Inhalte 
kommen auf Sie zu: Erstellen eines Serienbriefes mit per-
sönlicher Anrede an verschiedene Empfänger, Erstellen 
einer Datenquelle in Word beziehungsweise Übernahme 
von vorhandenen Daten aus Excel, Access oder Outlook 
in den Serienbrief, Bedingungsfelder und Seriendruck-
felder in das Hauptdokument einfügen, Erstellen von 
Etiketten und Verzeichnissen (z. B. Telefonliste) sowie 
Umschlägen anhand der Seriendruckfunktion.
Voraussetzung: Grundkenntnisse in Word......................................................................................... 
Mo, 12.05.2025, 19.00 – 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 17,40 €

www.sparkasse-oberpfalz-nord.de/service

Bankgeschäfte einfach
erledigen.

Digital, innovativ und doch wie
gewohnt persönlich.

Unsere Service@ON Terminals
finden Sie in unseren Filialen im
gesamten Geschäftsgebiet.
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24-B1018
Word: Arbeiten mit Tabellen
Jürgen Braun
Word ist das bekannteste Textverarbeitungsprogramm 
und bietet dem Nutzer sehr viele Möglichkeiten. Wie 
einfach und schnell Sie damit Tabellen erstellen und 
bearbeiten, lernen Sie an einem Kursabend. Mit dem 
Einsatz von Tabellen können Sie sehr komfortabel 
Texte ausrichten und ordnen, zum Beispiel beim Er-
stellen eines Lebenslaufes. Folgende Inhalte stehen 
im Vordergrund: Tabellen einfügen und Zellinhalte for-
matieren, Spaltenbreite und Zeilenhöhe verändern, 
zusätzliche Spalten und Zeilen nachträglich einfügen/
löschen, Rahmen- und Gitternetzlinien bearbeiten und 
verändern, Zellen verbinden und ausrichten, Tabellen-
inhalte sortieren.
Voraussetzung: Grundkenntnisse in Word......................................................................................... 
Mi, 14.05.2025, 19.00 – 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 17,40 €

24-B1019
Excel professionell einsetzen!
Mit Pivottabellen große Datenmengen aufberei-
ten
Jürgen Braun
Anhand von praxisnahen Beispielen lernen Sie den 
Einsatz von Pivottabellen und PivotCharts in Ihrer täg-
lichen Praxis. Zu den Hauptinhalten dieses Kurses ge-
hören: Pivottabellen aus verschiedenen Datenquellen 
erstellen, Daten einer Pivottabelle auswerten, Aufbau 
und Darstellung einer Pivottabelle ändern, PivotCharts 
erstellen und bearbeiten.......................................................................................... 
Do, 15.05.2025, 19.00 – 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 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� Gesprächspartner 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-
geschränkt transportieren. Aber bei den Webinaren 
sind die Teilnehmer eigentlich „live“ dabei, sehen 
den Dozenten über die Kamera, können jederzeit 
Fragen stellen usw. Man muss sich auf etwas Neues 
einlassen, es ausprobieren und für sich entdecken.
Sie können bei Online-Kursen entspannt Zeit ge-
winnen! Diese Kurse können effizienter sein als 
klassische Kurse. Allein die Anfahrt zum Kursort 
plus eine eventuelle Parkplatzsuche kosten nicht 
nur Zeit, sondern auch Nerven. Das alles entfällt 
bei Online-Kursen.

24-B1020
Online: Excel Basiswissen
Selbstlernkurs mit persönlicher Betreuung
vhs Weiden-Neustadt
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Weiden-Neustadt. 
Es gelten die AGB der durchführenden vhs. 
Erlernen Sie die Grundlagen des Tabellenkalkulations-
programms Excel zeit- und ortsunabhängig in unse-
rem Selbstlernkurs! Der flexible Einstieg ermöglicht 
es Ihnen, zu lernen, wann es Ihnen am besten passt. 
Nehmen Sie sich Zeit, um jedes Thema entsprechend 
Ihrem persönlichen 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-
stützt 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-
züge

• Vermeiden von typischen Fehlern in Formeln und 
Tabellen 

• Filter- und Sortierfunktionen sowie „Intelligente Ta-
bellen“

• Visualisierungsmöglichkeiten: Diagramme, Sparkli-
nes und grafische Gestaltung

Durchführung: 
Nach Ihrer Anmeldung erhalten Sie Zugang zum Kurs-
material in der vhs.cloud. Dort finden Sie strukturierte 
Lernmodule, Erklärvideos, Anleitungen und praktische 
Übungen mit Musterlösungen. 
Unser erfahrener Kursleiter steht Ihnen während des 
Kurszeitraums über den vhs.cloud-Messenger oder 
per E-Mail für Rückfragen zur Verfügung. In aller Regel 
erfolgt eine Rückmeldung innerhalb von 24 Stunden.
Der virtuelle Kursraum steht Ihnen für 4 Wochen zur 
Verfügung, während der Sie individuell und flexibel ler-
nen können. Für einen effektiven Lernerfolg empfehlen 
wir, mindestens 16 Unterrichtsstunden (12 Zeitstunden) 
für Lernen und Übungen 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, Spaß und ein hohes Maß an eigener Moti-
vation zur Arbeit im Selbstlernkurs. 

• Sie benötigen kein Vorwissen in Excel. 

Eine Teilnahmebescheinigung erhalten Sie am Ende 
des Nutzungszeitraums, sofern Sie mindestens 80% 
der „Pflichtinhalte“ inklusive Übungen (ohne optionale 
und zusätzliche Übungen) 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 möglich!
DAUER: 4 Wochen ab Kursstart
Online - KOS / 98,00 €
(keine Ermäßigung möglich)
Eine Kooperationsveranstaltung
der Oberpfälzer Volkshochschulen 

OBER
PFALZ

24-B1021
Online: Excel Vertiefung
Selbstlernkurs mit persönlicher Betreuung
vhs Weiden-Neustadt 
Online-Kurs in Kooperation mit vhs Weiden-Neustadt. 
Es gelten die AGB der durchführenden vhs. 
Vertiefen Sie Ihre Excel-Kenntnisse zeit- und ortsun-
abhängig in unserem Selbstlernkurs! Der individuelle 
Einstieg ermöglicht es Ihnen, zu lernen, wann es Ihnen 
am besten passt. Nehmen Sie sich die Zeit, jedes The-
ma entsprechend Ihrem persönlichen 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 unterstützt Sie bei Bedarf und verfolgt Ihren 
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-

fi nierte Formate
• Bedingte Formatierungen und Möglichkeiten des 

Sortierens und Filterns
• 3D-Formeln, Daten kombinieren und konsolidieren
• Nutzung von Spezialfi ltern, Datenbankfunktionen und 

Pivot-Auswertungen
• Power Query für Datenabruf, -kombination, -fi lterung 

und -transformation
• Datenimport und -export 
• Hilfen für die Arbeit mit größeren und/oder mehreren 

Tabellen

• Matrix-Formeln, Datenüberprüfung und Zellschutz
• Effektive Nutzung von Namen, Kommentaren, No-

tizen und erweiterten Diagrammbearbeitungen ein-
schließlich Sparklines

• Einfügen von Excel-Objekten in Word oder Power-
Point

Durchführung: 
Nach Ihrer Anmeldung erhalten Sie Zugang zum Kurs-
material in der vhs.cloud. Dort fi nden Sie strukturierte 
Lernmodule, Erklärvideos, Anleitungen und praktische 
Übungen mit Musterlösungen. 
Unser erfahrener Kursleiter steht Ihnen während des 
Kurszeitraums über den vhs.cloud-Messenger oder 
per E-Mail für Rückfragen zur Verfügung. In aller Regel 
erfolgt eine Rückmeldung innerhalb von 24 Stunden.
Der virtuelle Kursraum steht Ihnen für 6 Wochen zur 
Verfügung, während der Sie individuell und fl exibel ler-
nen können. Für einen effektiven Lernerfolg empfehlen 
wir, mindestens 16 Unterrichtsstunden (12 Zeitstunden) 
für Lernen und Übungen einzuplanen. Bei Interesse 
an optionalen Themen und Zusatzübungen oder zur 
Auffrischung von Excel-Grundlagen können Sie ent-
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, Spaß und ein hohes Maß an eigener Moti-
vation zur Arbeit im Selbstlernkurs. 

Eine Teilnahmebescheinigung erhalten Sie am Ende 
des Nutzungszeitraums, sofern Sie mindestens 80% 
der „Pfl ichtinhalte“ inklusive Übungen (ohne optionale 
und zusätzliche Übungen) 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 möglich!
DAUER: 6 Wochen ab Kursstart
Online - KOS / 115,00 €
(keine Ermäßigung möglich)
Eine Kooperationsveranstaltung
der Oberpfälzer Volkshochschulen 

OBER
PFALZ

Anmeldung: Tel� 09631 88-205  �  Fax: 09631 88-306  �  www�vhs-tirschenreuth�de 39

SP
R

A
C

H
EN

E
ng

lis
ch

Anmeldung: Tel� 09631 88-205  �  Fax: 09631 88-306  �  www�vhs-tirschenreuth�de 39

B
ER

U
F

E
D

V
 / 

M
ul

tim
ed

ia

Erweitere deine 
digitale Kompetenz.
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24-B1022
Online: Programmieren lernen mit Python
Ein Einstieg in die Trend-Sprache
Martin Haseneyer
Python zählt zu den beliebtesten Programmierspra-
chen der Welt und ist bekannt für ihre einfache Erlern-
barkeit und schnelle Anwendbarkeit. Sie wird in einer 
Vielzahl von Bereichen eingesetzt, darunter Daten-
analyse, künstliche 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 Ihre Fähigkeiten in der di-
gitalen Welt erweitern kann.

Kursinhalte:
• grundlegende Sprachelemente
• Interaktion mit dem Benutzer (Ein-/Ausgabe)
• Kontrollstrukturen
• Module, Klassen
• grafische Oberflächen
• Fehlersuche und -behebung
Die im Kurs verwendete Software ist frei und kosten-
los erhältlich.

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

Aufbau des Kurses: 
• wöchentliche 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 Gerät......................................................................................... 
Mo, 30.09.2024, 20.30 – 21.30 Uhr, 8 x 
(kein Kurs am Mo, 28.10.2024)
Online - vhs cloud / 160,00 €
(keine Ermäßigung möglich)
Eine Kooperationsveranstaltung
der Oberpfälzer Volkshochschulen

OBER
PFALZ

KÜNSTLICHE INTELLIGENZ

24-B1023
Online: Künstliche Intelligenz (KI)
gekonnt in Alltag und Beruf einsetzen
Robin Weniger
Entdecken Sie die praktischen Anwendungen von 
Künstlicher Intelligenz (KI) wie ChatGPT im Alltag und 
Beruf. Erfahren Sie, wie Sie KI-basierte Tools effek-
tiv nutzen können, um Ihre Produktivität zu steigern 
und komplexe Probleme zu lösen. Sie behandeln die 
Grundlagen der KI, konkrete Anwendungsbeispiele 
sowie die Integration. Egal in welchen Bereich Sie 
arbeiten- dieser Kurs vermittelt Ihnen das nötige Wis-
sen, um die Vorteile von KI zu nutzen.

Inhalte:
• ChatGPT
• KI Programme
• Funktionsübersicht ChatGPT
• Nutzen im Alltag und Beruf

Der Kurs findet über die Videokonferenzplattform 
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn 
einen Link, über den Sie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten können. 
Zur Teilnahme wird der Browser „Google Chrome“ emp-
fohlen. Sie benötigen einen Rechner oder Tablet mit 
Internetzugang, Mikrofon und Kamera und eventuell 
ein Headset oder Smartphone-Kopfhörer. 
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 Ermäßigung möglich)

24-B1024
Online: Möglichkeiten von Künstlicher Intelligenz
Was verbirgt sich hinter Künstlicher Intelligenz 
und wie wird diese unseren Alltag verändern
Hartmut Nehme
Künstliche Intelligenz, häufig auch als KI abgekürzt, 
gilt als eine der wichtigsten Zukunftstechnologien der 
nächsten Jahre. Viele sehen in der Nutzung von Künst-
licher Intelligenz eine weitere Vereinfachung unseres 
Alltages, in dem Routineaufgaben durch Maschinen 
übernommen werden. Anderen gilt Künstliche Intelli-
genz als Vernichter von Millionen von Arbeitsplätzen.
Sie werden in diesem Online-Kurs mit den Grundla-
gen von Künstlicher Intelligenz vertraut gemacht und 
an konkreten Beispielen aufgezeigt, was heutige und 
zukünftige Lösungen damit im Stande sind zu leisten. 
Eine praktische Anwendung für künstliche Intelligenz 
stellen die Digitalen Sprachassistenten (Alexa, Siri, 
usw.) dar.

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

Künstliche Intelligenz?
• Wie können sich Computersysteme selbstständig 

weiterentwickeln?
• Wie wird Künstliche Intelligenz unseren Alltag ver-

einfachen?
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Sie suchen noch ein besonderes 
Geschenk? 

Ein Gutschein der vhs ist 
immer eine gute Idee!
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• Welchen Einfluss hat Künstliche Intelligenz auf unse-
re Arbeitsplätze?

• Welche konkreten Lösungen im Bereich KI gibt es 
heute bereits?

• Wo kommt Künstliche Intelligenz an ihre Grenzen?
• Wo liegen die Gefahren von Künstlicher Intelligenz?
• Welche Auswirkung hat Künstliche Intelligenz auf die 

Gesellschaft?
• Welche Pläne verfolgt die Politik im Zusammenhang 

mit Künstlicher Intelligenz?

Der Kurs findet über die Videokonferenzplattform 
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn 
einen Link, über den Sie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten können. 
Zur Teilnahme wird der Browser „Google Chrome“ 
empfohlen. Ein großer Monitor ist von Vorteil. Sie be-
nötigen einen Rechner oder Tablet mit Internetzugang, 
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder 
Smartphone-Kopfhörer. 
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 Ermäßigung möglich)

24-B1025
Online: KI-Systeme im Alltag für sich nutzen
Web-Konferenz
Hartmut Nehme
1997 rückte das Thema künstliche Intelligenz (KI) zum 
ersten Mal in den Fokus der Öffentlichkeit, als der Com-
puter Deep Blue gegen den damaligen Schach Welt-
meister Kasparov gewann. In den folgenden Jahren 
war das Thema KI bei vielen Menschen eher negativ 
besetzt. KI wurde von großen Konzernen zur Verhal-
tensanalyse von Nutzern im Internet eingesetzt. Die 
dabei gewonnenen Daten wurden für zielgerichtete 
Werbung oder Produktentwicklungen genutzt.
Mit dem Aufkommen der digitalen Sprachassistenten 
zeigen sich verstärkt die Vorteile von KI für Privatleute. 
Neue Lösungen wie ChatGPT oder DALL-E steigern 
die Interaktionen von KI-Systemen und ihren Nutzern 
und bieten dadurch eine Vielzahl von neuen Möglich-
keiten. Der Schwerpunkt dieses Kurses liegt auf der 
persönlichen Nutzung dieser Dienste anhand von zahl-
reichen Beispielen.

In diesem Kurs gehen Sie auf die folgenden Punkte 
ein: 
• Einführung in die Funktionsweise von KI-Systemen
• Erstellung von komplexen Texten mit Hilfe von KI
• durch KI eigene Texte optimieren
• Sprache und Text mit KI übersetzen
• mit Hilfe von KI kreative Bilder erzeugen 
• zusammen mit KI eigene Musik komponieren
• KI für die Ausbildung und Weiterbildung nutzen
• Analyse der eigenen Gesundheit mit KI vornehmen
• KI verhilft Videospielen zu neuen Möglichkeiten
• viele weitere Anwendungsbeispiele 
• ein eigenes kleines KI-Projekt aufsetzen
Zielgruppe: Teilnehmer ohne Vorkenntnisse
Der Kurs findet über die Videokonferenzplattform 
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn 

einen Link, über den Sie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten können. 
Zur Teilnahme wird der Browser „Google Chrome“ 
empfohlen. Ein großer Monitor ist von Vorteil. Sie be-
nötigen einen Rechner oder Tablet mit Internetzugang, 
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder 
Smartphone-Kopfhörer. 
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 Ermäßigung möglich)

24-B1026
Online: KI-Systeme im Alltag für sich nutzen
Video-Tutorial
Hartmut Nehme
Sie möchten gerne KI-Systeme im Alltag für sich nut-
zen? Sie suchen ein flexibles Onlineseminar, in dem Sie 
die Informationen immer wieder wiederholen können? 
Dann können Sie diesen Kurs auch als Video-Tutorial 
buchen.
Nach der Buchung erhalten Sie einen Link, mit dem 
Sie die Lernplattform für die Dauer von zwei Wochen 
nutzen können. In dieser Zeit können 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 können 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: 
• Einführung in die Funktionsweise von KI-Systemen
• Erstellung von komplexen Texten mit Hilfe von KI
• durch KI eigene Texte optimieren
• Sprache und Text mit KI übersetzen
• mit Hilfe von KI kreative Bilder erzeugen 
• zusammen mit KI eigene Musik komponieren
• KI für die Ausbildung und Weiterbildung nutzen
• Analyse der eigenen Gesundheit mit KI vornehmen
• KI verhilft Videospielen zu neuen Möglichkeiten
• viele weitere Anwendungsbeispiele 
• ein eigenes kleines KI-Projekt aufsetzen

Zur Teilnahme wird der Browser „Google Chrome“ 
empfohlen. Ein großer Monitor ist von Vorteil. Sie be-
nötigen einen Rechner oder Tablet mit Internetzugang, 
Mikrofon und Kamera und eventuell ein Headset oder 
Smartphone-Kopfhörer. 
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
KURSSTART:
Laufender Beginn, ab 16.09.2024 möglich!
DAUER: 4 Wochen ab Kursstart
Online / 12,00 €
(keine Ermäßigung möglich)
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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 
schützen können.
Erfahren Sie, wie verschiedenen Social-Media-Platt-
formen funktionieren und welche Auswirkungen sie auf 
das Leben Ihrer Kinder haben können.
Wir werden die häufigsten 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 
schützen können.
Egal ob Sie ein technikaffiner Elternteil sind oder sich 
erst langsam mit der digitalen Welt vertraut machen - 
dieser Kurs bietet Ihnen das nötige Wissen, um Ihre 
Kinder sicher durch die Welt der sozialen Medien zu 
begleiten.
Melden Sie sich jetzt an und stärken Sie Ihre Fähig-
keiten, Ihre Kinder im digitalen Zeitalter zu schützen!

Inhalte:
• Cybermobbing
• Übersicht der Sozial Media Apps
• Fokus auf WhatsApp und Instagram
• Gefahren & Lösungen
• Offene Diskussion

Der Kurs findet über die Videokonferenzplattform 
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn 
einen Link, über den Sie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten können. 
Zur Teilnahme wird der Browser „Google Chrome“ emp-
fohlen. Sie benötigen einen Rechner oder Tablet mit 
Internetzugang, Mikrofon und Kamera und eventuell 
ein Headset oder Smartphone-Kopfhörer. 
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 Ermäßigung möglich)

DIGITALE FOTOGRAFIE - 
DIGITALES BILD

24-B1028
Online: Canva-Workshop
Entdecke die Welt der Kreativität
Robin Weniger
Entdecken Sie die Welt der Kreativität 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 Präsentationen. Die Unter-
schiede zwischen der Premium- und Gratis-Version 
werden erklärt, ebenso wie wertvolle Tipps und Tricks, 
um deine Designs zu verbessern.
Egal ob Unternehmer, Student oder Kreativinteressier-
ter - hier ist für jeden etwas dabei.

Inhalte:
• Was ist Canva?
• Konto erstellen
• Unterschiede Premium & Kostenlos
• Funktionsweise der Oberfläche
• Erstellung von einer Einladung oder Gutschein

Der Kurs findet über die Videokonferenzplattform 
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbeginn 
einen Link, über den Sie ganz einfach dem Online-
Konferenzraum beitreten können. 
Zur Teilnahme wird der Browser „Google Chrome“ emp-
fohlen. Sie benötigen einen Rechner oder Tablet mit 
Internetzugang, Mikrofon und Kamera und eventuell 
ein Headset oder Smartphone-Kopfhörer. 
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 Ermäßigung möglich)

24-B1029
Vom digitalen Bild zum Fotobuch
Fotobuch erstellen mit Fotobuch�de
Jürgen Braun
Im Kurs lernen Sie, wie Sie ein individuelles Fotobuch 
gestalten und erstellen können. Für jeden Kursteil-
nehmer gibt es gibt es einen Neukundengutschein.......................................................................................... 
Di, 18.02.2025, 19.00 – 21.15 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-EDV-Raum, Kellergeschoss / 17,40 €

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

Sie erhalten nach der Anmeldung keine 
weitere Benachrichtigung, 

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

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

werden Sie informiert.
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Buchführung / Rechnungswesen

ONLINE-KURSE

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

24-B2001
Online: Kosten- und Leistungsrechnung
Michael Menze
Als Grundregel gilt, jedes Unternehmen sollte zumin-
dest einmal jährlich eine Kosten- und Leistungsrech-
nung absolvieren und sich den tatsächlichen 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 
für Volkshochschulen in Deutschland. Sie wird vom 
Deutschen Volkshochschul-Verband e.V. betrieben und 
steht allen Volkshochschulen zur Verfügung. Unter 
www.vhs.cloud erfahren Sie, was Sie auf der vhs.cloud 
erwartet.

Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und den 
Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangslink) 
erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der Browser 
„Google Chrome“ wird empfohlen. Jeder Teilnehmer 
muss bei der vhs-Anmeldung seine Mail-Adresse an-
geben!
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera......................................................................................... 
Mo, 04.11.2024, 20.00 – 21.30 Uhr, 3 x 
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

24-B2002
Online: Personalsachbearbeitung
Michael Menze
Personalakten führen, Entgeltabrechnungen vorberei-
ten, Personalstatistiken führen sowie die allgemeine 
Personalbearbeitungen sind nur einige Arbeitsaufga-
ben, die großer Sorgfalt bedürfen und gesetzlichen 
Regelungen unterliegen. Lernen Sie, wie Sie souverän 
die Personalarbeit in Zukunft meistern werden. 

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

Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und den 
Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangslink) 
erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der Browser 
„Google Chrome“ wird empfohlen. Jeder Teilnehmer 
muss bei der vhs-Anmeldung seine Mail-Adresse an-
geben!
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera......................................................................................... 
Di, 05.11.2024, 20.00 – 21.30 Uhr, 3 x 
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

10
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24-B2003
Online: Einführung in die Buchführung
Michael Menze
Dieser Kurs ist für alle, die es etwas genauer wissen 
wollen, bieten wir eine leicht verständliche Einführung 
in das Thema Buchhaltung an. Lernen Sie die Bilanz 
kennen, verstehen und zu bearbeiten. Das Erstellen 
von Buchungssätzen sowie das Einordnen von Ge-
schäftsvorfällen rundet das Modul ab. 

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

Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und den 
Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangslink) 
erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der Browser 
„Google Chrome“ wird empfohlen. Jeder Teilnehmer 
muss bei der vhs-Anmeldung seine Mail-Adresse an-
geben!
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 Buchführung
Michael Menze
Aufbauend auf den Kurs „Einführung in die Buchfüh-
rung“ wird das vorhandene Wissen vertieft und wei-
ter ausgebaut. Komplexere Buchungssätze und Ge-
schäftsvorfälle sind zentrale Bestandteile des Moduls.

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

Die Anleitung zur Anmeldung in der vhs.cloud und den 
Zugangscode (oder nur einen direkten Zugangslink) 
erhalten Sie per Mail vor dem Kursbeginn. Der Browser 
„Google Chrome“ wird empfohlen. Jeder Teilnehmer 
muss bei der vhs-Anmeldung seine Mail-Adresse an-
geben!
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera......................................................................................... 
Di, 26.11.2024, 18.00 – 19.30 Uhr, 3 x 
Online - vhs cloud (BBB) / 20,00 €

Rhetorik / Kommunikation

24-B3001
Nie wieder sprachlos!
Mehr Durchsetzungsvermögen und
Schlagfertigkeit in Beruf und Alltag
Andrea Nitzsche
Da wirft uns jemand etwas vor, kritisiert uns unange-
messen oder äußert sich abschätzig uns gegenüber. 
Wir reagieren dann entweder mit Sprachlosigkeit – die 
passende Antwort fällt uns viel zu spät ein – oder wir 
antworten unüberlegt und emotional. Treffsicher zu 
reagieren können Sie lernen!
Sie erfahren, wie Sie ab sofort, mit eindeutigen Worten, 
klarer Körpersprache und entsprechendem Verhalten 
dem jeweiligen Gegenüber deutlich Grenzen setzen 
können und selbst souverän bleiben werden.
Es geht um: Sprachlosigkeit überwinden, selbstbe-
wusst auftreten, Distanz gewinnen, Mut zu klaren 
Worten, mit Beleidigungen umgehen, Körpersprache 
einsetzen, sich gegen „Angriffe“ schützen, sich deut-
lich abgrenzen. In Zukunft können Sie schlagfertig 
antworten!
Mitbringen: Schreibmaterial
......................................................................................... 
Sa, 01.02.2025, 09.45 – 16.45 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 49,60 €

24-B3002
Körpersprache wirkt sofort!
Sicher und überzeugend auftreten
Andrea Nitzsche
Entdecken Sie, wie Sie Ihre Körpersprache ab sofort 
erfolgreich für Beruf und Alltag nutzen können: wie 
Sie selbstbewusst auftreten, kompetent, offen, sym-
pathisch wirken – und souverän bleiben, selbst in 
„kritischen“ Situationen. Ihr Auftreten „entscheidet“. 
Wirksame Anregungen, konkrete, anschauliche Bei-
spiele, praktische Übungen und begleitendes Coaching 
machen Sie sicher und fit.

Themen sind:
• Der erste Eindruck
• sicheres Auftreten
• Körperhaltung und Stimme
• Gestik und Mimik
• Verhalten in Gesprächen
• Lampenfieber und Stress-Momente
Sie werden in Zukunft bereits ohne Worte durch si-
cheres und authentisches Auftreten überzeugen und 
„gewinnen“.
Mitbringen: Schreibmaterial
......................................................................................... 
Sa, 22.02.2025, 09.45 – 16.45 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3, 1. Stock / 49,60 €
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ONLINE-KURSE

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

24-B3003
Online: Moderationstraining
Erfolgreiche Moderation für 
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 führen. 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 fließen da-
bei maßgeblich in den Lernprozess ein, um Ideen und 
Strategien zu entwickeln und Fähigkeiten zu trainieren.

Wir beginnen mit der Organisation und der Motiva-
tion der Teilnehmenden, führen sie durch die gesamte 
Arbeitsphase und schließen mit einer umfassenden 
Reflexion ab. Zu jeder Phase erhalten Sie praktische 
Empfehlungen und wertvolle Tipps, um Ihre Modera-
tionsfähigkeiten zu stärken. Treten Sie ein und werden 
Sie zum Meetingmeister, der effiziente Teamsitzungen 
souverän moderiert und zum Erfolg führt! Melden Sie 
sich jetzt an und entdecken Sie die Geheimnisse einer 
erfolgreichen Moderation!

Seminarinhalte:
• Die Moderation professionell vorbereiten.
• Das rollenadäquate Verhalten von Moderator und 

Gruppenmitglied.
• Die Autorität des Moderators steigern.
• Unbeteiligte Gruppenmitglieder in den Prozess inte-

grieren.
• Sicher mit Vielrednern und Störern umgehen.
• Eine Lerneinheit gruppenbezogen strukturieren.
• Die Gefühle der Gruppe steuern.
• Argumentation, Frage- und Einwandtechniken ziel-

orientiert einsetzen.
• Kritik- und Streitgespräche sowie Diskussionen 

steuern.

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie 
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail 
mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie ohne 
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte 
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird 
der Browser „Google Chrome“ empfohlen. 
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!
......................................................................................... 
Mi, 20.11.2024, 18.30 – 21.30 Uhr
Online - Zoom / 65,00 €
(keine Ermäßigung möglich)

Online: Wortschatztraining
Flüssig sprechen, auch in stressigen Situationen
Matthias Dahms
In entscheidenden Momenten wie öffentlichen Reden, 
Prüfungen oder wichtigen Gesprächen ist es wichtig, 
die passenden Wörter schnell zur Hand zu haben. Doch 
das fällt nicht immer leicht.
Unser Wortschatztraining bietet Ihnen wirkungsvolle 
Methoden und Trainingsmöglichkeiten, um einen ra-
schen Zugriff auf Wörter zu erlangen. Dadurch entwi-
ckeln Sie nicht nur Ihren aktiven, sondern auch Ihren 
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 Ihre Kom-
munikation mit einem erweiterten Wortschatz.

Seminarinhalte:
• Kurzer theoretischer Hintergrund
• Trainingsmethoden zur Entwicklung des Wortschat-

zes
• Training in spezifischen Stresssituationen
• Tipps und Anregungen für schwierige Gesprächs-

situationen
• Den gewonnenen Wortschatz gezielt und überzeu-

gend einsetzen
• Training, Training, Training

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie 
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail 
mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie ohne 
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte 
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 €
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24-B3006
Online: Stärke, Selbstvertrauen, Überzeugungs-
kraft und Durchsetzungsvermögen
Matthias Dahms
Manchmal fällt 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 überholt und ärgern sich im Nachhinein über sich 
selbst. Aber gute Nachrichten: Selbstvertrauen lässt 
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, 
flüssiges Sprechen und Überzeugungskraft werden 
Ihre Partner sein, während Sie Schritt für Schritt den 
Zugang zu Ihren eigenen Kraftquellen und Ressourcen 
gewinnen.
Darüber hinaus bietet Ihnen dieses Seminar zahlrei-
che Tipps und Anregungen zur Umsetzung, um Ihre 
Stärke auch über das Seminar hinaus zu entfesseln. 
Melden Sie sich jetzt an und nehmen Sie Ihre Zukunft 
in die Hand!

Seminarinhalte:
• Ge- und Verbote für eine starke Persönlichkeit
• Vom Mut aus dem Schatten herauszutreten
• Die Rolle von Sprache und Körpersprache
• Strategien der Motivation und der Selbstmotivation
• Aufmerksamkeit erzeugen
• souverän und überzeugend auftreten
• Anregungen für karriereentscheidende Situationen

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie 
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail 
mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie ohne 
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte 
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird 
der Browser „Google Chrome“ empfohlen. 
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
Mo, 17.03.2025, 18.30 – 21.30 Uhr
Online - Zoom / 65,00 €

24-B3007
Online: Smalltalk trainieren
Kontakte sicher und souverän aufbauen
Matthias Dahms
Freundlich und offen auf Menschen zugehen - das 
ist eine Fähigkeit, die sich viele wünschen. Doch sie 
kann weit mehr bewirken als nur einen vielversprechen-
den Beginn. Möchten Sie geschäftlich oder privat mit 
Leichtigkeit und Charme mit Fremden ins Gespräch 
kommen? In unserem Online-Seminar zeigen wir Ihnen 
Strategien, um aus einem banalen Thema ein interes-
santes Gespräch zu entwickeln. Sie werden trainieren, 
über Ihre Fähigkeiten und Leistungen ansprechend zu 
sprechen. Außerdem lernen Sie, kommunikative Ver-
haltensweisen gezielt einzusetzen, um eine angeneh-
me Gesprächsatmosphäre zu schaffen, Verbindungen 
zu knüpfen und sogar Geschäfte anzubahnen.
Nehmen Sie an diesem Seminar teil und meistern Sie 
die Kunst des Smalltalks, um Ihre zwischenmensch-

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

Seminarinhalte:
• Den Gesprächseinstieg finden
• Kontakte sicher aufbauen, auch zu Fremden
• Ihr (Arbeits-) Leben interessant gestalten und darüber 

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

stellen
• Kreativer werden und phantasievoller formulieren

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie 
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail 
mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie ohne 
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte 
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird 
der Browser „Google Chrome“ empfohlen. 
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
Fr, 09.05.2025, 18.30 – 21.30 Uhr
Online - Zoom / 65,00 €

24-B3008
Online: Vom Mitarbeiter zur Führungskraft
So gelingt der erfolgreiche Aufstieg
Matthias Dahms
Oft werden neue Führungskräfte unvorbereitet ins kalte 
Wasser geworfen, während sich Aufgaben und Erwar-
tungen drastisch ändern. Plötzlich wird führendes Han-
deln in Bereichen wie dem Umgang mit Mitarbeitern, 
dem Setzen und Erreichen von Zielen sowie dem Um-
gang mit Fehlverhalten erwartet, wo zuvor geführtes 
Verhalten ausreichte. Dieser Rollenwechsel stellt eine 
zentrale Herausforderung in der Führungspraxis dar.
Unser Seminar hat das Ziel, diesen Rollenwechsel 
aktiv zu managen und schwierige Situationen in der 
Führungspraxis zu besprechen und zu trainieren. Wir 
bieten Tipps und Anregungen für 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 nächsten Schritt in 
Ihrer Führungskarriere zu machen und melden Sie sich 
jetzt zu diesem Online-Seminar an!

Seminarinhalte:
• Akzeptanz schaffen in der Rolle der Führungskraft
• Erwartungen und Anforderungen an die moderne 

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

haltensänderung

Zielgruppe: Alle Menschen, die die Rollenentwicklung 
zur Führungskraft erleben oder sich darauf vorbereiten 
wollen.
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Erweitere deine digitale
Kompetenz.
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Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie 
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail 
mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie ohne 
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte 
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird 
der Browser „Google Chrome“ empfohlen. 
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
Fr, 16.05.2025, 18.30 – 21.30 Uhr
Online - Zoom / 65,00 €

24-B3009
Motivieren – Delegieren – Kritisieren
Erfolgsautoren der Führungskraft
Matthias Dahms 
Das online Seminar fokussiert sich auf drei entschei-
dende Erfolgsfaktoren: Motivieren, Delegieren und 
Kritisieren.
Erfolgreiche Führungskräfte müssen nicht nur selbst 
motiviert sein, sondern auch andere motivieren kön-
nen. Wir besprechen Methoden und Werkzeuge zur 
Entwicklung dieser Fähigkeit, um eine motivierende 
Arbeitsumgebung zu schaffen.
Regelmäßiges Feedback, sowohl kritisch als auch 
anerkennend, ist entscheidend für die Mitarbeiterent-
wicklung. Wir präsentieren praxisnahe Ansätze für den 
Aufbau von Kritikgesprächen, um eine konstruktive 
Feedbackkultur zu fördern.
Die effektivste Personalentwicklungsmethode ist oft 
die Delegation anspruchsvoller Aufgaben. Im Seminar 
erhalten Sie bewährte Gesprächsstrukturen, die eine 
zuverlässige Delegation ermöglichen.
Nutzen Sie dieses Online-Seminar, um Ihre Führungs-
kompetenzen zu stärken und eine erfolgreiche Zukunft 
zu gestalten!

Inhalte:
• Herausforderungen für die moderne Führungskraft
• Strategie zur Selbstmotivation
• Mitarbeiter/innen nachhaltig motivieren
• Das „Können“ und „Wollen“ der Mitarbeiter steigern
• Mit Kritik und Anerkennung zur Leistungssteigerung
• Delegation als praktisches Führungsinstrument
• Erfahrungsaustausch

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie 
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail 
mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie ohne 
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte 
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird 
der Browser „Google Chrome“ empfohlen. 
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
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 
fi nden
Matthias Dahms 
Bemerken Sie manchmal, dass Ihnen die passenden 
Worte zu spät einfallen? Haben Sie großartige Ideen 
erst, wenn die Gelegenheit schon vorbei ist? Dann ist 
dieses Online-Seminar genau das Richtige für Sie!
Schlagfertigkeit ist die Kunst, in jedem Moment die 
richtigen Worte zu fi nden. In unserem Seminar lernen 
Sie, spontaner mit Ihrer Sprache umzugehen und Ihren 
aktiven Wortschatz spürbar zu erweitern. Selbst in 
Belastungssituationen werden Sie fl üssig und treffend 
formulieren können, was Ihnen dabei hilft, mutiger und 
selbstbewusster aufzutreten.
Wir trainieren gemeinsam spontane, humorvolle und 
spritzige Antworten, die Ihr Gegenüber verblüffen 
werden. Dieses Impulsseminar bietet zahlreiche An-
regungen für 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 Ihre 
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 überzeugend argumentieren
• eigene Betroffenheit überwinden
• Einwände schlagfertig behandeln
• Wortschatz erweitern

Verwendet wird der Streaming-Anbieter ZOOM. Sie 
erhalten rechtzeitig vor dem Kursbeginn eine E-Mail 
mit dem Zugangslink. Mit diesem können Sie ohne 
Registrierung am Online-Seminar teilnehmen. Bitte 
rechtzeitig vor Beginn einloggen. Zur Teilnahme wird 
der Browser „Google Chrome“ empfohlen. 
Voraussetzung: PC/Laptop/Tablet oder Smartphone 
mit Internetzugang, Mikrofon und Kamera
Jeder Teilnehmer muss bei der vhs-Anmeldung seine 
Mail-Adresse angeben!......................................................................................... 
Mi, 25.06.2025, 18.30 – 21.30 Uhr
Online - Zoom / 65,00 €
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24-B3011
Online: Rhetorik Workshop
Sicher auftreten – überzeugend argumentieren
– souverän ankommen
Matthias Dahms
Tauchen Sie ein in die Kunst des Wortzaubers im Se-
minar „Mit Wörtern zaubern: Sicher auftreten – über-
zeugend argumentieren – souverän ankommen“!
Ein überzeugendes und sicheres Auftreten in Reden 
und Verhandlungen ist der Schlüssel zum Erfolg. Doch 
die wahre Kunst liegt darin, den Spannungsbogen so zu 
gestalten, dass Ihr Gegenüber emotional berührt wird 
und der Funke der Begeisterung überspringen kann. 
Besseres Argumentieren und ein sicheres Auftreten 
steigern Ihre Überzeugungskraft enorm.
In diesem Online-Workshop erhalten Sie viele prakti-
sche Übungen, die Sie auch zu Hause nutzen können, 
um Ihre rhetorischen Fähigkeiten weiterzuentwickeln. 
Wir legen besonderen Wert darauf, wie Sie souverän 
mit Blackouts und Störern umgehen und Einwände 
erfolgreich behandeln können.
Nutzen Sie dieses Online-Forum, um aktuelle Themen 
und schwierige Situationen zu besprechen und Ihre 
Fähigkeiten 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) 

überzeugend einsetzen
• Reden oder Verhandlungen richtig aufbauen
• Der wirkungsvolle Einstieg
• Redeängste und Lampenfieber abbauen
• Sicher argumentieren
• Umgang mit Blackout
• Störern und Einwänden sicher begegnen

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

Kursinhalte: Kommunikationsstärke, Gesprächs-
ebenen, Selbstsicherheit, Schlagfertigkeit, Small-
Talk

Leistungen:
• Seminardauer: rund 3 Stunden
• Onlinezugang: lebenslanger Zugriff auf alle Inhalte 
(Life-Time-Lizenz)

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

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

• Zertifikat: Persönliches Abschlusszertifikat mit er-
reichter Punktzahl

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

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

Das Online-Netzwerk 
der Volkshochschulen

www�vhs�cloud
lernen,  lehren und gestalten
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FIRMENSCHULUNGEN 

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

Wir bieten Ihnen:

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

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

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

•  Lehrlingswesen
Ausbildereignungsprüfung, Lehrlinge gewinnen, 
Ausbildung im Betrieb

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

•  Fitte Mitarbeiter für gesunde Unternehmen 
Bewegung, Entspannung, Prävention

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

Wir planen und gestalten!

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

SCHOTT ist Weltmarktführer für Glas und Material-
technologie – und hier in der Region einer der besten 
Ausbildungsbetriebe. Starte jetzt bei uns als:

IndustriemechanikerIn (m/w/d)*

ElektronikerIn für Betriebstechnik (m/w/d)*

Technische/r ProduktdesignerIn (m/w/d)*

Kaufleute für Büromanagement (m/w/d)*

Maschinen- und AnlagenführerIn (m/w/d)*

VerfahrensmechanikerIn für Glastechnik (m/w/d)*

Fachkraft für Lagerlogistik (m/w/d)*

ChemielaborantIn (m/w/d)*

Wir versprechen dir spannende Berufsperspektiven und 
ein breites Angebot an Extras – freu dich auf finanzielle 
Prämien, coole Events und eine Übernahmegarantie. 
Werde Teil unseres Teams in Mitterteich und bewirb 
dich jetzt!

BE THE

.
GESTALTE 

DEINE ZUKUNFT 
SELBST.

JETZT 
BEWERBEN!

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

15
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Grundbildungsangebote ermöglichen das An-
schlusslernen in allen Bereichen des individuellen,  
berufl ichen und gesellschaftlichen Lebens. Sie sind 
nicht auf bestimmte Zielgruppen beschränkt, son-
dern richten sich an alle Menschen jeden Alters,  die 
den „Anschluss“ an Bildungsprozesse (temporär) 
verloren haben und im Verlauf ihres Erwachsenen-
lebens neue Zugänge zum Weiterlernen benötigen 
und suchen. 
Der Programmbereich Grundbildung umfasst im 
Wesentlichen drei Kernangebote, die Volkshoch-
schulen regional gut verteilt in Bayern regelmäßig 
durchführen: 
• Alp habetisierung 
• Vorbereitung auf Schulabschlüsse 
• Lernberatung in verschiedenen Formaten.

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

Realschulabschluss 

24-P2001
Realschul-Abschlussprüfung 
in Mathematik II/III – Vorbereitungskurs
Reinhard Triebe 
Dieser Kurs wendet sich an alle Schüler der Real-
schul-Abschlussklassen oder externe Bewerber, die 
die Realschul-Abschlussprüfung im Sommer 2024 
absolvieren wollen. Der Vorbereitungskurs ist auch 
geeignet für Mittelschüler des M-Zweiges. Der Kurs 
ist für Mathe I zu einfach, es können aber Schüler/
innen daran teilnehmen, um zu üben. Der Kursleiter 
wird dann extra Material kopieren.
Der Kurs fi ndet in den Oster- und Pfi ngstferien nicht 
statt!
Lehrbuch: Materialien des Kursleiters
Mitbringen: Stifte, Block, Taschenrechner, Formel-
sammlung......................................................................................... 
Mo, 24.02.2025, 17.30 – 19.00 Uhr, 12 x 
Berufl iches Schulzentrum Wiesau / 86 ,00 €
(86,00 € ab 9 TN / 109,40 € bei 8-7 TN / 151,60 € bei 
6-5 TN)
davon Materialbeitrag: 4,00 €
(keine Schüler-Ermäßigung möglich)
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#future
in the
box
Finde Deinen Platz 
bei Liebensteiner.

Jetzt bewerben!

   jobs.liebensteiner.de
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Ihr Partner rund ums Gebäude.

EINBLICK IN UNSERE DIENSTLEISTUNGEN
• Unterhaltsreinigung                            • Sonder- und Grundreinigung
• Glas- und Fassadenreinigung          • Reinraumreinigung
• Krankenhaus- und Seniorenheimreinigung   • Baureinigung

WERDEN AUCH SIE EIN TEIL UNSERER GÖTZ-FAMILIE! 
Als modernes Familienunternehmen garantiert die Götz-Gruppe seinen 
Mitarbeitenden einen Arbeitsplatz mit Perspektive in einer familiären 
Atmosphäre. 

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

Götz-Gebäudemanagement Nordbayern GmbH & Co KG
Murschrottplatz 5 • 95643 Tirschenreuth
Tel. +49 9631 3190 • Fax +49 9631 4177
www.goetz-fm.com

Zertifiziert nach DIN EN ISO 9001:2015 • DIN EN ISO 14001:2015 • DIN ISO 45001:2018
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Sprachen
Allgemeine Hinweise ��������������������������������������������������� 56
Englisch ������������������������������������������������������������������������ 59
Französisch ������������������������������������������������������������������ 60
Italienisch ��������������������������������������������������������������������� 60
Spanisch ����������������������������������������������������������������������� 61
Tschechisch ����������������������������������������������������������������� 62
Deutsch als Fremdsprache bzw� Zweitsprache��������� 64
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S ie möchten eine neue F remdsp rache erlernen oder schon 
vorhandene Kenntnisse vertiefen - eine gute Entscheidung! 

Denn im Beruf und auf R eisen ist es einfach gut,  wenn man neben 
der Muttersp rache mindestens eine weitere S p rache beherrscht.

„Die ganze Kunst der Sprache besteht darin, verstanden zu werden.“
Konfuzius ( 551 - 4 79  v. C hr.)

SPRACHEN LERNEN MIT SY STEM
Gemeinsamer Europäischer Referenzrahmen (GER)

Niveaustufe C2

Niveaustufe C1

Niveaustufe B2

Niveaustufe B1

Niveaustufe A2

Niveaustufe A1

Wir orientieren unseren Unterricht 
am „Gemeinsamen Europ ä ischen 
R eferenzrahmen für S p rachen“ 
( GER ) ,  der 19 9 7 von S p rachexp er-
ten der Mitgliedslä nder des Europ a-
rates entwickelt wurde. Der GER  
beschreibt genau,  was S ie auf sechs 
verschiedenen Niveaustufen aus-
drücken und verstehen können.

Anfä nger/-innen starten bei A1,  die 
höchste der sechs Niveaustufen 
heiß t C 2. S tellen
S ie sich vor:  Menschen in ganz Eu-
rop a,  von Athen bis Z agreb,  lernen 
S p rachen in demselben S y stem - 
eine riesige S p rachenlerngemein-
schaft - und mit Ihrem S p rachkurs 
der vhs sind S ie mittendrin.

Für Sie bringt der Gemeinsame Europäische 
Referenzrahmen viele Vorteile:

• transparentes, einheitliches System mit 6 Niveaustufen

• gilt für alle S p rachen,  S tufen,  S chulty p en,  Altersgrup p en

• Ihre S p rachkenntnisse sind europaweit vergleichbar
• aussageNrlftiger 4ualifi NationsnachZeis bei %eZerbungen
• grenzüberschreitende Anerkennung in ganz Europa
• Ihre S p rachkenntnisse können S ie durch international 

anerkannte Prüfungen von A1 bis C 2 nachweisen



Anmeldung: Tel� 09631 88-205  �  Fax: 09631 88-306  �  www�vhs-tirschenreuth�de 57

SP
R

A
C

H
EN

Gemeinsamer Europäischer Referenzrahmen:
Mit System Fortschritte machen!
Die vhs-S p rachkurse sind gemä ß  dem Gemeinsamen Europ ä ischen R eferenzrahmen in 6 Niveaustufen 
untergliedert. J ede beschreibt detailliert,  was S ie am Ende können –  klar unterteilt nach den erlernten 
Fähigkeiten für Hören, Lesen, Sprechen und Schreiben. In dieser Übersicht finden Sie die Lernziele sämt-
licher Niveaus:

A2 Am Ende der S tufe A2 können S ie:

Niveaustufe 
• Hören: einfache Alltagsgesp rä che und 

das Wesentliche von kurzen Mitteilungen 
verstehen

• Lesen: kurze,  einfache Texte,  z.B. Anzeigen 
und S p eisekarten verstehen

• Sprechen: kurze,  einfache Gesp rä che 
in S ituationen des Alltags führen

• Schreiben: kurze Notizen und Mitteilungen 
abfassen

B2 Am Ende der S tufe B2 können S ie:

Niveaustufe 
• Hören: im F ernsehen die meisten S endun-

gen und F ilme verstehen,  wenn S tandard-
sp rache gesp rochen wird

• Lesen: Artikel und Berichte über aktuelle 
F ragen der Gegenwart verstehen

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

• Schreiben: detaillierte Texte,  z.B. Aufsä tze 
und Berichte schreiben

C1 Am Ende der S tufe C 1 können S ie:

Niveaustufe 
• Hören: Unterhaltungen,  R adio- und F ern-

sehsendungen relativ mühelos verstehen
• Lesen: komp lexe S achtexte und literarische 

Texte verstehen

• Sprechen: sich sp ontan in den meisten 
Situationen fließend ausdrücken

• Schreiben: sich schriftlich klar und gut 
strukturiert ausdrücken und über komp lexe 
S achverhalte schreiben

C2 Am Ende der S tufe C 2 können S ie:

Niveaustufe 
• Hören: ohne S chwierigkeit die gesp roch-

ene S p rache verstehen
• Lesen: jede Art geschriebenen Texts 

mühelos lesen

• Sprechen: sich mühelos an allen 
Gesp rä chen und Diskussionen sicher 
und angemessen beteiligen

• Schreiben: ansp ruchsvolle Briefe und 
komp lexe Berichte verfassen und sich 
differenziert ausdrücken

B1 Am Ende der S tufe B1 können S ie:

Niveaustufe 
• Hören: das Wesentliche von Unter-

haltungen und Nachrichten verstehen,  
wenn langsam gesp rochen wird

• Lesen: Texte aus der Alltags- und Berufswelt 
verstehen

• Sprechen: in einfachen,  zusammen-
hä ngenden S ä tzen Erfahrungen 
beschreiben und Meinungen wiedergeben

• Schreiben:  p ersönliche Briefe schreiben

A1 Am Ende der S tufe A1 können S ie:

Niveaustufe 
• Hören: einfache Wörter und S ä tze 

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

S ä tze verstehen,  z.B. S childer und Plakate

• Sprechen: sich auf einfache Art über 
vertraute Themen verstä ndigen

• Schreiben: F ormulare,  z.B. im Hotel,  
ausfüllen
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'en richtigen .urs finden ± 
einfach und schnell mit diesem Test!
F inden S ie den Kurs,  der p erfekt zu Ihnen p asst! S chä tzen S ie Ihre Vorkenntnisse gleich mit dem einfachen 
Test ein. Es ist ganz einfach:  Kreuzen S ie alle Aussagen an,  die auf S ie zutreffen. Welches ist die höchste 
S tufe,  bei der S ie mindestens drei Aussagen angekreuzt haben?  Wir emp fehlen Ihnen zur Wiederholung 
einen Kurs dieser S tufe,  zum Weiterlernen einen Kurs auf der nä chst höheren S tufe.

Grundstufe A� ± Elementare 
Sprachverwendung / Anfänger
( mind. 9 0 Unterrichtseinheiten à  4 5 Minuten)

Ich kann zum Beisp iel:

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

jemanden begrüß en und mich vorstellen 
einfache F ragen stellen und beantworten
Z ahlen,  Preisangaben und Uhrzeiten verstehen

eine kurze Notiz schreiben
auf S childern,  Plakaten und 
Wegweisern einiges verstehen

Mittelstufe %� ± Selbstlndige 
Sprachverwendung
( mind. 9 0 Unterrichtseinheiten à  4 5 Minuten)

Ich kann zum Beisp iel:

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

mich aktiv an lä ngeren Gesp rä chen beteiligen
einer Nachrichtensendung im F ernsehen 
folgen
fachbezogene Korresp ondenz lesen

gewöhnliche Geschä ftsbriefe 
schreiben
in Diskussionen meine 
Ansichten begründen

Aufbaustufe &� ± .ompetente 
Sprachverwendung / Fortgeschrit-
tenes Kompetenzniveau
( mind. 9 0 Unterrichtseinheiten à  4 5 Minuten)

Ich kann zum Beisp iel:

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

mit Muttersp rachler/innen über ansp ruchsvolle 
Themen diskutieren
komp lexe S achverhalte darstellen
Berichte und Briefe aller Art schreiben

den meisten F ernsehsendungen 
p roblemlos folgen
Z eitungen,  F achzeitschriften 
und Literatur lesen

Aufbaustufe &� ± .ompetente 
Sprachverwendung / Nahezu 
muttersprachliche 
Sprachbeherrschung
( mind. 9 0 Unterrichtseinheiten à  4 5 Minuten)

Ich kann zum Beisp iel:

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

fließend sprechen und auch feinere Bedeu-
tungsnuancen genau ausdrücken
mich mühelos an allen Gesp rä chen und 
Diskussionen mit Muttersp rachler/innen 
beteiligen

ansp ruchsvolle Texte aller Art 
schreiben
Literatur- und S achbücher lesen
ohne S chwierigkeiten gesp roche-
ne S p rache verstehen,  auch 
wenn schnell gesp rochen wird

Grundstufe A� ± Elementare 
Sprachverwendung / Grundlegende
Kenntnisse
( mind. 9 0 Unterrichtseinheiten à  4 5 Minuten)

Ich kann zum Beisp iel:

Ich kann mich im Alltag zurecht-
finden� obZohl ich noch Yiele )ehler 
mache�

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

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

Mittelstufe %� ± Selbstlndige 
Sprachverwendung
( mind. 9 0 Unterrichtseinheiten à  4 5 Minuten)

Ich kann zum Beisp iel:

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

einfache Gesp rä che über vertraute 
Themen führen
eine Telefonnachricht verstehen,  wenn 
relativ langsam gesp rochen wird
p ersönliche Briefe schreiben

einen einfachen Z eitungsartikel 
verstehen
mich im Ausland in der R egel 
gut verstä ndigen
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Die Volkshochschule ist die erste Adresse,  wenn 
es ums S p rachenlernen geht. Beim größ ten und 
beliebtesten S p rachkursanbieter lernen jä hrlich 
rund 350.000 Teilnehmerinnen und Teilnehmer. 
Berufliche Chancen steigern, in Deutschland an-
kommen,  sich auf einen Auslandsaufenthalt oder 
die nä chste R eise vorbereiten,  endlich Z eit zum 
S p rachenlernen! S o vielfä ltig wie die Motivation 
der Teilnehmerinnen und Teilnehmer ist auch das 
Kursangebot,  das unsere Volkshochschule bereit-
hä lt.

S p rachunterricht kann nur erfolgreich sein,  wenn 
er über einen lä ngeren Z eitraum angeboten wird. 
Um dies zu ermöglichen, finden Sprachkurse ab
mindestens 5 Teilnehmern statt.

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

ab 9 Teilnehmern: 12 x 90 min�

8 und 7 Teilnehmer: 10 x 90 min�

6 und 5 Teilnehmer:   8 x 90 min�

Die R eduzierung der S tundenzahl ist p ä dagogisch 
zu vertreten,  da der Unterricht in kleineren Grup -
p en intensiver ist und der Kursleiter mehr auf den 
einzelnen Teilnehmer eingehen kann. Dadurch 
werden die Lerninhalte schneller vermittelt.

Viel S p aß  und Erfolg in Ihrem vhs-S p rachkurs!

Englisch

24-S1001
Englisch für Senioren ohne Vorkenntnisse
Grundstufe A1 Basis
Paul Konrad-Workman
“Hi. My name is .....”  S ie 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. S chritt für S chritt 
steigen S ie in lockerer Atmosp hä re in die englische 
S p rache - Aussp rache und Grammatik - ein und ha-
ben viel Z eit zum Ü ben. Nach und nach werden S ie 
sp rachlich auf verschiedene S ituationen vorbereitet,  
in denen Englisch benötigt wird.
Dieser Englischkurs für Anfä nger ohne Vorkenntnisse 
ist sp eziell ( aber nicht nur)  auf die Lern-Bedürfnisse 
und Interessen ä lterer Menschen abgestimmt. Ä ltere 
und jüngere Teilnehmer sind herzlich willkommen!
Lehrbuch:  wird im Kurs mitgeteilt
.........................................................................................
Di,  15.10.2024 ,  10.30 –  12.00 Uhr,  12  x 
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 4 ,  1. S tock / 82, 00 €
( Materialkosten für Kop ien 4 , 00 € )

24-S1002
Englisch für Senioren mit Grundkenntnissen
Grundstufe A2
Paul Konrad-Workman
Wollen S ie Ihr Gedä chtnis stä rken?  Geistig am Ball 
bleiben?  Dann ist dieser Englischkurs der richtige für 
S ie. Der Kurs hat das Z iel,  in entsp annter Atmosp hä -
re Ihre Englischkenntnisse aufzufrischen und sich im 
Alltag sowie im Urlaub im englischsp rachigen Aus-
land zurechtzufinden. Der Grundwortschatz und die 
R edewendungen mit begleitender Grammatik werden 
vermittelt. Langsame Progression,  S p aß  beim Ler-
nen und das Wohlbefinden der Teilnehmer sowie das 
S p rechen in der F remdsp rache stehen in diesem Kurs 
an erster Stelle. Der Unterricht findet ohne Druck und 
Hektik statt. Ä ltere und jüngere 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 über sehr gute 
elementare Englischkenntnisse A1 verfügen.
Lehrbuch:  wird im Kurs mitgeteilt
........................................................................................
Di,  15.10.2024 ,  09 .00 –  10.30 Uhr,  12 x 
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 4 ,  1. S tock / 82, 00 €
( Materialkosten für Kop ien 4 , 00 € )

24-S1003
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 yo u enjoy discus-
sing the news,  chatting about daily life and many ot-
her interesting top ics,  this is the right course for yo u. 
We’ ll communicate in a relaxed atmosp here,  correc-
ting and avoiding mistakes as we go. Y ou’ ll refresh 
yo ur vocabulary and sp eaking skills without even no-
ticing it. Y ou are invited to bring in yo ur own ideas. All 
age group s welcome!
Dieser Konversationskurs beim Muttersp rachler ist 
auch für S chülerinnen und S chüler zur Vorbereitung 
auf mündliche Prüfungen im F ach Englisch geeignet.
Voraussetzung:  sich auf Englisch unterhalten können
Lehrbuch:  Materialien des Kursleiters
........................................................................................
Di,  15.10.2024 ,  19 .00 –  20.30 Uhr,  12 x 
S tiftland-Gy mnasium / 82, 00 €
( Materialkosten für Kop ien 4 , 00 € )

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

S ie erhalten nach der Anmeldung keine 
weitere Benachrichtigung,  

wenn Ihr Kurs wie gep lant stattfindet 
und noch Plä tze frei sind.

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

werden S ie informiert.



Anmeldung: Tel� 09631 88-205  �  Fax: 09631 88-306  �  www�vhs-tirschenreuth�de60

SP
R

A
C

H
EN

E
ng

lis
ch

 / 
Fr

an
zö

si
sc

h 
/ I

ta
lie

ni
sc

h
24-S1004
Conversation 2 with “ a nice cup of tea” 
in the evening Mittelstufe B1
Paul Konrad-Workman
Dies ist kein F olgekurs des Konversationskurses vom 
Herbst. Auch Neuanmeldungen sind willkommen!
It’ s nice to talk over a cup  of tea! If y ou enjoy discus-
sing the news,  chatting about daily life and many ot-
her interesting top ics,  this is the right course for yo u. 
We’ ll communicate in a relaxed atmosp here,  correc-
ting and avoiding mistakes as we go. Y ou’ ll refresh 
yo ur vocabulary and sp eaking skills without even no-
ticing it. Y ou are invited to bring in yo ur own ideas. All 
age group s welcome!
Dieser Konversationskurs beim Muttersp rachler ist 
auch für S chülerinnen und S chüler zur Vorbereitung 
auf mündliche Prüfungen im F ach Englisch geeignet.
Voraussetzung:  sich auf Englisch unterhalten können
Lehrbuch:  Materialien des Kursleiters
.........................................................................................
Di,  18.02.2025,  19 .00 –  20.30 Uhr,  12 x 
S tiftland-Gy mnasium / 82, 00 €
( Materialkosten für Kop ien 4 , 00 € )

Französisch

24-S2001
Französisch für Anfänger ohne Vorkenntnisse
Grundstufe A1 Basis
Mohamed Khello
F ranzösisch ist komp liziert?  Machen S ie es sich ein-
fach! Der Kurs richtet sich an „echte“ Anfä nger ohne 
F ranzösisch-Vorkenntnisse,  die den ersten Wort-
schatz sowie die wichtigsten Grammatik-Grundkennt-
nisse erwerben wollen. S ie lernen in einer lockeren 
Atmosp hä re auch erste,  sehr einfache S p rechsitua-
tionen bewä ltigen und arbeiten mit einem Lehrbuch,  
das „zeitgemä ß ,  lebendig,  ansp rechend und authen-
tisch“ ist.
Lehrbuch:  wird im Kurs mitgeteilt
.........................................................................................
Do,  07.11.2024 ,  18.30 –  20.00 Uhr,  12 x 
S tiftland-Gy mnasium / 82, 00 €

24-S2002
Französisch für Anfänger mit Vorkenntnissen
Grundstufe A1 Basis
Mohamed Khello
Dieser F ranzösischkurs richtet sich an alle Teilneh-
mer,  die die letzten Kurse für Anfä nger ohne Vor-
kenntnisse besucht haben sowie an alle,  die ihre 
einfachen F ranzösisch-Vorkenntnisse wiederholen,  
verbessern und vertiefen wollen. In lockerer Atmo-
sp hä re bauen S ie Ihre sp rachlichen Kenntnisse aus 
und durch viele zusä tzliche Ü bungen erweitern S ie 
die Grammatik. 
Voraussetzung:  geringe F ranzösischvorkenntnisse
Lehrbuch:  wird im Kurs mitgeteilt
.........................................................................................
Di,  05.11.2024 ,  18.30 –  20.00 Uhr,  12 x 
S tiftland-Gy mnasium / 82, 00 €

24-S2003
Französisch für Wiedereinsteiger
Grundstufe A2
Sylvia Sammüller
Dieser Kurs richtet sich an alle,  die F ranzösisch unge-
fä hr schon etwa zwei bis drei J ahre an der vhs gelernt 
haben oder ihre S chulkenntnisse auffrischen und 
erweitern wollen. Die Basiskenntnisse werden aber 
auch wiederholt und anhand der Bücher sowie ande-
rer Medien vertieft. Daneben kommen auch Informa-
tionen über Land und Leute nicht zu kurz. S ie üben 
zusammen mit viel S p aß  und in guter Atmosp hä re. 
Voraussetzung:  sehr gute elementare F ranzösisch-
kenntnisse A1
Lehrbuch:  wird im Kurs mitgeteilt
.........................................................................................
Di,  08.10.2024 ,  18.00 –  19 .30 Uhr,  12 x 
S tiftland-Gy mnasium / 82, 00 €

24-S2004
Cours de ré pé tition
Mittelstufe B1
Sylvia Sammüller
Wenn S ie bereits etwa vier bis fünf J ahre F ranzösisch 
an der vhs gelernt haben und über gute F ranzösisch-
kenntnisse verfügen,  haben S ie in diesem Kurs die 
Möglichkeit,  diese anhand landeskundlicher Texte so-
wie anderer Medien einzusetzen. S ie können sowohl 
den Wortschatz als auch grammatikalische S truktu-
ren wiederholen und erweitern. Natürlich üben S ie 
auch Hörverstehen und S p rechen.
Voraussetzung:  sich auf F ranzösisch unterhalten kön-
nen
Lehrbuch:  wird im Kurs mitgeteilt
.........................................................................................
Do,  10.10.2024 ,  19 .30 –  21.00 Uhr,  12 x 
S tiftland-Gy mnasium / 82, 00 €

Italienisch

24-S3001
Italienisch für Anfänger ohne Vorkenntnisse
Grundstufe A1 Basis
Chiara Bortolotto
Dieser Kurs richtet sich an alle Teilnehmer ohne Ita-
lienisch-Vorkenntnisse,  die den ersten Wortschatz 
sowie Grammatik-Grundkenntnisse gerne erwerben 
wollen. S ie üben zusammen mit viel S p aß  und in gu-
ter Atmosp hä re Aussp rache und Intonation. Der Kurs 
bietet einen Einstieg in die italienische S p rache. Ein-
fache Dialogübungen helfen Ihnen,  sich mit Italienern 
zu verstä ndigen. Auß erdem erfahren S ie eine Men-
ge über Land und Leute von der muttersp rachlichen 
Kursleiterin.
Lehrbuch:  wird im Kurs mitgeteilt
.........................................................................................
Do,  17.10.2024 ,  18.00 –  19 .30 Uhr,  12 x 
S tiftland-Gy mnasium / 82, 00 €



Erweitere deine digitale
Kompetenz.
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24-S3002
Italienisch für Anfänger mit Vorkenntnissen
Grundstufe A1 Basis
Wolfgang Schmidt 
Dieser Italienischkurs wendet sich vor allem an die 
Teilnehmer der beiden letzten Kurse für Anfä nger so-
wie an alle,  die ihre Italienisch-Vorkenntnisse auffri-
schen,  wiederholen und erweitern wollen. Ihnen wird 
die Möglichkeit gegeben,  Ihr Verstä ndnis der italieni-
schen S p rache und Grammatik nach und nach auszu-
bauen und zu vertiefen. Ein weiteres Z iel des Kurses 
ist es,  landeskundliche Asp ekte zu vermitteln und die 
S icherheit der Teilnehmer im Umgang mit der frem-
den S p rache in Alltagssituationen zu stä rken. 
Voraussetzung:  grundlegende Vorkenntnisse
Lehrbuch:  C on p iacere nuovo A1,  Italienisch für An-
fä nger,  Kurs- und Ü bungsbuch mit Audios,  Klett Ver-
lag,  IS BN 9 78-3-12-525201-1,  ab lezione 6
.........................................................................................
Do,  24 .10.2024 ,  18.30 –  20.00 Uhr,  12 x 
S tiftland-Gy mnasium / 82, 00 €

24-S3003
Italienisch für die Reise
Grundstufe A1
Chiara Bortolotto 
Planen S ie eine R eise nach Italien und möchten sich 
auf alltä gliche S ituationen vorbereiten?  In diesem 
Kurs lernen S ie die wichtigsten R edewendungen und 
Vokabeln,  um sich sicher und selbstbewusst in Italien 
zu verstä ndigen. 

Inhalte des Kurses:
• Begrüß ungen und Vorstellen
• R eisevokabular ( F lughafen,  Bahnhof,  öffentliche 
  Verkehrsmittel)
• Hotelreservierungen und Nach-dem-Weg-F ragen
• Bestellungen im R estaurant und lokale S p ezialitä ten
• Einkaufen und Preise verhandeln
• Besuch in der Ap otheke
Neben der S p rache erhalten S ie auch kulturelle Ein-
blicke und p raktische Tip p s für Ihre R eise von der 
muttersp rachlichen Kursleiterin. Durch interaktive 
Ü bungen und R ollensp iele werden S ie auf ty p ische 
R eisesituationen vorbereitet. F reuen S ie sich auf ei-
nen p raxisorientierten und unterhaltsamen Kurs!
Der Kurs richtet sich an Anfä nger mit geringen Vor-
kenntnissen.
Lehrbuch:  wird im Kurs mitgeteilt
.........................................................................................
Do,  20.02.2025,  18.00 –  19 .30 Uhr,  12 x 
S tiftland-Gy mnasium / 82, 00 €

Spanisch

24-S4001
Spanisch für Anfänger ohne Vorkenntnisse
Grundstufe A1 Basis
Corina Graser 
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen ohne 
Vorkenntnisse,  die sich mit der sp anischer Alltags-
sp rache vertraut machen möchten. Der Kurs bietet 
einen Einstieg in die Aussp rache,  Grammatik und 
den Wortschatz der sp anischen S p rache. Einfache 
Dialogübungen helfen,  sich mit S p aniern bzw. S üd-
amerikanern zu verstä ndigen.
S ie arbeiten mit dem Lehrbuch C aminos neu A1,  aber 
kaufen S ie es erst nach der ersten Kursstunde.
Lehrbuch:  C aminos neu A1,  Klett Verlag,  IS BN 9 78-
3-12-514 9 06-9
.........................................................................................
Do,  10.10.2024 ,  19 .30 –  21.00 Uhr,  12 x 
S tiftland-Gy mnasium / 82, 00 €

24-S4002
Spanisch für Anfänger mit Vorkenntnissen
Grundstufe A1 Basis
Corina Graser 
Dieser S p anischkurs richtet sich an die Teilnehmer,  
die die letzten Kurse für Anfä nger ohne Vorkenntnis-
se besucht haben sowie an alle,  die ihre einfachen 
S p anisch-Vorkenntnisse wiederholen,  verbessern 
und vertiefen wollen. In lockerer Konversation bauen 
S ie Ihre sp rachlichen Kenntnisse aus und durch viele 
zusä tzliche Ü bungen erweitern S ie die Grammatik. 
S ie üben langsam alle vier F ertigkeiten:  S chreiben,  
Lesen,  Hören und S p rechen.
Voraussetzung:  geringe S p anischvorkenntnisse
Lehrbuch:  C aminos neu A1,  Klett Verlag,  IS BN 9 78-3-
12-514 9 06-9 ,  ab Unidad 7
.........................................................................................
Do,  10.10.2024 ,  18.00 –  19 .30 Uhr,  12 x 
S tiftland-Gy mnasium / 82, 00 €

S ie suchen noch ein besonderes 
 Geschenk?  

Ein Gutschein der vhs ist 
immer eine gute Idee!
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Tschechisch

SONDERAKTION FÜR DAS JAHR 2024:
40 €  Zuschuss für Tschechischkurse 
für Anfänger!

Alle Teilnehmer,  die im J ahr 2024  einen Tsche-
chischkurs für Anfänger ohne Vorkenntnisse 
mit mindestens 10 Doppelstunden besuchen,  
erhalten durch den Bezirk Oberpfalz einen einma-
ligen Z uschuss in Höhe von 4 0, - € . Damit unter-
streicht der Bezirk,  wie wichtig ihm das Erlernen der 
S p rache unseres Nachbarlandes ist. Nutzen S ie 
die C hance und lernen S ie Tschechisch - J ETZ T! 

Damit jeder in den Genuss des Z uschusses kommt,  
dauern alle Tschechischkurse für Anfä nger ohne Vor-
kenntnisse mindestens zehn Dop p elstunden. F alls 
die dafür nötige Teilnehmerzahl ( mindestens 7 Teil-
nehmer)  nicht erreicht wird,  erhöht sich die Teilneh-
mergebühr auf 102, 50 € ,  abzüglich 4 0, - €  Z uschuss,  
so dass nur ein Eigenanteil von 62, 50 €  bleibt.

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

Tschechisch für Anfänger ohne Vorkenntnisse
Grundstufe A1 Basis
Lenka Dutzova
Der Kurs wendet sich an „echte“ Anfä nger ohne 
Tschechisch-Vorkenntnisse und bietet einen Ein-
stieg in die tschechische S p rache. In diesem Kurs 
lernen S ie Begrüß ungen,  den notwendigen Grund-
wortschatz und die wichtigste Grammatik. Mit Infor-
mationen über Land und Leute sowie einigen Tip p s 
meistern S ie viel besser Ihre F ahrten,  geschä ftliche 
Kontakte und Begegnungen im Nachbarland.
Lehrbuch:  Materialien der Kursleiterin
.........................................................................................
24-S5001
Di,  15.10.2024 ,  19 .30 –  21.00 Uhr,  12 x 
S tiftland-Gy mnasium / 4 2, 00 €
Der Z uschuss in Höhe von 4 0 €  
wurde bereits berücksichtigt!
( Materialkosten für S krip t 6, 00 € )
24-S5002
F r,  18.10.2024 ,  16.30 –  18.00 Uhr,  12 x 
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 4 2, 00 €
Der Z uschuss in Höhe von 4 0 €  
wurde bereits berücksichtigt!
( Materialkosten für S krip t 6, 00 € )

24-S5003
Tschechisch für Anfänger 
mit Vorkenntnissen
Grundstufe A1 Basis
5adeN StĜihaYNa
Tauchen S ie tiefer in die tschechische S p rache ein! 
Dieser Tschechischkurs richtet sich an alle Teilneh-
mer,  die bereits erste Vorkenntnisse in Tschechisch 
haben und diese wiederholen und weiter ausbauen 

möchten. S ie erweitern langsam Ihren Wortschatz und 
vertiefen Ihre Grammatikkenntnisse durch p raktische 
Ü bungen,  Dialoge und R ollensp iele. Der S chwerp unkt 
liegt auf der mündlichen Kommunikation,  sodass S ie 
sich in alltä glichen S ituationen sicher und selbstbe-
wusst ausdrücken können. Gemeinsam entdecken S ie 
auch in diesem Kurs die Kultur und Traditionen Tsche-
chiens und verbessern nach und nach sp ielerisch Ihre 
S p rachfä higkeiten. Kommen S ie und erleben S ie die 
F reude am S p rachenlernen!
Voraussetzung:  etwa 1 J ahr vhs-Tschechischkurs für 
Anfä nger ohne Vorkenntnisse
Lehrbuch:  Materialien des Kursleiters
.........................................................................................
Do,  24 .10.2024 ,  18.00 –  19 .30 Uhr,  12 x 
S tiftland-Gy mnasium / 82, 00 €
( Materialkosten für S krip t ca. 5, 00 € )

24-S5004
Tschechisch für Anfänger mit Grundkenntnissen
Grundstufe A1
Lenka Dutzova
Dieser Tschechischkurs ist für alle Teilnehmer von 
den letzten Anfä ngerkursen mit Grundkenntnissen A1 
Basis geeignet. Aber auch die Teilnehmer,  die früher 
schon etwa 2 J ahre Tschechisch an der vhs gelernt 
haben und ihre einfachen Grundkenntnisse wiederho-
len,  verbessern und vertiefen wollen,  sind herzlich ein-
geladen. In lockerer Konversation bauen S ie nach und 
nach Ihre sp rachlichen Kenntnisse aus und durch viele 
zusä tzliche Ü bungen erweitern S ie die tschechische 
Grammatik. S ie üben langsam alle vier F ertigkeiten:  
S chreiben,  Lesen,  Hören und S p rechen.
Voraussetzung:  geringe Vorkenntnisse
Lehrbuch:  Materialien der Kursleiterin
.........................................................................................
F r,  18.10.2024 ,  15.00 –  16.30 Uhr,  12 x 
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 82, 00 €
( Materialkosten für S krip t 6, 00 € )

24-S5005
Tschechisch für die Reise
Grundstufe A1
5adeN StĜihaYNa
Planen S ie eine R eise nach Tschechien und möch-
ten sich vor Ort verständigen können? Dann ist die-
ser Kurs p erfekt für S ie! In kurzer Z eit lernen S ie die 
wichtigsten R edewendungen und Vokabeln,  um sich 
in typischen Reisesituationen zurechtzufinden. Ob im 
Restaurant, beim Einkaufen oder bei der Orientierung 
in der S tadt –  mit p raktischen Ü bungen und interak-
tiven R ollensp ielen gewinnen S ie schnell die nötige 
S p rachsicherheit. Entdecken S ie auß erdem interes-
sante Infos und nützliche Tip p s zur tschechischen Kul-
tur und R eiseland.
Der Kurs richtet sich an Anfä nger mit geringen Vor-
kenntnissen.
Lehrbuch:  Materialien des Kursleiters
.........................................................................................
Do,  24 .10.2024 ,  19 .30 –  21.00 Uhr,  12 x 
S tiftland-Gy mnasium / 82, 00 €
( Materialkosten für S krip t ca. 5, 00 € )
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24-S5006
Tschechisch für Anfänger mit Grundkenntnissen
Grundstufe A2
Lenka Dutzova
Dieser Kurs richtet sich an die Teilnehmer von den 
letzten Anfä ngerkursen mit Grundkenntnissen A2 
Basis sowie an alle,  die früher schon etwa 3- 4  J ah-
re Tschechisch an der vhs gelernt haben und ihre 
Tschechisch-Grundkenntnisse verbessern und ver-
tiefen wollen. In lockerer Konversation bauen S ie 
Ihre sp rachlichen Kenntnisse aus,  S ie üben nach und 
nach alle vier F ertigkeiten und durch viele zusä tzliche 
Ü bungen erweitern S ie die tschechische Grammatik.
Voraussetzung:  grundlegende Vorkenntnisse
Lehrbuch:  Materialien der Kursleiterin
.........................................................................................
Do,  17.10.2024 ,  10.30 –  12.00 Uhr,  12 x 
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 4 ,  1. S tock / 82, 00 €
( Materialkosten für S krip t 6, 00 € )

24-S5007
Tschechisch für 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 
können S ie sowohl den Wortschatz als auch gramma-
tikalische S trukturen wiederholen und erweitern. Die 
mündliche S p rachbeherrschung wird in der entsp ann-

ten Kursatmosp hä re vertieft.
Voraussetzung:  Tschechischkenntnisse A2
Lehrbuch:  Materialien der Kursleiterin
.........................................................................................
Di,  15.10.2024 ,  18.00 –  19 .30 Uhr,  12 x 
S tiftland-Gy mnasium / 82, 00 €
( Materialkosten für S krip t 6, 00 € )

24-S5008
Tschechisch für Senioren
Mittelstufe B1
Lenka Dutzova
Dieser Tschechischkurs ist sp eziell ( aber nicht nur)  
auf die Lern-Bedürfnisse und Interessen ä lterer Men-
schen abgestimmt. Aber auch jüngere Teilnehmer,  
die früher schon etwa 5 J ahre Tschechisch an der 
vhs gelernt haben und ihre guten Grundkenntnisse 
verbessern sowie festigen wollen,  sind herzlich will-
kommen. 
In diesem Kurs können S ie den Wortschatz,  p rakti-
sche Ausdrücke und Wendungen sowie grammati-
sche S trukturen noch mehr wiederholen und erwei-
tern. In lockerer Kursatmosp hä re können S ie schon 
lä ngere Gesp rä chssituationen genauer betrachten 
und üben.
Voraussetzung:  gute Tschechischkenntnisse A2
Lehrbuch:  Materialien der Kursleiterin
.........................................................................................
Do,  17.10.2024 ,  09 .00 –  10.30 Uhr,  12  x 
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 4 ,  1. S tock / 82, 00 €
( Materialkosten für S krip t 6, 00 € )
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Deutsch als Fremdsprache 
bzw� Zweitsprache

INTEGRATIONSKURSE DEUTSCH

Integrationskurse 
für Migranten 
und Asylsuchende

Imp aro il tedesco alla Volkshochschule.
Ap rendo alemá n en la Volkshochschule.
Volkshochschulè de almanca ögreniy orum.
Ja se uþim nČmecky na Volkshochschule.
UczĊ siĊ jĊzyka niemieckiego w Volkshochschule.
Я учу немецкий язык в Volkshochschule.
ə ɜɢɜɱɚɸ ɧɿɦɟɰɶɤɭ ɦɨɜɭ ɭ Volkshochschule.
Ja uþim njemaþki jezik u Volkshochschule.
I am learning German at the Volkshochschule.

Alphabetisierungskurs Deutsch
Nicht nur in der deutschen Bevölkerung,  sondern 
auch bei Z ugewanderten gibt es Menschen,  die nicht 
ausreichend lesen und schreiben können. Viele von 
ihnen müssen eine zusä tzliche Hürde bewä ltigen:  S ie 
sollen nicht nur Deutsch sp rechen,  sondern gleichzei-
tig in lateinischer S chrift lesen und schreiben lernen. 
Dieser Alp habetisierungskurs hilft diesen Menschen 
dabei. 
Wenn jemand
• zum ersten Mal überhaup t Lesen und S chreiben ler-

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

schen Buchstaben,  
• gleichzeitig auch besser Deutsch sp rechen und ver-

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

Alltag bewegen kann,  dann könnte der Alp habetisie-
rungskurs das R ichtige für diese Person sein.

Umfang
In diesem Integrationskurs mit Alp habetisierung erle-
ben die Teilnehmer zuerst in 9 00 Unterrichtsstunden 
( UE =  4 5 Minuten)  –  wenn sie bestimmte Voraus-
setzungen erfüllen,  auch in möglichen weiteren 300 
Wiederholungsstunden sowie in 100 UE vom Orien-
tierungskurs,  dass auch sie das Lesen und S chreiben 
mit Erfolg erlernen können.
Inhalt
Im S p rachkurs lernen die Teilnehmer nach und nach 
die Buchstaben,  die Wörter und die S ä tze,  den Wort-
schatz und die Grammatik,  die sie zum S p rechen und 
S chreiben im Alltag benötigen. Dazu gehören Kontak-
te zu Behörden,  Gesp rä che mit Nachbarn und am Ar-
beitsp latz,  Briefe schreiben und F ormulare ausfüllen.
Der Orientierungskurs informiert sie über das Le-
ben in Deutschland. Hier lernen die Teilnehmer auf 
die einfache Art und Weise etwas über die R echts-
ordnung,  die Kultur und die jüngere Geschichte des 
Landes.
Voraussichtlicher Kursbeginn am Vormittag:
+erbst ����� ����� ± ����� 8hr� ��� x

Integrationskurse Deutsch
S p rache ist im Alltag ebenso wichtig wie im Arbeits-
leben. S p rache erleichtert den ( Wieder-)  Einstieg ins 
Berufsleben und ist ein S chlüssel zur Integration. 
S eit 1. J anuar 2006 bietet die Volkshochschule des-
halb verschiedene Integrationskurse im Auftrag des 
Bundesamtes für Migration und F lüchtlinge ( BAMF )  
an. An den Integrationskursen des BAMF  können 
Personen mit Migrationshintergrund unter bestimm-
ten Voraussetzungen teilnehmen:  
Umfang
J eder Integrationskurs besteht aus zwei Teilen:  dem 
Sprachkurs und dem Orientierungskurs.
Der allgemeine Integrationskurs beinhaltet einen 
S p rachkurs mit 600 Unterrichtsstunden und der lä n-
gere Elternintegrationskurs sowie Z weitschriftlerner-
kurs einen S p rachkurs mit 9 00 Unterrichtsstunden 
( UE =  4 5 Minuten) . 

Motorgeräte Kipferl
SOLO-Vertragswerkstätte
Spenglerei - Sanitär - Installation 

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

Jeder erste
 Kundendienst 

an 2-Takt-Geräten 
kostenlos
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Alle Integrationskurse führen über die Niveaus A1 und 
A2 zum Niveau B1 des Gemeinsamen Europ ä ischen 
R eferenzrahmens ( GER )  und schließ en mit der an-
erkannten Prüfung Deutsch-Test für Z uwanderer ( A2/
B1)  ab. Die Prüfung DTZ  dokumentiert einen Nach-
weis für die Einbürgerung und verbessert C hancen 
zur Integration in den Arbeitsmarkt.
Der sich anschließende Orientierungskurs mit 100 
UE wird mit dem Test „Leben in Deutschland“ ( LinD)  
abgeschlossen,  der im Testformat dem bisherigen 
Einbürgerungstest entsp richt. 
Inhalt
Wichtige Themen im S p rachkurs sind:  Kontakte mit 
Behörden,  Wohnungssuche,  Arbeitsp latzsuche,  Ein-
kaufen und Gesundheit usw. Der Orientierungskurs 
behandelt vor allem:  Politik und Demokratie,  Ü ber-
blick über 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“ für die Teilnehmer,  die in einem früheren 
Integrationskurs das Niveau A2 ( elementare S p rach-
verwendung)  oder das Niveau A1 erreicht haben. 
S ie wiederholen 300 Unterrichtsstunden ( UE =  4 5 
Minuten) ,  um sich sp rachlich verbessern zu können. 
Auch Teilnehmer,  die aus irgendwelchem Grund noch 
offene S tunden haben und früher einen allgemeinen 
Integrationskurs besucht haben,  können zu diesem 
Kurs kommen. 
Der „Wiederholer“ Kurs führt zum Niveau B1 des Ge-
meinsamen Europ ä ischen R eferenzrahmens ( GER )  
und schließ t mit der anerkannten Prüfung Deutsch-
Test für Z uwanderer ( A2/B1)  ab.
Vor Kursbeginn muss man unbedingt einen Antrag 
auf die Wiederholung beim Bundesamt stellen.
Voraussichtlicher Kursbeginn am Nachmittag:
+erbst ����� ����� ± ����� 8hr� �� x 

J eder Integrationskurs ist kostenlos,  wenn S ie Un-
terstützung nach dem Asy lbewerberleistungsgesetz 
oder Bürgergeld erhalten und im Besitz eines Be-
rechtigungsscheins sind. 
Mit dem Berechtigungsschein zahlen S ie 2, 29  €  
p ro UE ( 1 UE =  4 5 Minuten)  S elbstzahler ohne Be-
rechtigungsschein zahlen 4 , 58 €  p ro UE und extra 
für die Abschlussp rüfungen DTZ  und LinD.

Die Anmeldung zum Integrationskurs muss 
persönlich bei der vhs erfolgen!
Bitte vorher unbedingt einen Termin bei F rau Bettina 
Lux ( Tel. 09 631 88-235)  oder bei F rau Anja S chieder 
( Tel. 09 631 88-362)  vereinbaren. 

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

BERUFSSPRACHKURSE DEUTSCH

Berufssprachkurse Deutsch 
für Migranten und 
Asylsuchende

Die Durchführung der berufsbezogenen Deutsch-
sp rachförderung ist Aufgabe des Bundesamtes für 
Migration und F lüchtlinge ( Bundesamt) . Das Bun-
desamt berücksichtigt die von der Bundesagentur 
für Arbeit und von den für die Durchführung der 
Grundsicherung für Arbeitsuchende zustä ndigen 
S tellen ermittelten Bedarfe an berufsbezogener 
Deutschsp rachförderung.

Die berufsbezogene Deutschsp rachförderung dient 
dem S p racherwerb,  um die C hancen auf dem Ar-
beits- und Ausbildungsmarkt zu verbessern.

'eu)|V .urs ± Spezialmodul A�
Dieser Berufssp rachkurs A2 umfasst 4 00 UE ( UE 
=  4 5 Minuten)  und hat zum Z iel,  Deutschkenntnisse 
auf dem Niveau A2 des Gemeinsamen Europ ä ischen 
R eferenzrahmens ( GER )  zu vermitteln. Der Kurs A2 
schließ t mit der Abschlussp rüfung „Deutsch-Test für 
den Beruf A2“ab.
Teilnehmende am S p ezialmodul A2 sind Menschen 
mit Deutsch als Z weitsp rache im arbeitsfä higen Alter,  
die beim Deutsch-Test für Z uwanderer ( DTZ )  trotz 
einer ordnungsgemä ß en Teilnahme an einem Integ-
rationskurs inklusive der 300 UE Wiederholung das 
S p rachniveau A2 nicht erreicht haben. 
Diesen Kurs können auch alle besuchen,  die das Ni-
veau A2 durch ein vorhandenes Zertifi kat nach dem 
GER nachweisen können. Aber dieses Zertifi kat ist 
jedoch ä lter als sechs Monate und der Einstufungs-
test weist ein S p rachniveau unterhalb von A2 nach.
Voraussichtlicher Kursbeginn:
Frühjahr/Sommer 2025

'eu)|V .urs ± Spezialmodul %�
Dieser Berufssp rachkurs B1 umfasst 4 00 UE ( UE 
=  4 5 Minuten)  und hat zum Z iel,  Deutschkenntnisse 
auf dem Niveau B1 des Gemeinsamen Europ ä ischen 
R eferenzrahmens ( GER )  zu vermitteln. Der Kurs B1 
schließ t mit der Abschlussp rüfung „Deutsch-Test für 
den Beruf B1“ab.
Teilnehmende am S p ezialmodul B1 sind Menschen 
mit Deutsch als Z weitsp rache im arbeitsfä higen Alter,  
die beim Deutsch-Test für Z uwanderer ( DTZ )  trotz 
einer ordnungsgemä ß en Teilnahme an einem Integ-
rationskurs inklusive der 300 UE Wiederholung das 
S p rachniveau B1 nicht erreicht haben. 
Diesen Kurs können auch alle besuchen,  die das Ni-
veau B1 durch ein vorhandenes Zertifi kat nach dem 
GER nachweisen können. Aber dieses Zertifi kat ist 
jedoch ä lter als sechs Monate und der Einstufungs-
test weist ein S p rachniveau unterhalb von B1 nach. 
Voraussichtlicher Kursbeginn:
Frühjahr/Sommer 2025
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'eu)|V .urs ± %asismodul &�
Dieser Berufssp rachkurs C 1 umfasst 4 00 UE ( UE =  
4 5 Minuten)  und hat zum Z iel,  Deutschkenntnisse auf 
dem Niveau C 1 des Gemeinsamen Europ ä ischen R e-
ferenzrahmens ( GER )  zu vermitteln. Der Kurs endet 
mit einer Abschlussp rüfung „Deutsch-Test für den 
Beruf C 1“,  die nach dem GER  das Können und die 
Z uordnung zu der Niveaustufe C 1 bestä tigt.
Teilnehmende am S p ezialmodul C 1 sind Menschen 
mit Deutsch als Z weitsp rache im arbeitsfä higen Alter,  
die ihre Deutschkenntnisse auf dem S p rachniveau B2 
entsp rechend dem GER  nachweisen,  die Aufnahme 
einer ihrer Qualifikation und/oder ihren beruflichen 
Neigungen entsp rechenden Tä tigkeit anstreben,  sich 
beruflich neu orientieren wollen sowie ein angemes-
senes S p rachniveau für die Ausübung von hochq ua-
lifizierten, nicht reglementierten Berufen anstreben.

Voraussetzung für eine Teilnahme am S p ezialmodul 
C 1 sind Deutschkenntnisse auf dem S p rachniveau 
B2,  welche durch den Kursträ ger zu ermitteln sind. 
Vorhandene Zertifikate nach dem GER können dabei 
berücksichtigt werden,  soweit sie nicht ä lter als sechs 
Monate sind. S onst nehmen die Teilnehmer mit dem 
„älteren B2 Zertifikat“ an einem Einstufungstest teil.

Beschä ftigte,  deren „zu versteuerndes J ahresein-
kommen“ den Betrag von 20.000 Euro oder bei ge-
meinsam Veranlagten 4 0.000 Euro nicht übersteigt,  
können auch den DeuF öV Kurs C 1 besuchen und 
vom Kostenbeitrag entbunden sein. Die Höhe des zu 

versteuernden J ahreseinkommens kann mit dem Ein-
kommenssteuerbescheid des letzten J ahres nachge-
wiesen werden. Wenn ein solcher zum Z eitp unkt der 
Antragsstellung noch nicht vorliegt,  kann auch der Ein-
kommenssteuerbescheid des vorherigen J ahres her-
angezogen werden. Diese Z ielgrup p e muss aber über 
die vhs den Antrag auf Z ulassung beim BAMF  stellen.
Beschä ftigte,  die vom Kostenbeitrag befreit sind,  aber 
den Kurs vorzeitig abbrechen,  müssen einen Kosten-
beitrag für den Berufssp rachkurs an das Bundesamt 
zahlen,  sofern der Abbruch selbst verschuldet ist.
Die Kurse werden aus Mitteln des Bundeshaushalts 
finanziert.
Voraussichtlicher Kursbeginn:
Sommer 2025

J eder Berufssp rachkurs/ DeuF öV Kurs A2,  B1 und 
C 1 ist kostenlos,  wenn S ie im Besitz einer Teilnah-
meberechtigung für die berufsbezogene Deutsch-
sp rachförderung vom J obcenter oder von der Agen-
tur für Arbeit sind.
Die Anmeldung zum Kurs muss persönlich bei 
der vhs erfolgen! Bitte vorher einen Termin ver-
einbaren ( 09 631 88-205,  vhs@ tirschenreuth.de) .
Die Teilnehmenden müssen zum Z eitp unkt der An-
meldung eine gültige Teilnahmeberechtigung für 
die berufsbezogene Deutschsp rachförderung vom 
J obcenter oder von der Agentur für Arbeit vorlegen.

Familienpatenschaften  
für Familien im  
Landkreis Tirschenreuth

Dieser Standort ist Teil des Projekts 
Netzwerk Familienpaten Bayern

Gefördert durch das Bayer. Staatsministerium 
für Familie, Arbeit und Soziales

In Kooperation mit und finanziert 
durch den Landkreis Tirschenreuth

Möchten Sie Familien unterstützen?

Werden Sie Familienpatin 
oder Familienpate!
Nehmen Sie gerne Kontakt zu uns auf!

SOS-Kinderdorf Oberpfalz  
Koordination Familienpatenschaften

Judith Pfeiffer
SOS-Kinderdorf-Straße 8 
95505 Immenreuth  
judith.pfeiffer@sos-kinderdorf.de 
Telefon 0160 90 78 6724
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EINBÜRGERUNGSTEST
TEST „ LEBEN IN DEUTSCHLAND“

Die Volkshochschule des Landkreises Tirschen-
reuth ist anerkannte Prüfstelle für den Einbür-
gerungstest,  den Auslä nder,  die die deutsche 
S taatsbürgerschaft annehmen wollen,  seit dem 
01.09 .2008 absolvieren müssen. 
Aus einem F ragenkatalog von insgesamt 310 
F ragen ( davon 300 allgemeine F ragen und 10 
landesbezogene F ragen,  die nur für das jeweilige 
Bundesland zu beantworten sind)  stellt das Bun-
desamt für Migration und F lüchtlinge ( BAMF )  für 
jeden Teilnehmer einen Testbogen mit 33 F ragen 
zusammen,  die innerhalb von 60 Minuten im An-
kreuz-Verfahren beantwortet werden müssen. Bei 
17 richtigen Antworten gilt der Test als bestanden.
Den Fragenkatalog und einen Modelltest finden Sie 
auf der Internetseite des BAMF  ( www.bamf.de) .

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

Die Anmeldung zum Test muss persönlich bei 
der vhs erfolgen! Dabei muss man einen Teil-
nehmermeldebogen ausfüllen. Der Ausweis oder 
der Pass sowie die Prüfungsgebühr müssen mit-
gebracht werden. 
Für externe Teilnehmer kostet der Test 30,00 € �

Weitere Informationen zum Einbürgerungstest er-
halten S ie an der vhs ( Tel. 09 631 88-235)

Mögliche Termine:

23-S6005IB
Di,  23.10.2024 ,  voraussichtlich 10.30 Uhr
vhs,  S onderp ä dagogisches F örderzentrum,  
Ostflügel (St.-Peter-Straße 38)
Kursraum, 1. OG links 
( Anmeldeschluss:  01.10.2024 )

23-S6007LB 
Mi,  29 .01.2025,  voraussichtlich 10.30 Uhr
vhs ( S t.-Peter-S traß e 33) ,  Kursraum 2
( Anmeldeschluss:  07.01.2025)

23-S6008IB
Do,  13.02.2025,  voraussichtlich 15.00 Uhr
vhs ( Mä hringer S traß e 9 ,  1. S tock) ,  Kursraum 3
( Anmeldeschluss:  22.01.2025)

23-S6009LB
Mo,  12.05.2025,  voraussichtlich 10.30 Uhr
vhs ( S t.-Peter-S traß e 33) ,  Kursraum 2
( Anmeldeschluss:  16.04 .2025)

24-S6001IB 
Mo,  28.07.2025,  voraussichtlich 15.00 Uhr
vhs ( S t.-Peter-S traß e 33) ,  Kursraum 1
( Anmeldeschluss:  03.07.2025)

SPRACHPRÜFUNGEN
DEUTSCH ALS FREMDSPRACHE

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

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

Den gültigen Ausweis oder Pass ( mit Bild)  muss 
man zur Prüfung mitbringen!

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

Die Prüfungsgebühren: 
F ür externe Teilnehmer kostet die Prüfung telc 
Deutsch A1:  105 € ,  telc Deutsch A2:  115 € ,  skalier-
te Prüfung telc Deutsch A2-B1:  180 € ,  telc Deutsch 
B1:  180 € ,  telc Deutsch B2:  195 € ,  telc Deutsch 
C 1:  225 € . 
Die skalierte Prüfung DTZ  ( A2-B1)  von g.a.s.t  kostet 
180 €  und ist nur für die Teilnehmer möglich,  die 
einen Integrationskurs besucht haben.

Weitere Informationen zu den Deutschp rüfungen 
erhalten S ie an der vhs bei F rau Iwona S chultes. 
Die Anmeldungen sind bei F rau Bettina Lux ( Tel. 
09 631 88-205) .

Mögliche Termine
der Prüfung telc Deutsch A2-B1:

24-S6701
S a,  26.10.2024 ,  08.4 5 –  16.15 Uhr
vhs ( S t.-Peter-S traß e 33) ,  Kursraum 1
( Anmeldeschluss:  Di,  01.10.2024 )

24-S6702 
S a,  22.02.2025,  08.4 5 –  16.15 Uhr
vhs ( S t.-Peter-S traß e 33) ,  Kursraum 1
( Anmeldeschluss:  Mi,  29 .01.2025)

24-S6703
S a,  28.06.2025,  08.4 5 –  16.15 Uhr
vhs ( S t.-Peter-S traß e 33) ,  Kursraum 1
( Anmeldeschluss:  Mi,  04 .06.2025)

Die Teilnehmergebühren werden nach 
Kursbeginn abgebucht.

Bitte erteilen S ie uns bei der Anmeldung ein 
S EPA-Lastschriftmandat!
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Jetzt das BAXI einfach und bequem
per APP buchen!

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

www.baxi-tirschenreuth.de

FÜR ALLE 
UNTERWEGS
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Gesundheit
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Fitness / Bewegung ������������������������������������������������������ 71
Tanz �������������������������������������������������������������������������������� 77
Medizinische Gymnastik / Prävention ������������������������ 79
Entspannung / Stressbewältigung ������������������������������ 80
Pädagogik / Familie / Psychologie ������������������������������ 83
Ernährung / Essen und Trinken ���������������������������������� 85
Erkrankungen / Heilmethoden������������������������������������� 86
Gesundheitspflege / Kosmetik ������������������������������������ 87
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vhs macht gesünder!
Körperliches und psychisches Wohlbefi nden sind 
entscheidende Voraussetzungen,  um die Heraus-
forderungen im Beruf und im Privatleben erfolgreich 
bewä ltigen zu können. Gesundheitskomp etenz ist 
unerlä sslich,  wenn S ie Ihre Gesundheit eigenver-
antwortlich stä rken möchten. In unseren Bildungs-
angeboten erfahren S ie,  was alles zu einem ge-
sunden Lebensstil gehört,  wie S ie S tress abbauen,  
Ihren Körp er p ositiv wahrnehmen,  die eigene Kraft 
sp üren und sich ausgewogen ernä hren können. 
Lernen S ie von den S ichtweisen anderer Menschen,  
erwerben S ie die F ä higkeit,  mit S tress konstruktiv 
umzugehen und Krisen erfolgreich zu überwin-
den. Das stä rkt Ihre p sy chischen und p hy sischen 
Ressourcen, macht Sie fi t für Alltag und Beruf und 
fördert Ihre Gesundheit nachhaltig.

Vorträge

24-G1000
Gesunde Faszien: 
SchnittpunNt zZischen .|rper und Ps\che
Online-Vortrag
Tanja Franz 
F aszien durchziehen den gesamten Körp er. S ie sind 
dabei viel mehr als nur das Bindegewebe und Hüllen 
der Muskeln und Organe. S ie reagieren auch sehr sen-
sibel auf Emotionen und Stress. Als Mitauslöser für 
verschiedene S y mp tome und Erkrankungen sp ielen 
sie auch für den Arbeitsalltag eine große Rolle. Dieser 
Vortrag bietet konkrete S trategien,  um die Gesund-
heit der faszialen S trukturen zu verbessern und so für 
mehr Wohlbefi nden und emotionale Ausgeglichenheit 
zu sorgen.
Z ur Teilnahme benötigen S ie PC ,  Notebook,  Tablet 
oder S martp hone,  Mikrofon und Kamera sowie eine 
gute Internetverbindung und einen aktuellen Browser 
( emp fohlen wird „Google C hrome“) . Verwendet wird 
das Konferenz-Tool „ Z oom“ in der vhs.cloud. Den Z u-
gangscode erhalten S ie rechtzeitig vor der Veranstal-
tung p er Mail. Bitte mindestens 15 Minuten vor Beginn 
einloggen..........................................................................................
Mi,  23.10.2024 ,  19 .00 –  20.30 Uhr
Online –  vhs cloud / 7, 50 €

Gesundheitswochenende 
in .ooperation mit der 
„ Hausarztschmiede“  

Fit und gesund: 
Alltagstipps zur Prävention
Tanja Franz 
Unser bewegungsarmer Alltag in Beruf und Freizeit 
macht eigenverantwortliche Maßnahmen zur Prä-
vention immer notwendiger. Möchten S ie erfahren,  
wie S ie Ihre Gesundheit aktiv verbessern können?  
Diese Veranstaltung bietet p raktische Tip p s und 
Strategien für ein gesundes Leben im Alltag.
Im Vortrag erfahren S ie,  wie S ie durch altersgerech-
te Bewegung,  bewusste Ernä hrung und effektive 
Entsp annungstechniken Ihre Gesundheit stä rken 
können. Daneben lernen S ie einfache Ü bungen 
mit Elementen aus Tai C hi,  Y oga,  Pilates und F as-
zientraining kennen,  die Ihren Körp er mobilisieren,  
krä ftigen und dehnen,  Koordination und Gleich-
gewicht trainieren sowie die Entsp annung fördern. 
Diese sind ein idealer Ausgleich zu einseitigen Be-
wegungsmustern und Körp erhaltungen und lassen 
sich unkompliziert in den Alltag einbauen
Eine Pause mit gesunden S nacks aus der R egion 
gibt Gelegenheit zu einem offenen Austausch. Auch 
für F ragen und Diskussion bleibt noch genügend 
Z eit.
....................................................................................
24-G0001
F r,  08.11.2024 ,  16.00 –  19 .00 Uhr
Tirschenreuth, Landratsamt, Amtsgebäude 1A 
(Mähringer Straße 7), Sitzungssaal, 1. Stock
kostenlos – Anmeldung erforderlich
24-G0002
S a,  09 .11.2024 ,  14 .00 –  17.00 Uhr
Kemnath,  Mehrzweckhalle,  F oy er
kostenlos – Anmeldung erforderlich
In Zusammenarbeit mit der Stadt Kemnath

24-G0003
Leben in Balance – das Beste aus
Bewegung, Entspannung und Ernährung
Harald Fichtner 
Dieser Informationsabend gibt Antworten auf folgende 
F ragen:
·  Wie kann jeder seine p ersönliche Trainingsintensi-

tä t ermitteln und wieviel Training in der Woche ist 
sinnvoll?

·  Welche einfachen Entsp annungsmethoden gibt es 
und wie oft soll man diese anwenden?

·  Worauf sollte man bei der Ernä hrung achten?  
 Z iele sollten also sein,
·  einfache Entsp annungsp rogramme und Ü bungen in 

den Tagesablauf zu integrieren.
·  beim Lebensmitteleinkauf kritischer und überlegter 

zu handeln.
·  sinnvolle Trainingsp rogramme für sich zu erstellen
.........................................................................................
F r,  10.01.2025,  18.00 –  20.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 9 , 50 €

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

Sie erhalten nach der Anmeldung keine 
weitere Benachrichtigung,  

wenn Ihr Kurs wie gep lant stattfindet 
und noch Plä tze frei sind.

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

werden S ie informiert.
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Fitness / Bewegung

Jumping Teenies (Alter 12 bis 15 Jahre)
Melanie Thiem
„J ump ing Teenies“ ist ein Tramp olin-Workout für J u-
gendliche zwischen 12 und 15 J ahren. Es unterscheidet 
sich zum J ump ing® F itness für Erwachsene durch eine 
geringere Intensitä t,  kürzere Dauer ( 4 5 min.)  und durch 
altersgerechte,  leichtere S chrittfolgen. Es trainiert die 
Ausdauer und verbessert die Balance, die Körperko-
ordination sowie den Gleichgewichtssinn. Es ist der 
perfekte Ausgleich, um sich nach einem anstrengen-
den S chultag so richtig auszup owern.
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1001
Mo,  07.10.2024 ,  18.15 –  19 .00 Uhr,  5 x
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 23, 00 €
(Ermäßigung bereits berücksichtigt)
24-G1002
Mo,  18.11.2024 ,  18.15 –  19 .00 Uhr,  5 x
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 23, 00 €
(Ermäßigung bereits berücksichtigt)
24-G1003
Mo,  13.01.2025,  18.15 –  19 .00 Uhr,  5 x
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 23, 00 €
(Ermäßigung bereits berücksichtigt)

Jumping® Fitness
Melanie Thiem
J ump ing ist ein dy namisches F itnesstraining auf sp e-
ziell dafür entwickelten Tramp olinen. Das Training ist 
gelenkschonend und somit für wirklich jeden geeignet,  
egal ob F itness erp robt oder nicht. Beim S p iel mit der 
S chwerkraft werden mehr als 4 00 Muskeln angesp annt 
und entspannt, Ausdauer trainiert und die effektive 
F ettverbrennung des Körp ers stark gefördert. 
Dieses sp ezielle Balancetraining verbessert nicht nur 
den Gleichgewichtssinn und die Körp erkoordination,  
sondern festigt auch die tiefliegende Rückenmusku-
latur. J ump ing ist p erfekt für alle,  die abnehmen,  ihre 
F igur festigen,  die Kondition verbessern und neue 
Energie schöp fen wollen.
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1004
Mo,  07.10.2024 ,  19 .15 –  20.15 Uhr,  8 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 65, 60 €
24-G1005
Mo,  13.01.2025,  19 .15 –  20.15 Uhr,  7 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 57, 4 0 €
24-G1006
Mo,  10.03.2025,  19 .15 –  20.15 Uhr,  5 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 4 1, 00 €

19
t
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-umping .ids �Alter � bis �� -ahre�
Melanie Thiem
„ J ump ing Kids“ ist eine 4 5-minütige Kursstunde für 
Kinder zwischen 6 und 11 J ahren auf sp eziell dafür 
entwickelten Tramp olinen. Im Gegensatz zum J um-
p ing® F itness für Erwachsene zielt der Kids-Kurs 
nicht nur auf Bewegung,  sondern vor allem auf eine 
sp ielerische,  abwechslungsreiche und komp etenzför-
dernde Grup p enstunde. Die Kinder verbessern ohne 
Z wang ihre motorischen und kognitiven F ä higkeiten 
und fördern im Umgang mit den anderen Kids soziale 
Komp etenzen. Z u altersgerechter Musik können sich 
die Kinder durch viel Bewegung ausp owern.
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1007
Di,  08.10.2024 ,  16.30 –  17.15 Uhr,  5 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 23, 00 €
(Ermäßigung bereits berücksichtigt)
24-G1008
Di,  19 .11.2024 ,  16.30 –  17.15 Uhr,  5 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 23, 00 €
(Ermäßigung bereits berücksichtigt)
24-G1009
Di,  14 .01.2025,  16.30 –  17.15 Uhr,  5 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 23, 00 €
(Ermäßigung bereits berücksichtigt)

Jumping® Fitness
Angela Übelacker
J ump ing ist ein dy namisches F itnesstraining auf sp e-
ziell dafür entwickelten Tramp olinen. Das Training ist 
gelenkschonend und somit für wirklich jeden geeignet,  
egal ob F itness erp robt oder nicht. Beim S p iel mit der 
S chwerkraft werden mehr als 4 00 Muskeln angesp annt 
und entspannt, Ausdauer trainiert und die effektive 
F ettverbrennung des Körp ers stark gefördert. 
Dieses sp ezielle Balancetraining verbessert nicht nur 
den Gleichgewichtssinn und die Körp erkoordination,  
sondern festigt auch die tiefliegende Rückenmusku-
latur. J ump ing ist p erfekt für alle,  die abnehmen,  ihre 
F igur festigen,  die Kondition verbessern und neue 
Energie schöp fen wollen.
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1010
Di,  08.10.2024 ,  17.30 –  18.30 Uhr,  8 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 65, 60 €
24-G1011
Di,  14 .01.2025,  17.30 –  18.30 Uhr,  10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 82, 00 €

Jumping® Fitness – Einsteiger
J ump ing ist ein dy namisches F itnesstraining auf sp e-
ziell dafür entwickelten Tramp olinen. Das Training ist 
gelenkschonend und somit für wirklich jeden geeignet,  
egal ob F itness erp robt oder nicht. Beim S p iel mit der 
S chwerkraft werden mehr als 4 00 Muskeln angesp annt 

und entspannt, Ausdauer trainiert und die effektive 
F ettverbrennung des Körp ers stark gefördert. 
Dieses sp ezielle Balancetraining verbessert nicht nur 
den Gleichgewichtssinn und die Körp erkoordination,  
sondern festigt auch die tiefliegende Rückenmusku-
latur. J ump ing ist p erfekt für alle,  die abnehmen,  ihre 
F igur festigen,  die Kondition verbessern und neue 
Energie schöp fen wollen.
Einsteiger-Kurs mit gemäßigter Intensität!
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1012 am Vormittag
Angela Übelacker
Mi,  09 .10.2024 ,  09 .15 –  10.15 Uhr,  7 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 57, 4 0 €
24-G1013 am Vormittag
Angela Übelacker
Mi,  15.01.2025,  09 .15 –  10.15 Uhr,  7 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 57, 4 0 €
24-G1014
&hristina .ien
Do,  10.10.2024 ,  19 .30 –  20.30 Uhr,  8 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 65, 60 €

Fit durch den Winter
Marina Schiffmann
Aerobic-Elemente in Kombination mit Dehn- und Kräfti-
gungsübungen steigern das körperliche Wohlbefinden. 
Ein gezieltes Training für die Problemzonen Bauch-
Beine-Po sowie für die R ückenmuskulatur rundet die 
Stunde ab. Für Spaß und gute Laune sorgt ein ab-
wechslungsreiches Musikp rogramm.
Mitbringen:  feste S p ortschuhe,  Handtuch,  Geträ nk,.........................................................................................
24-G1017
Mo,  30.09 .2024 ,  17.00 –  18.00 Uhr,  10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 4 2, 00 €
24-G1018
Mo,  13.01.2025,  17.00 –  18.00 Uhr,  13 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 54 , 60 €

„ Step and Shape“
Silvia Scharnagl
F atburner und Problemzonen-Gy mnastik in einer 
S tep - S tunde! Einfache S tep - S chritte kombiniert mit 
gezielten Ü bungen zur Krä ftigung der Problemzonen 
Bauch-Beine-Po,  zum Teil mit Handgerä ten ( z. B. Han-
teln oder Thera-Band)
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Gy mnastikmatte,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1021
Mo,  23.09 .2024 ,  18.50 –  19 .50 Uhr,  9  x 
Marienschule,  neue Turnhalle / 4 2, 30 €
24-G1022
Mo,  13.01.2025,  18.50 –  19 .50 Uhr,  9  x 
Marienschule,  neue Turnhalle / 4 2, 30 €



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

G
ES

U
N

D
H

EI
T

73

Fi
tn

es
s 

/ B
ew

eg
un

g

Aktiv bleiben durch Gymnastik
Renate Brunner
F unktionelle Gy mnastik für F rauen mit Krä ftigung der 
R ücken- und Bauchmuskulatur,  Entsp annungs- und 
Dehnübungen zur Vorbeugung von Beschwerden und 
Erkrankungen
Mitbringen:  S p ortkleidung,  S p ortschuhe.........................................................................................
24-G1024
Di,  08.10.2024 ,  17.30 –  18.30 Uhr,  8 x 
Marienschule,  neue Turnhalle / 33, 60 €
24-G1025
Di,  21.01.2025,  17.30 –  18.30 Uhr,  8 x 
Marienschule,  neue Turnhalle / 33, 60 €

24-G1028
Tabata am Vormittag
Angela Übelacker
Tabata ist eine Variante des „High Intensity Intervall 
Trainings“ ( H.I.I.T) ,  bei dem sich anstrengende Belas-
tungsp hasen mit kurzen Pausen abwechseln und der 
gesamte Körp er p erfekt trainiert wird. Eine Kursstunde 
besteht aus einem Warm-up ,  mehreren Intervallen so-
wie einem S tretching am Ende der S tunde.
Ein Intervall dauert insgesamt vier Minuten. Nach je-
weils 20 S ekunden Power folgen immer 10 S ekunden 
Pause. Dies hat zur F olge,  dass die F ettverbrennung 
auf Hochtouren lä uft und in relativ kurzer Z eit die F igur 
gestrafft,  die Muskulatur gestä rkt und die Kondition 
verbessert wird.
Eine gewisse Grundfitness und der Ausschluss von 
körp erlichen und gesundheitlichen Einschrä nkungen 
sind Voraussetzung.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
Mi,  09 .10.2024 ,  08.15 –  09 .15 Uhr,  7 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 29 , 4 0 €

24-G1029
Langhantel – Pump am Vormittag
Angela Übelacker
Langhantel-Training ist für jeden geeignet,  der in kür-
zester Zeit, schlank, fit und definiert werden möchte. 
Ein Ganzkörp erworkout mit moderater Gewichtsbe-
lastung ( Langhantel und S cheiben)  und hoher Wieder-
holungszahl.
Du verbrennst viele Kalorien, definierst und formst den 
gesamten Körp er,  beugst Haltungsschä den vor,  stei-
gerst deine Leistungsfä higkeit,  stä rkst deine R ump f-
muskulatur und förderst die Gesunderhaltung deiner 
Knochen.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
Mi,  15.01.2025,  08.15 –  09 .15 Uhr,  7 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 36, 4 0 €

Muscle-Power-Workout – Langhantel-Training
&onstance Sch|ner�Scharnagl
Muscle-Power ist für jeden geeignet,  der in kürzester 
Zeit, schlank, fit und definiert werden möchte.
Ein Ganzkörp erworkout mit moderater Gewichtsbe-
lastung ( Langhantel und S cheiben)  und hoher Wieder-
holungszahl zu cooler Musik.
Du verbrennst viele Kalorien, definierst und formst den 
gesamten Körp er,  beugst Haltungsschä den vor,  stei-
gerst Deine Leistungsfä higkeit,  stä rkst Deine R ump f-
muskulatur und förderst die Gesunderhaltung Deiner 
Knochen.
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Handtuch,  Geträ nk
.........................................................................................
24-G1031
Di,  24 .09 .2024 ,  19 .00 –  20.00 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 52, 00 €
24-G1032
Di,  14 .01.2025,  19 .00 –  20.00 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 52, 00 €
24-G1033
Do,  26.09 .2024 ,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 52, 00 €
24-G1034
Do,  16.01.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 52, 00 €

ÄSchZing die .ugel³ ± .ugelhantel�:orNout
&onstance Sch|ner�Scharnagl
Kugelhantel-Training ist ein Ganzkörp er-Workout,  
das Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit verbindet. Es 
sp richt mehrere Muskelgrup p en gleichzeitig an,  vor 
allem Arme, Beine, Schultern, Rücken, Rumpf und 
Po,  und trainiert das Herz-Kreislauf-S y stem op timal. 
Damit ist das Kugeltraining eine effektive Möglichkeit,  
Kraft,  aerobe Leistung und die allgemeine körp erliche 
F itness zu steigern.
Verschiedene Übungen stärken und definieren die 
Muskeln,  wobei der S chwerp unkt auf funktionellen Be-
wegungen liegt,  die den gesamten Körp er und Geist 
ansp rechen. Konzentration,  Koordination und Körp er-
bewusstsein werden verbessert,  wä hrend gleichzeitig 
Stress abgebaut und das Wohlbefinden erhöht wird.
Das Training ist sowohl für Anfänger als auch für Fort-
geschrittene geeignet und richtet sich an jedes F it-
ness-Level.
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Handtuch,  Geträ nk
.........................................................................................
24-G1035
Mi,  25.09 .2024 ,  17.00 –  18.00 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 4 7, 00 €
24-G1036
Mi,  15.01.2025,  17.00 –  18.00 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 4 7, 00 €

Die Teilnehmergebühren werden nach Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein SEPA-Lastschriftmandat!
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Tabata
&onstance Sch|ner�Scharnagl
Tabata ist eine Variante des „High Intensity Intervall 
Trainings“ ( H.I.I.T) ,  bei dem sich anstrengende Be-
lastungsp hasen mit kurzen Pausen abwechseln und 
der gesamte Körp er p erfekt trainiert wird. Dies hat zur 
F olge,  dass die F ettverbrennung auf Hochtouren lä uft 
und in relativ kurzer Z eit die F igur gestrafft,  die Musku-
latur gestä rkt und die Kondition verbessert wird. Eine 
Kursstunde besteht aus einem Warm-up ,  mehreren 
Intervallen im S tand und auf der Matte sowie einem 
S tretching am Ende der S tunde.Eine gewisse Grund-
fitness und der Ausschluss von körperlichen und ge-
sundheitlichen Einschrä nkungen sind Voraussetzung.
Dieser Kurs wird hybrid durchgeführt. Das heißt, Sie 
können entweder p ersönlich vor Ort teilnehmen oder 
online zu Hause. Bitte teilen S ie der vhs oder der Kurs-
leiterin mit,  wenn S ie online teilnehmen möchten. Dann 
erhalten S ie die Z ugangsdaten p er E-Mail zugesandt. 
F ür die Online-Teilnahme benötigen S ie PC ,  Notebook,  
Tablet oder S martp hone,  Mikrofon und Kamera sowie 
eine gute Internetverbindung und einen aktuellen Brow-
ser ( emp fohlen wird Google C hrome) .
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1037
Do,  26.09 .2024 ,  17.00 –  18.00 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 4 2, 00 €
24-G1038
Do,  16.01.2025,  17.00 –  18.00 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 4 2, 00 €  

Bodyshaping
Anja Dill
Nach einem Warm-Up  mit einer Kombination aus ae-
robischen S chrittfolgen folgt ein effektives Ganzkör-
per-Workout aus Kräftigungs- und Ausdauerübungen. 
Dieses F itnesstraining formt und strafft den Körp er 
und steigert die Fettverbrennung. Zum Abschluss wird 
die beansp ruchte Muskulatur gelockert und gedehnt.
Mitbringen:  Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1051
Mo,  07.10.2024 ,  19 .00 –  20.00 Uhr,  8 x
( Kein Kurs am Mo,  18.11.2024 )
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 33, 60 €
24-G1052
Mo,  20.01.2025,  19 .00 –  20.00 Uhr,  8 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 33, 60 €

Gymnastik am Morgen
Renate Brunner
F ür alle,  die bereits am Morgen etwas für sich tun wol-
len,  um frisch und gestä rkt in den Tag zu starten! Wir 
machen ein moderates und ausgewogenes Körp er-
training mit Ausdauer-, Kraft-, Dehnungs- und Koor-
dinationsübungen.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  S p ortschuhe.........................................................................................
24-G1053
Do,  10.10.2024 ,  09 .00 –  10.00 Uhr,  8 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 33, 60 €
24-G1054
Do,  23.01.2025,  09 .00 –  10.00 Uhr,  8 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 33, 60 €

Fitness Mix – am Vormittag
Franziska Schmidt
Dieser Kurs bietet ein intensives und abwechslungsrei-
ches Training für den ganzen Körp er ohne komp lizierte 
S chrittfolgen.
Nach einem kurzen Warm-Up  erfolgt die Muskelkrä fti-
gung mit verschiedenen Hilfsmitteln ( S tep s,  Hanteln u. 
a.) . Die Muskulatur wird gestä rkt,  die F ettverbrennung 
gefördert,  die F igur gestrafft und das gesamte Körp er-
gefühl verbessert. Eine Dehn- und S tretching-Phase 
rundet die S tunde ab.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1065
F r,  11.10.2024 ,  09 .00 –  10.00 Uhr,  8 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 37, 60 €
24-G1066
F r,  17.01.2025,  09 .00 –  10.00 Uhr,  7 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 32, 9 0 €
24-G1067
F r,  14 .03.2025,  09 .00 –  10.00 Uhr,  7 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 32, 9 0 €

24-G1068
Selbstverteidigung
Intensivkurs für Frauen ab 15 Jahre
Harald Fichtner
S ie wollen sich sicherer fühlen?  In Ihrer S tadt,  am 
Abend, am Arbeitsplatz oder wo auch immer? Jede 
F rau kennt alltä gliche S ituationen,  in denen sie sich 
unbehaglich oder sogar bedroht fühlt. 
In diesem p raxisorientierten Intensivkurs lernen S ie 
wenige, aber effiziente Techniken durch vielfaches 
Üben in verschiedenen Angriffssituationen. Sie ma-
chen die Erfahrung,  nicht wehrlos zu sein,  und gewin-
nen dadurch an S icherheit und S elbstvertrauen.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  S p ortschuhe.........................................................................................
F r,  08.11.2024 ,  19 .00 –  20.00 Uhr,  4  x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 19 , 80 €

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

Sie erhalten nach der Anmeldung keine 
weitere Benachrichtigung,  

wenn Ihr Kurs wie gep lant stattfindet 
und noch Plä tze frei sind.

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

werden S ie informiert.
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PILATES
Top-Body mit Pilates – am Vormittag
Sandra Schmidt
Die Pilates-Technik ist eine sanfte Trainingsmethode,  
die Ihrem Körper unabhängig von Alter und körperlicher 
Leistungsfä higkeit mehr Balance und Beweglichkeit 
verleiht. Auf schonende Art werden Körperhaltung, 
Koordination, Atmung und Konzentration verbessert 
sowie die Muskeln gekrä ftigt.
In diesem Kurs werden die Grundübungen des Matten-
p rogramms geübt,  die sowohl für ungeübte als auch 
für trainierte Teilnehmer geeignet sind.
Dieser Kurs wird hybrid durchgeführt. Das heißt, Sie 
können entweder p ersönlich vor Ort teilnehmen oder 
online zu Hause. Bitte teilen S ie der vhs oder der Kurs-
leiterin mit,  wenn S ie online teilnehmen möchten. Dann 
erhalten S ie die Z ugangsdaten p er E-Mail zugesandt. 
F ür die Online-Teilnahme benötigen S ie PC ,  Notebook,  
Tablet oder S martp hone,  Mikrofon und Kamera sowie 
eine gute Internetverbindung und einen aktuellen Brow-
ser ( emp fohlen wird Google C hrome) .
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Handtuch.........................................................................................
24-G1301
Mo,  23.09 .2024 ,  09 .00 –  10.00 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 4 7, 00 €
24-G1302
Mo,  13.01.2025,  09 .00 –  10.00 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 4 7, 00 €

Pilates
Silvia Scharnagl
Das sanfte und effektive F itness-Programm für Körp er 
und Geist!
Pilates verbindet in harmonischer Weise Bewegung 
mit Atmung und Konzentration. Die Dehnung und Kräf-
tigung der tief liegenden Muskulatur formt und strafft 
den Körp er,  löst Versp annungen und verbessert die 
Haltung.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,
Handtuch,  Gy mnastikmatte.........................................................................................
24-G1303
Mo,  23.09 .2024 ,  18.00 –  18.4 5 Uhr,  9  x 
Marienschule,  neue Turnhalle / 31, 75 €
24-G1304
Mo,  13.01.2025,  18.00 –  18.4 5 Uhr,  9  x 
Marienschule,  neue Turnhalle / 31, 75 €

Pilates – am Vormittag
Silvia Scharnagl
Das sanfte und effektive F itness-Programm für Körp er 
und Geist!
Pilates verbindet in harmonischer Weise Bewegung mit 
Atmung und Konzentration. Die Dehnung und Kräftigung 
der tief liegenden Muskulatur formt und strafft den Kör-
p er,  löst Versp annungen und verbessert die Haltung.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Handtuch.........................................................................................
24-G1305
Di,  08.10.2024 ,  09 .00 –  09 .4 5 Uhr,  7 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 24 , 70 €

24-G1306
Di,  28.01.2025,  09 .00 –  09 .4 5 Uhr,  8 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 28, 20 €

Top-Body mit Pilates
Sandra Schmidt
Die Pilates-Technik ist eine sanfte Trainingsmethode,  
die Ihrem Körper unabhängig von Alter und körperlicher 
Leistungsfä higkeit mehr Balance und Beweglichkeit 
verleiht. Auf schonende Art werden Körperhaltung, 
Koordination, Atmung und Konzentration verbessert 
sowie die Muskeln gekrä ftigt.
In diesem Kurs werden die Grundübungen des Matten-
p rogramms geübt,  die sowohl für ungeübte als auch 
für trainierte Teilnehmer geeignet sind.
Dieser Kurs wird hybrid durchgeführt. Das heißt, Sie 
können entweder p ersönlich vor Ort teilnehmen oder 
online zu Hause. Bitte teilen S ie der vhs oder der Kurs-
leiterin mit,  wenn S ie online teilnehmen möchten. Dann 
erhalten S ie die Z ugangsdaten p er E-Mail zugesandt. 
F ür die Online-Teilnahme benötigen S ie PC ,  Notebook,  
Tablet oder S martp hone,  Mikrofon und Kamera sowie 
eine gute Internetverbindung und einen aktuellen Brow-
ser ( emp fohlen wird Google C hrome) .
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,
Handtuch.........................................................................................
24-G1307
Di,  24 .09 .2024 ,  17.30 –  18.30 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 4 7, 00 €
24-G1308
Di,  14 .01.2025,  17.30 –  18.30 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 4 7, 00 €

FITNESS IM FREIEN
Nordic Walking
Harald Fichtner
Nordic Walking ist ein fitness-orientiertes Ganzkörper-
training,  das wesentlich effektiver ist als Walking ohne 
Stöcke. Dabei werden sowohl Ausdauer und Kraft als 
auch Beweglichkeit und Koordination geschult. Der 
Bewegungsap p arat wird entlastet und Muskelversp an-
nungen im S chulter-Nacken-Bereich werden gelöst.
In diesem Kurs erhalten Einsteiger eine Einführung in 
die wichtigsten Grundtechniken des Nordic Walking. 
Teilnehmer mit Vorkenntnissen können Technik und 
Kondition weiter verbessern.
Der Kurs findet bei jedem Wetter statt und ist für Ein-
steiger und F ortgeschrittene geeignet!
Bei Bedarf können Nordic Walking-S töcke kostenlos 
ausgeliehen werden. Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an, ob Sie Stöcke benötigen (mit Körpergröße)!
Mitbringen:  S p ortkleidung,  S p ortschuhe,  
Nordic Walking-S töcke ( falls vorhanden).........................................................................................
24-G1501
Do,  26.09 .2024 ,  17.00 –  18.00 Uhr,  4  x 
Treffp unkt:  S chirmer-Kap elle 
(Rothenbürger Straße) / 16,80 €
24-G1502
Do,  13.03.2025,  17.00 –  18.00 Uhr,  5 x 
Treffp unkt:  S chirmer-Kap elle
(Rothenbürger Straße) / 21,00 €
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24-G1503
Walking
Renate Brunner
Walking – schnelles Gehen mit Armeinsatz – ist ein 
idealer Ausdauersport zur Vorbeugung und Behand-
lung von Venenschwä chen und zum Trainieren des 
Herz-Kreislauf-Systems. Außerdem wird der Choles-
terinsp iegel gesenkt,  das Ü bergewicht reduziert und 
der Haltungsap p arat gekrä ftigt.
Walking ist wenig anstrengend und deshalb auch für 
untrainierte,  übergewichtige und ä ltere Menschen ge-
eignet, die etwas für ihr körperliches Wohlbefinden 
tun möchten.
Das Training findet bei jedem Wetter statt!
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Laufschuhe.........................................................................................
Di,  29 .04 .2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  6 x 
Treffp unkt:  Trimm-Pfad beim OWV-Heim 
(Rothenbürger Straße) / 25,20 €

24-G1506
„ Fit and Fun – Outdoor“ : Fitness im Freien
Anneliese .ühn
Dieser Kurs ist ideal für alle,  die es bei wä rmeren 
Temperaturen nach draußen zieht. Nach einem Auf-
wä rmp rogramm verbessern wir unsere Beweglichkeit 
mit Koordinations- und Ganzkörp erübungen. Trainiert 
werden verschiedene Muskelgrup p en. Die S tunde wird 
mit einem ausgiebigen S tretching abgerundet.
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Handtuch oder Matte,  
wettergemäße Kleidung, Getränk.........................................................................................
Mi,  30.04 .2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Treffpunkt: Landratsamt (Mähringer Straße 9), 
Parkp latz / 4 2, 00 €

FITNESS IM WASSER
24-G1601
.rlftigende ATua�)it�G\mnastiN �..�
Barbara Grillmeier
Mit wohltuenden Bewegungsübungen,  vielfä ltiger Kör-
p erwahrnehmung und Entsp annung im Wasser lernen 
S ie im Kurs verschiedene Möglichkeiten zur Verbes-
serung der Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer, Koordinati-
ons- und Entspannungsfähigkeit kennen. Der Auftrieb 
des Wassers reduziert das Körp ergewicht,  dadurch 
werden besonders die Wirbelsä ule und die Gelenke 
entlastet. Der Wasserwiderstand bremst schnelle Be-
wegungsablä ufe,  somit wird die gesamte Muskulatur 
des S tütz- und Bewegungsap p arats schonend,  aber 
gezielt gekräftigt. Abwechslungsreiche Übungsele-
mente stä rken das Herz-Kreislaufsy stem,  verbessern 
die Konzentrations- und Orientierungsfä higkeit,  schu-
len den Gleichgewichtssinn, steigern Ausdauer, Fit-
ness und körperliches Wohlbefinden.
Bei Herz-Kreislauf-Problemen fragen S ie bitte vorher 
Ihren Arzt!
Mitbringen:  S chwimmkleidung.........................................................................................
Mi,  23.10.2024 ,  20.15 –  21.00 Uhr,  8 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Hallenbad beim S tiftland-Gy mnasium / 39 , 20 €
( incl. Badbenutzungsgebühr)

)|rderung Yon PrlYentionsangeboten
durch die .ranNenNassen
Im Programmbereich Gesundheit bietet die Volks-
hochschule des Landkreises Tirschenreuth ein 
hochwertiges Angebot an Kursen zur Gesundheits-
förderung und Primärprävention. Als Einrichtung in 
öffentlicher Verantwortung sichern und entwickeln 
wir systematisch die Qualität unseres Angebots.
In den Bereichen Bewegung,  Entsp annung/S tress-
bewä ltigung,  Ernä hrung und S ucht kann die Teil-
nahme an Prä ventionsangeboten von den gesetz-
lichen Krankenkassen gemäß �20 SGB V gefördert 
werden. Ü ber die F örderung entscheiden allein die 
Krankenkassen und die in deren Auftrag arbeitende 
Zentrale Prüfstelle Prävention (ZPP). Auf deren Ent-
scheidung haben wir keinerlei Einfluss!
Die dieser Entscheidung zugrunde liegenden Kri-
terien können sich von den Q ualitä tskriterien der 
Volkshochschulen erheblich unterscheiden. Wir und 
unsere qualifizierten Kursleitungen orientieren uns 
in unseren Gesundheitsangeboten zusä tzlich zu 
den medizinisch-fachlichen vor allem auch an p ä d-
agogischen Gesichtsp unkten.
Ein Angebot im Rahmen des �20 SGB V bereitzu-
stellen,  ist zudem mit einem hohen Verwaltungs-
aufwand verbunden. Um Ihnen dennoch eine Bezu-
schussung zu ermöglichen,  haben wir zahlreiche 
Kurse auf der Grundlage von standardisierten Kurs-
konzepten zertifizieren lassen, die der Deutsche 
Volkshochschulverband ( DVV)  entwickelt hat.
)|rderflhige GesundheitsNurse sind deshalb 
auch im aktuellen vhs-Programm wieder mit 
dem .ürzel �..� geNennzeichnet� %itte Nllren 
Sie am besten bereits Yor .ursbeginn mit ,hrer 
.ranNenNasse� ob und in Zelcher +|he ,hre 
.ursteilnahme gef|rdert Zird� 
Wenn Sie einen förderbaren Kurs regelmäßig (min-
destens 80 % )  besucht haben und eine Teilnah-
mebescheinigung für die Krankenkasse benötigen,  
informieren S ie bitte rechtzeitig vor Kursende Ihre 
Kursleitung. S ie erhalten dann in der letzten S tunde 
die entsp rechende Bescheinigung,  die S ie –  zusam-
men mit einem Z ahlungsbeleg ( z. B. Kontoauszug)  
–  bei Ihrer Krankenkasse einreichen können. Wei-
tere F ormulare füllen wir nicht aus!

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

Sie erhalten nach der Anmeldung keine 
weitere Benachrichtigung,  

wenn Ihr Kurs wie gep lant stattfindet 
und noch Plä tze frei sind.

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

werden S ie informiert.
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GESELLSCHAFTSTANZ
24-G2001
Disco-Fox – Grundkurs
Tanzschule Vé zard
Disco-Fox (Dreher) ist wohl der mit Abstand am meis-
ten gebrauchte Tanz. Ob auf einem Ball,  einer Party 
oder einfach in der Disco –  man kann ihn auf ( fast)  alles 
tanzen. Im Grundkurs werden etwa sieben Grundfigu-
ren erlernt und eingeübt..........................................................................................
Do,  10.10.2024 ,  19 .30 –  21.00 Uhr,  3 x 
Mittelschule, Aula / 28,00 €
( Eingang über Pausenhof,  F riedhofweg)

24-G2002
Disco-Fox – Aufbaukurs
Tanzschule Vé zard
Die bereits bekannten S chritte und F iguren werden 
wiederholt sowie fünf neue F iguren-Variationen erlernt. 
Die Kenntnis der Grundschritte wird vorausgesetzt..........................................................................................
Do,  06.02.2025,  19 .30 –  21.00 Uhr,  3 x 
Mittelschule, Aula / 28,00 €
( Eingang über Pausenhof,  F riedhofweg)

24-G2003
Gesellschaftstanz – Grundkurs
Tanzschule Vé zard
Die Grundschritte folgender Tä nze werden erlernt und 
eingeübt:  Langsamer Walzer,  Wiener Walzer,  F oxtrott,  
Disco-F ox,  Bachata,  Boarischer..........................................................................................
Do,  07.11.2024 ,  19 .30 –  21.00 Uhr,  3 x 
Mittelschule, Aula / 28,00 €
( Eingang über Pausenhof,  F riedhofweg)

24-G2004
Gesellschaftstanz – Aufbaukurs
Tanzschule Vé zard
Die bereits bekannten Tä nze werden wiederholt sowie 
durch neue F iguren-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 über Pausenhof,  F riedhofweg)

24-G2005
Hochzeits-Tanzkurs
Tanzschule Vé zard
Manchmal müssen sich auch „überzeugte“ Nichttä nzer 
auf die Tanzfläche wagen. Wohl der häufigste Anlass 
ist eine Hochzeit - sei es die eigene oder die von Ver-
wandten oder F reunden. Um hier eine gute F igur zu 
machen, braucht man kein Tanz-Profi zu sein! Gewöhn-
lich genügt es,  Walzer und F ox tanzen zu können. Die 
Grundschritte dieser beiden Tä nze werden in diesem 
Kurs erlernt und eingeübt.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich..........................................................................................
Do,  27.03.2025,  19 .30 –  21.00 Uhr,  3 x 
Mittelschule, Aula / 28,00 €
( Eingang über Pausenhof,  F riedhofweg)

ORIENTALISCHER TANZ

24-G2101
2rientalischer Tanz für .inder �� bis � -ahre�
Martina Würl
In diesem Kurs können Kinder im Kindergartenalter ( 4  
bis 6 J ahre)  - sowohl Mä dchen als auch J ungen - in eine 
fremde Kultur mit ihrer Musik und ihrem R hy thmus ein-
tauchen. Dabei erfahren sie viel Spaß und Freude an 
der Bewegung und am Tanzen. Wie von selbst werden 
Beweglichkeit,  R eaktions- und Konzentrationsfä hig-
keit,  R hy thmusgefühl sowie das Umsetzen von Musik in 
Bewegung gefördert. Es werden auch kleine,  einfache 
Choreografien einstudiert.
Mitbringen:  Gy mnastikkleidung,  Gy mnastikschuhe,  
Hüfttuch ( falls vorhanden).........................................................................................
S a,  21.09 .2024 ,  10.30 –  11.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 4 , 50 €
(Ermäßigung bereits berücksichtigt)

24-G2102
2rientalischer Tanz für .inder �� bis � -ahre�
Martina Würl
In diesem Kurs können Kinder im Grundschulalter ( 6 bis 
8 J ahre)  - sowohl Mä dchen als auch J ungen - in eine 
fremde Kultur mit ihrer Musik und ihrem R hy thmus ein-
tauchen. Dabei erfahren sie viel Spaß und Freude an 
der Bewegung und am Tanzen. Wie von selbst werden 
Beweglichkeit,  R eaktions- und Konzentrationsfä hig-
keit,  R hy thmusgefühl sowie das Umsetzen von Musik in 
Bewegung gefördert. Es werden auch kleine,  einfache 
Choreografien einstudiert.
Mitbringen:  Gy mnastikkleidung,  Gy mnastikschuhe,  
Hüfttuch ( falls vorhanden).........................................................................................
S a,  21.09 .2024 ,  14 .30 –  16.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 6, 75 €
(Ermäßigung bereits berücksichtigt)

24-G2103
Orientalischer Tanz für Erwachsene
Schnupperworkshop
Martina Würl
Einfach mal in eine ganz andere Welt abtauchen,  ein 
neues Körp ergefühl erleben,  keine alltä gliche Musik 
hören,  das alles bietet dieser S chnup p erworkshop . 
Hier erwartet S ie ein erster Einblick in eine andere 
Tanzkultur,  ganz neue Bewegungsablä ufe und eine 
Menge Spaß. Alter und Figur spielen dabei überhaupt 
keine R olle.
Keine Vorkenntnisse erforderlich.
Mitbringen:  Gy mnastikkleidung,  Gy mnastikschuhe,  
Hüfttuch ( kann auch ausgeliehen werden).........................................................................................
F r,  20.09 .2024 ,  18.30 –  20.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 7, 00 €
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24-G2104
Orientalischer Tanz – Einsteiger
Martina Würl
Immer mehr F rauen sind von den Bewegungen des 
Orientalischen Tanzes fasziniert,  der ein neues Körp er-
gefühl und Selbstbewusstsein vermittelt. Außerdem 
wird die Beweglichkeit des Körp ers gefördert und die 
Muskulatur gekrä ftigt.
Mitbringen:  Gy mnastikkleidung,  Gy mnastikschuhe,  
Hüfttuch ( falls vorhanden).........................................................................................
F r,  27.09 .2024 ,  18.15 –  19 .4 5 Uhr,  6 x
weitere Termine:  
11.10. / 25.10. / 15.11. / 29 .11. / 13.12.2024
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 4 2, 00 €

24-G2106
Orientalischer Tanz für Mutter und Tochter
(ab 4 bis ca� 8 Jahre)
Martina Würl
Der orientalische Tanz bietet eine sanfte,  harmonische 
Art, sich zu bewegen. Neben einem neuen Körper-
gefühl können die Mamas mit ihren Töchtern sehr viel 
Spaß an dieser etwas anderen Art der Bewegung ha-
ben,  gemeinsame Z eit verbringen und ganz nebenbei 
ihren Körp er und auch den ihrer Töchter ganz neu 
entdecken.
Mitbringen:  Gy mnastikkleidung,  Gy mnastikschuhe,  
Hüft- oder Münztuch ( kann auch ausgeliehen werden).........................................................................................
S a,  11.01.2025,  14 .00 –  15.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 10, 50 €

24-G2107
Orientalischer Tanz
bg\ptische Pop &horeografie
Melanie Tilch
SATALANA von Mahmoud El-Lithy, „The Hottest Egyp-
tian S ong of 2023”
Der Song reißt einen mit und man möchte einfach tan-
zen! Melanies Choreografie ist frisch, frech, modern 
und Inspirationsquelle für eigene Choreografien. Und 
noch eine Warnung dazu:  Der R efrain ist ein Ohrwurm.  
Y alla! Kommt zum gemeinsamen Tanzerlebnis!
Vorkenntnisse im Orientalischen Tanz erforderlich
Mitbringen:  körp erbetonte,  beq ueme Kleidung,  
Gy mnastikschuhe.........................................................................................
S a,  26.10.2024 ,  13.30 –  17.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 38, 00 €

24-G2108
„ THE MOOCHE“
Tanz mit zwei Fächern, sinnlich und elegant
Melanie Tilch
Wir lernen eine abwechslungsreiche und einp rä gsame 
Choreografie zu einem Klassiker der 1920er Jahre und 
entdecken dabei die vielfä ltigen Einsatzmöglichkeiten 
von zwei F ä chern als Tanzaccessoires:  verstecken,  
sp ielen,  betonen,  verführen,  kokettieren. Wir begeis-
tern mit gekonntem C harme und sinnlicher Leichtigkeit. 

Die Musik ist ursp rünglich von Duke Ellington und Irving 
Mills aus dem J ahr 19 28. Wir benutzen allerdings eine 
gekürzte neuere Version. Egal, ob groß, klein, dick oder 
dünn –  komm in Kontakt mit deiner Persönlichkeit und 
zelebriere deine Weiblichkeit. Hab Spaß beim Aus-
p robieren von etwas Neuem!
Mitbringen:  2 gleiche F ä cher,  Lä nge gefaltet ca. 23 cm 
(keine großen Flamenco-Fächer), körpernahe Klei-
dung,  Gy mnastikschuhe.........................................................................................
S a,  15.03.2025,  13.30 –  17.00 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 38, 00 €

Fit und beweglich mit Orientalischem Tanz
Maria Birner
siehe Außenstelle Waldershof

INTERNATIONALER TANZ

24-G2201
Hawaiianischer Hula Tanz
Anja Zeis
Erleben S ie den S üdsee-Z auber mit den wohltuenden 
Klä ngen aus Hawaii. Die Musik ist Balsam für die S eele 
und gleichzeitig werden auch Bauch,  Beine und Po ge-
strafft. Wir erlernen die Grundzüge des Hula-Tanzes 
und üben mit Spaß und Freude eine schöne Choreo-
grap hie ein. Hula tanzen ist leicht zu erlernen und für 
Menschen jeden Alters und jeder Figur geeignet. Es 
wird kein Tanzp artner benötigt.
Mitbringen:  S ommerkleid oder Tuch und S ocken.........................................................................................
Mo,  28.04 .2025,  19 .00 –  20.00 Uhr,  5 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 23, 50 €

Line-Dance
Luise Stock
siehe Außenstelle Krummennaab

STuaredance
STuare 'ance Verein :ild %unch e�V�
siehe Außenstelle Waldershof

MEDITATIVER TANZ
.reistlnze ± mal meditatiY� mal beschZingt
Martina Hecht
In diesem Kurs üben wir leicht erlernbare Kreistä nze 
zu R hy thmen aus verschiedenen Kulturen nach über-
lieferten und eigenen Choreografien. Durch die ein-
fachen Bewegungen in der Grup p e zu entsp annender 
Musik kommen S ie zur R uhe und können neue Kraft 
schöp fen. Gleichzeitig werden Herz und Kreislauf in 
S chwung gebracht und das Gedä chtnis gefördert.
Mitbringen:  Gy mnastikschuhe.........................................................................................
24-G2301
F r,  18.10.2024 ,  16.30 –  18.00 Uhr,  5 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 37, 50 €
24-G2302
F r,  24 .01.2025,  16.30 –  18.00 Uhr,  5 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 37, 50 €
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Medizinische Gymnastik / Prävention

24-G3001
5ücNenfit an Gerlten
&hristine Axmann�.olb
In diesem Kurs lernen S ie gezielte Ü bungen für Kraft 
und Ausdauer an verschiedenen Geräten. Dabei wer-
den alle großen Muskelgruppen trainiert. Dehnübun-
gen schließen die Stunde ab.
F alls S ie akut unter R ückenschmerzen leiden,  ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  S p ortschuhe,  Handtuch.........................................................................................
Mo,  18.11.2024 ,  18.00 –  19 .00 Uhr,  8 x 
Tirschenreuth,  F C -Heim,  F itnessraum / 4 9 , 60 €

)|rderung Yon PrlYentionsangeboten
durch die .ranNenNassen
Im Programmbereich Gesundheit bietet die Volks-
hochschule des Landkreises Tirschenreuth ein 
hochwertiges Angebot an Kursen zur Gesundheits-
förderung und Primärprävention. Als Einrichtung in 
öffentlicher Verantwortung sichern und entwickeln 
wir systematisch die Qualität unseres Angebots.
In den Bereichen Bewegung,  Entsp annung/S tress-
bewä ltigung,  Ernä hrung und S ucht kann die Teil-
nahme an Prä ventionsangeboten von den gesetz-
lichen Krankenkassen gemäß �20 SGB V gefördert 
werden. Ü ber die F örderung entscheiden allein die 
Krankenkassen und die in deren Auftrag arbeitende 
Zentrale Prüfstelle Prävention (ZPP). Auf deren Ent-
scheidung haben wir keinerlei Einfluss!
Die dieser Entscheidung zugrunde liegenden Kri-
terien können sich von den Q ualitä tskriterien der 
Volkshochschulen erheblich unterscheiden. Wir und 
unsere qualifizierten Kursleitungen orientieren uns 
in unseren Gesundheitsangeboten zusä tzlich zu 
den medizinisch-fachlichen vor allem auch an p ä d-
agogischen Gesichtsp unkten.
Ein Angebot im Rahmen des �20 SGB V bereitzu-
stellen,  ist zudem mit einem hohen Verwaltungs-
aufwand verbunden. Um Ihnen dennoch eine Bezu-
schussung zu ermöglichen,  haben wir zahlreiche 
Kurse auf der Grundlage von standardisierten Kurs-
konzepten zertifizieren lassen, die der Deutsche 
Volkshochschulverband ( DVV)  entwickelt hat.
)|rderflhige GesundheitsNurse sind deshalb 
auch im aktuellen vhs-Programm wieder mit 
dem .ürzel �..� geNennzeichnet� %itte Nllren 
Sie am besten bereits Yor .ursbeginn mit ,hrer 
.ranNenNasse� ob und in Zelcher +|he ,hre 
.ursteilnahme gef|rdert Zird� 
Wenn Sie einen förderbaren Kurs regelmäßig (min-
destens 80 % )  besucht haben und eine Teilnah-
mebescheinigung für die Krankenkasse benötigen,  
informieren S ie bitte rechtzeitig vor Kursende Ihre 
Kursleitung. S ie erhalten dann in der letzten S tunde 
die entsp rechende Bescheinigung,  die S ie –  zusam-
men mit einem Z ahlungsbeleg ( z. B. Kontoauszug)  
–  bei Ihrer Krankenkasse einreichen können. Wei-
tere F ormulare füllen wir nicht aus!

5ücNenfit ± 5ücNenNrlftigung �..�
Mit wohltuenden und krä ftigenden Bewegungsübun-
gen,  vielfä ltiger Körp erwahrnehmung und Entsp an-
nung lernen S ie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur S tä rkung des R ückens,  zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft,  der Dehn-,  Koordinations-,  
Lockerungs- und Entsp annungsfä higkeit kennen. S ie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körp erhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsablä ufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des ( Berufs-)
Alltags geschaffen. Entspannungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein p ositives Körp ergefühl.
Dazu gibt es p raxisnahe Informationen und Tip p s,  wie 
der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann,  und Ü bungen,  die in kurzen Pausen,  z. B. am 
Arbeitsplatz, eingesetzt werden können.
F alls S ie akut unter R ückenschmerzen leiden,  ist eine 
Rücksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  S p ortschuhe,  
Handtuch oder kleines Kissen
.........................................................................................
24-G3101
&hristine Axmann�.olb
Mo,  16.09 .2024 ,  18.00 –  19 .00 Uhr,  8 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 4 1, 60 €
24-G3102
&hristine Axmann�.olb
Mo,  03.02.2025,  18.00 –  19 .00 Uhr,  8 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 4 1, 60 €
24-G3103
Renate Rosner
Di,  15.10.2024 ,  10.00 –  11.00 Uhr,  8 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 4 1, 60 €
24-G3104
Renate Rosner
Di,  07.01.2025,  10.00 –  11.00 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 52, 00 €
24-G3105
Ute Heinz
Do,  19 .09 .2024 ,  16.30 –  17.30 Uhr,  10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 52, 00 €
24-G3106
Ute Heinz
Do,  19 .09 .2024 ,  17.30 –  18.30 Uhr,  10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 52, 00 €
24-G3107
Ute Heinz
Do,  09 .01.2025,  16.30 –  17.30 Uhr,  10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 52, 00 €
24-G3108
Ute Heinz
Do,  09 .01.2025,  17.30 –  18.30 Uhr,  10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 52, 00 €
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Entspannng / Stressbewältigung

Meditations- und Resilienzmethoden erlernen
Belinda Hoyer
„Meditation ist Konzentration auf R uhe und ein Hinaus-
treten aus Deinem Alltag.“ 
In diesem Kurs erlernen S ie verschiedene R esilienz- 
und Meditationstechniken,  die dabei helfen,  den Kör-
p er besser wahrzunehmen und auf seine S ignale zu 
achten sowie in stressigen S ituationen mehr R uhe und 
Gelassenheit an den Tag zu legen. Mit interaktiven 
Achtsamkeits-, Schreib- oder bewegten Meditationen 
sowie R egulationsübungen für das Nervensy stem 
werden Tools vermittelt, die Sie einfach in Ihren Alltag 
einbauen können.
Z ur Teilnahme am Online-Kurs benötigen S ie PC ,  Note-
book,  Tablet oder S martp hone,  Mikrofon und Kamera 
sowie eine gute Internetverbindung und einen aktuellen 
Browser ( emp fohlen wird „Google C hrome“) . Verwen-
det wird das Konferenz-Tool „ Z oom“ in der vhs.cloud. 
Den Z ugangscode erhalten S ie rechtzeitig vor der Ver-
anstaltung p er Mail. Bitte mindestens 15 Minuten vor 
Beginn einloggen.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Decke,  Kissen,  S chreibutensilien
.........................................................................................
24-G4001
S a,  09 .11.2024 ,  09 .00 –  12.30 Uhr,  2 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 32, 9 0 €
���G���� 2nline�.urs
Di,  14 .01.2025,  19 .00 –  20.00 Uhr,  4  x 
Online –  vhs cloud / 18, 80 €
24-G4003
S a,  15.02.2025,  09 .00 –  12.30 Uhr,  2 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 32, 9 0 €

Vinyasa Y oga
Bianca Müller
Viny asa Y oga ist ein freier dy namischer Y oga-S til. Die 
Bewegungen werden synchron zur Atmung ausgeführt. 
Durch den Einklang von Atem und Bewegung entsteht 
die meditative Wirkung des Viny asa Y oga ( Meditation in 
Bewegung). Klassische Asanas werden dabei zu neu-
en,  kreativen Bewegungsabfolgen zusammengestellt,  
sodass sich ein fließender Übungsstil (Flow) entwickelt, 
welcher mit Musik geübt wird. Viny asa Y oga wirkt krä f-
tigend und stabilisierend. Gleichzeitig wird die Balance 
gefördert,  Gelenke mobilisiert und das fasziale Gewebe 
gelockert.
Teilnahmevoraussetzung:  Z eitweises S tützen auf Hand-
gelenke und Knie sollte möglich sein.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  Decke
.........................................................................................
24-G4102
Mo,  13.01.2025,  17.00 –  18.00 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 4 7, 00 €

Hatha-Y oga
.erstin Voith
J eder kann Y oga üben,  egal ob jung oder alt,  sp ortlich 
oder weniger sp ortlich,  beweglich oder weniger beweg-
lich. Y oga holt den Menschen dort ab,  wo er gerade 
steht –  körp erlich,  emotional,  mental. 
Im Kurs üben wir traditionelles <oga, das Körper, Atem 
und Geist verbindet. Dy namische und statische Kör-
perhaltungen (Asanas) fördern Beweglichkeit, Kraft, 
Koordination und Gleichgewicht. Durch das Ü ben im 
Einklang mit dem Atem wird unser vegetatives Nerven-
sy stem erreicht,  was zur Entsp annung von Körp er und 
Geist beiträgt. Pranayama (Atemübungen), Entspan-
nungsübungen oder geführte Meditationen runden die 
Y ogastunde ab. 
Der Kurs ist für Anfänger und bereits Übende geeignet.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Decke,  Y oga-Kissen
.........................................................................................
24-G4103
Di,  24 .09 .2024 ,  18.30 –  19 .4 5 Uhr,  10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 62, 50 €
24-G4104
Di,  14 .01.2025,  18.30 –  19 .4 5 Uhr,  10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 62, 50 €
24-G4105
Di,  29 .04 .2025,  18.30 –  19 .4 5 Uhr,  5 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 31, 25 €

Hatha-Y oga am Vormittag
Eckhard Stiegler
Die im Kurs p raktizierte F orm des Hatha-Y oga soll uns 
die Möglichkeit geben,  unseren Körp er neu und gesund 
zu strukturieren. Verwendet werden vor allem körp er-
liche Übungen (Asanas), Atemübungen (Pranayama) 
und Meditation. Alle Übungen werden den individuellen 
und gesundheitlichen Bedürfnissen der Teilnehmer an-
gep asst.
Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der verschie-
denen S tellungen,  denn nur wenn ein Instrument richtig 
gestimmt ist,  lä sst sich der gewünschte Klang erzeugen. 
Durch ein gezieltes Nachlassen der Körp ersp annung 
werden S ie eine neue Leichtigkeit erfahren!
Für Anfänger und Fortgeschrittene geeignet!
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Decke,  Kissen,  Y oga-Gurt ( ca. 2 m)
.........................................................................................
24-G4106
Mi,  02.10.2024 ,  09 .15 –  10.15 Uhr,  8 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 4 1, 60 €
24-G4107
Mi,  15.01.2025,  09 .15 –  10.15 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 52, 00 €
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Hatha-Y oga – Grundkurs
Eckhard Stiegler
Die im Kurs p raktizierte F orm des Hatha-Y oga soll uns 
die Möglichkeit geben,  unseren Körp er neu und gesund 
zu strukturieren. Verwendet werden vor allem körp erli-
che Übungen (Asanas), Atemübungen (Pranayama) und 
Meditation. Alle Übungen werden den individuellen und 
gesundheitlichen Bedürfnissen der Teilnehmer ange-
p asst. Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der ver-
schiedenen S tellungen,  denn nur wenn ein Instrument 
richtig gestimmt ist,  lä sst sich der gewünschte Klang 
erzeugen. Durch ein gezieltes Nachlassen der Körp er-
sp annung werden S ie eine neue Leichtigkeit erfahren!
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,
Decke,  Kissen,  Y oga-Gurt ( ca. 2 m).........................................................................................
24-G4108
Mi,  02.10.2024 ,  18.30 –  19 .30 Uhr,  8 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 4 1, 60 €
24-G4109
Mi,  15.01.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 52, 00 €

Hatha-Y oga – Aufbaukurs
Eckhard Stiegler
Gute Y oga-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Decke,  Kissen,  Y oga-Gurt ( ca. 2 m).........................................................................................
24-G4110
Mi,  02.10.2024 ,  19 .4 5 –  21.00 Uhr,  8 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 52, 00 €
24-G4111
Mi,  15.01.2025,  19 .4 5 –  21.00 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 65, 00 €

„ Guten Morgen Y oga“
Angela Übelacker
Y oga ist die Harmonisierung von Körp er,  Geist und S eele. 
Im Wechsel von Anspannung und Entspannung findest du 
wieder zu deiner inneren Mitte. Mit verschiedenen Kör-
perübungen und -haltungen, den sogenannten Asanas, 
wird dein Körp er gleichzeitig gekrä ftigt und beweglicher. 
Y oga verbessert die Gesundheit und fördert dabei Kon-
zentration,  Gelassenheit und innere R uhe. Dabei sind 
ebenfalls wichtige Werkzeuge Achtsamkeit, dein Atem 
und verschiedene Entsp annungstechniken. 
Der Kurs ist für Anfänger und bereits Übende geeignet.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,
Decke,  Kissen.........................................................................................
24-G4112
Mi,  09 .10.2024 ,  07.00 –  08.00 Uhr,  10 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 4 7, 00 €
24-G4113
Mi,  15.01.2025,  07.00 –  08.00 Uhr,  10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 4 7, 00 €
24-G4114
Mi,  30.04 .2025,  07.00 –  08.00 Uhr,  10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 4 7, 00 €

Hatha-Y oga – für Senioren
Eckhard Stiegler
Viele Teilnehmer berichten schon nach ihrer ersten Y o-
ga-S tunde,  dass sie besser schlafen,  sich entsp annter 
fühlen und ihren Körp er bewusster wahrnehmen. 
Dieser Kurs beginnt langsam und behutsam,  ohne zu 
überfordern. Die Leistungsfä higkeit wird gesteigert und 
individuell auf jeden Teilnehmer abgestimmt.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Decke,  Kissen,  Y oga-Gurt ( ca. 2 m)
.........................................................................................
24-G4115
Do,  10.10.2024 ,  18.30 –  19 .30 Uhr,  8 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 4 1, 60 €
24-G4116
Do,  16.01.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 52, 00 €

Hatha-Y oga – Aufbaukurs
Eckhard Stiegler
Gute Y oga-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Decke,  Kissen,  Y oga-Gurt ( ca. 2 m)
.........................................................................................
24-G4117
Do,  10.10.2024 ,  19 .4 5 –  21.00 Uhr,  8 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 52, 00 €
24-G4118
Do,  16.01.2025,  19 .4 5 –  21.00 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 65, 00 €

Hatha-Y oga am Vormittag
.erstin Voith
J eder kann Y oga üben,  egal ob jung oder alt,  sp ortlich 
oder weniger sp ortlich,  beweglich oder weniger beweg-
lich. Y oga holt den Menschen dort ab,  wo er gerade 
steht –  körp erlich,  emotional,  mental.
Im Kurs üben wir traditionelles <oga, das Körper, Atem 
und Geist verbindet. Dy namische und statische Kör-
perhaltungen (Asanas) fördern Beweglichkeit, Kraft, 
Koordination und Gleichgewicht. Durch das Ü ben im 
Einklang mit dem Atem wird unser vegetatives Nerven-
sy stem erreicht,  was zur Entsp annung von Körp er und 
Geist beiträgt. Pranayama (Atemübungen), Entspan-
nungsübungen oder geführte Meditationen runden die 
Y ogastunde ab. 
Der Kurs ist für Anfänger und bereits Übende geeignet.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Decke,  Y oga-Kissen
.........................................................................................
24-G4119
F r,  27.09 .2024 ,  08.30 –  09 .4 5 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 62, 50 €
24-G4120
F r,  17.01.2025,  8.30 –  9 .4 5 Uhr,  10 x
( Kein Kurs am F r,  14 .03.2025)
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 62, 50 €
24-G4121
F r,  02.05.2025,  08.30 –  09 .4 5 Uhr,  5 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 31, 25 €
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24-G4122
Y oga & Wandern
Angela Übelacker 
S chenke dir selbst einen Tag für Körp er,  Geist und S eele!
Die Wanderung beginnt am Parkp latz des OWV-Wan-
derheims bei Tirschenreuth. Wir gehen durch den Wald 
zur großen und zur kleinen Teufelsküche. An einer Wie-
se beim R othenbürger Weiher p raktizieren wir eine ge-
meinsame Y oga-Einheit und machen bei guter Witterung 
Picknick. Anschließend gehen wir auf einem anderen 
Weg wieder zurück zum S tartp unkt. Wä hrend der sanf-
ten Wanderung werden bei mehreren Z wischenstop p s 
Atemübungen, Achtsamkeitsübungen und Meditation 
integriert. 
Lass dabei die Hektik und den Alltagsstress hinter dir 
und genieße die Ruhe und Entschleunigung in der wun-
derschönen Umgebung zwischen F eldern,  Wiesen und 
Wald. Dabei kannst du in Verbindung mit der Natur deine 
Akkus wieder aufl aden und Körper, Geist und Seele 
stä rken. 
Die Lä nge der Wanderung beträ gt ca. 13 km und dauert 
inklusive Y oga-Einheit und Pausen ca. 5 S tunden. Es 
sind keine Vorkenntnisse oder Y oga-Erfahrung nötig. 
Die Veranstaltung fi ndet bei (fast) jedem Wetter statt. 
Teilnahme auf eigene Gefahr!
Mitbringen:  festes S chuhwerk,  beq ueme,  dem Wetter
angep asste Kleidung,  Y oga-Matte,  kleines Handtuch,
Brotzeit,  Geträ nk.........................................................................................
S o,  18.05.2025,  09 .30 –  14 .30 Uhr
Treffp unkt:  OWV-Heim 
(Rothenbürger Straße) / 26,00 €

4igong �..�
Rita Reis 
Über äußere und innere Bewegung zur Regeneration 
der Lebenskraft ( Q i) ,  zu wachsender R uhe,  S tabilitä t und 
Lebensfreude! ©Die acht Brokateª vertiefen die Atmung 
und stä rken Ihre R essourcen für die stressreduzierte 
Gestaltung des Alltags in Familie und Beruf.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  Gy mnastikschuhe
mit dünner S ohle oder dicke S ocken.........................................................................................
24-G4201
Mo,  23.09 .2024 ,  09 .4 5 –  11.15 Uhr,  10 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 78, 00 €
24-G4202
Mo,  13.01.2025,  09 .4 5 –  11.15 Uhr,  12 x 
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9),
 vhs-Gy mnastikraum,  Erdgeschoss / 9 3, 60 €
24-G4203
F r,  27.09 .2024 ,  17.30 –  19 .00 Uhr,  10 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 78, 00 €
24-G4204
F r,  17.01.2025,  17.30 –  19 .00 Uhr,  12 x 
F C -Heim,  Gy mnastikraum,  1. S tock / 9 3, 60 €

Hatha-Y oga im Geschichtspark
Eckhard Stiegler 
Die im Kurs p raktizierte F orm des Hatha-Y oga soll 
uns die Möglichkeit geben,  unseren Körp er neu 
und gesund zu strukturieren. Verwendet werden vor 
allem körperliche Übungen (Asanas), Atemübungen 
(Pranayama) und Meditation. Alle Übungen werden 
den individuellen und gesundheitlichen Bedürfnis-
sen der Teilnehmer angep asst.
Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der ver-
schiedenen S tellungen,  denn nur wenn ein Instru-
ment richtig gestimmt ist,  lä sst sich der gewünschte 
Klang erzeugen. Durch ein gezieltes Nachlassen 
der Körp ersp annung werden S ie eine neue Leich-
tigkeit erfahren!
Y oga-Vorkenntnisse sind erforderlich.
Der Kurs fi ndet im Freien auf dem Gelände des 
Geschichtsp arks statt. Bei schlechtem Wetter steht 
ein Ausweichraum zur Verfügung.
Mitglieder des Trä gervereins „Via C arolina“ sind 
von der Nutzungsgebühr befreit,  wenn sie bei der 
Anmeldung den Mitgliedsausweis einreichen.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  Matte oder Decke,
Handtuch,  Kissen,  Y oga-Gurt ( ca. 2 m)......................................................................................
24-G4134
Mo,  23.06.2025,  18.30 –  19 .4 5 Uhr,  5 x 
Bä rnau,  Geschichtsp ark Bä rnau –  Tachov 
(Naaber Straße 5) / 37,50 €
inkl. 5, 00 €  Nutzungsgebühr Geschichtsp ark
24-G4135
Mi,  25.06.2025,  18.30 –  19 .4 5 Uhr,  5 x 
Bä rnau,  Geschichtsp ark Bä rnau –  Tachov 
(Naaber Straße 5) / 37,50 €
inkl. 5, 00 €  Nutzungsgebühr Geschichtsp ark
In Zusammenarbeit mit dem Geschichtspark 
Bärnau – Tachov

Die Teilnehmergebühren werden nach Kursbeginn abgebucht.
Bitte erteilen Sie uns bei der Anmeldung ein SEPA-Lastschriftmandat!
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Pädagogik / Familie / Psychologie

PE.iP ± Prager Eltern�.ind�Programm
Das PEKiP ist ein Angebot zur Entwicklungsunter-
stützung für Baby s im ersten Lebensjahr. Dem Baby 
werden individuelle, dem Alter entsprechende Bewe-
gungs- und S p ielanregungen angeboten,  die es ihm 
ermöglichen sollen,  seine F ä higkeiten und S tä rken zu 
entdecken und auszup robieren.
Das gemeinsame Erleben von Bewegung,  S p iel und 
Spaß ohne einengende Kleidung für die Babys stärkt 
die Beziehung zwischen Ihnen und Ihrem Kind. F ür S ie 
selbst kann die Grup p e ein Ort sein,  um sich intensiv 
Z eit für das Baby und sich zu nehmen,  es in aller R uhe 
in entspannter Atmosphäre zu beobachten und besser 
verstehen zu lernen,  neue Kontakte zu anderen Eltern 
zu knüp fen,  Erfahrungen auszutauschen,  sich neue 
Anregungen zu holen oder auch „Baby-Fragen“ los-
zuwerden. Nicht zuletzt kann Ihr Baby  erste soziale 
Erfahrungen mit anderen Baby s und Erwachsenen 
machen.
Bitte geben Sie bei der Anmeldung Namen und Ge-
burtsdatum Ihres Kindes an.
Mitbringen:  beq ueme leichte Kleidung,  Unterlage für 
das Baby ,  evtl. Baby -Kleidung zum Wechseln,  Mas-
sageöl.........................................................................................
24-G5001
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 für Kinder,  J ugendliche und Eltern 
( Kirchp latz 4 )  / 18, 00 €
24-G5002
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 für Kinder,  J ugendliche und Eltern
( Kirchp latz 4 )  / 18, 00 €
24-G5003
Isabella Oelschlegel
Mi,  07.05.2025,  09 .00 –  10.00 Uhr,  7 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Beratungsstelle für Kinder,  J ugendliche und Eltern
( Kirchp latz 4 )  / 18, 00 €
24-G5004
Isabella Oelschlegel
Mi,  07.05.2025,  10.30 –  11.30 Uhr,  7 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Beratungsstelle für Kinder,  J ugendliche und Eltern
( Kirchp latz 4 )  / 18, 00 €
In Zusammenarbeit mit der Beratungsstelle für
Kinder, Jugendliche und Eltern Tirschenreuth

Spiel und Bewegung für Eltern mit Babys
Andrea .icN
siehe Z weigstelle Kemnath

Montessori für Eltern: Praktische Ideen für
den Alltag mit .indern bis zum Schuleintritt
Carina Doleschal
siehe Außenstelle Erbendorf

Im R ahmen der „Woche der S eelischen Gesund-
heit“ vom 10. bis 20. Oktober 2024 finden in Ko-
operation mit der PSAG Nordoberpfalz folgende 
Vorträ ge statt.
Das Programmheft zur Woche der seelischen Ge-
sundheit kann auf der Homepage der PSAG Nord-
oberp falz eingesehen werden:
http s: //www.neustadt.de/gesundheit-soziales/ge-
sundheitsamt/p sag-nordoberp falz/

24-G5301
Resilienz in der Familie
.inder für die =uNunft stlrNen
Marion Neumann
R esilienz ist die p sy chische Widerstandsfä higkeit,  die 
uns hilft,  auch schwierige S ituationen zu meistern. In 
diesem Vortrag erfahren Eltern,  wie sie S ituationen im 
F amilienalltag nutzen können,  um die R esilienz ihrer 
Kinder zu stä rken und sie gut auf die Z ukunft vorbe-
reiten zu können. Gemeinsam mit den Eltern soll ein 
Blick auf die Bedeutung des Lobens gerichtet werden. 
Es werden weiterhin R isiko- und S chutzfaktoren der 
kindlichen Entwicklung diskutiert sowie der Umgang 
mit R essourcen und S tä rken der Kinder beleuchtet. 
Schließlich bleibt Gelegenheit in Austausch mit der 
Referentin elterliche Verhaltensweisen zu reflektieren..........................................................................................
Mo,  14 .10.2024 ,  19 .00 –  21.00 Uhr
Beratungsstelle für Kinder,  J ugendliche und Eltern
(Kirchplatz 4) / kostenlos – Anmeldung erforderlich!
In Zusammenarbeit mit der Beratungsstelle für 
Kinder, Jugendliche und Eltern Tirschenreuth

24-G5302
„ Nur ein bisschen traurig 
oder doch schon depressiv?“
Marion Neumann
Es gibt Tage,  an denen wirken Kinder oder J ugend-
liche niedergeschlagen,  bleiben stundenlang in ihrem 
Z immer und haben keinen Kontakt zu F reunden oder 
Mitschülern. Manchmal reicht schon schlechtes Wet-
ter,  aber auch Ä rger in der S chule,  im F reundes- oder 
F amilienkreis und die S timmung ist im Keller. S chlech-
te Tage hat jeder einmal! Ab wann sind es zu viele, 
wann sp richt man von einer dep ressiven Verstimmung 
oder einer Dep ression?  Neben entwicklungsp sy cho-
logischen Aspekten und Anregungen für den Alltag 
erfahren Eltern auch welche p rofessionellen Hilfen 
sie für ihr Kind oder ihre Jugendlichen in Anspruch 
nehmen können..........................................................................................
Mo,  21.10.2024 ,  19 .00 –  21.00 Uhr
Beratungsstelle für Kinder,  J ugendliche und Eltern 
(Kirchplatz 4) / kostenlos – Anmeldung erforderlich!
In Zusammenarbeit mit der Beratungsstelle für 
Kinder, Jugendliche und Eltern Tirschenreuth
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.idsSafe�.inderschutztraining� für SchulNinder
��� bis �� .lasse� ± Sicherheit Nann man lernen
digital und einfach� ± 2nline�Video�.urs
Rainer Frank
Dieser Kurs ist der ultimative Leitfaden,  wie Ihr Kind 
lernt,  sich effektiv vor Ü bergriffen,  Gewalt und Mobbing 
im Alltag zu schützen, ohne dabei die typischen Fehler 
zu machen,  damit S ie ruhig und entsp annt bleiben 
können,  wenn Ihr Kind allein unterwegs ist. Das ein-
zigartige Kursp rogramm bietet Ihrem Kind das nötige 
Wissen und die F ä higkeit,  damit es im Notfall op timal 
geschützt ist. Mit einfachen und p raxisnahen Lektionen 
lernt Ihr Kind,  in Gefahrensituationen mit Gleichalt-
rigen oder einem fremden Erwachsenen stets richtig 
zu reagieren.
Im Kurs wird Ihrem Kind jede Ü bung ganz genau ge-
zeigt und erklärt. Alle Inhalte sind leicht verständlich 
und schnell und einfach umsetzbar. Und das Ü ben 
macht auch noch jede Menge Spaß! Nachdem Ihr Kind 
den Kurs durchlaufen hat,  verfügt es über die wichtigs-
ten Grundlagen für einen sicheren Alltag.
Ein Teilnahme-Zertifikat sowie wichtige Eltern-Tip p s 
stehen als Download bereit. Der KidsS afe® -Onlinekurs 
ist ein fertig aufgezeichnetes F ormat,  bei dem Ihr Kind 
nicht nur zuschaut,  sondern interaktiv mitmacht! Er ist 
so konzip iert,  dass viele F ragen schon durch den Inhalt 
beantwortet werden.

Der Kurs steht Ihnen ab dem S tarttermin vier Wochen 
lang uneingeschrä nkt zur Verfügung und kann beliebig 
oft genutzt werden! S ie sind völlig frei in Ihrer zeitlichen 
Einteilung und Ihr Kind kann in seinem ganz eigenen 
Temp o lernen und vorankommen!
Z ur Teilnahme benötigen S ie PC  oder Notebook so-
wie eine gute Internetverbindung und einen aktuellen 
Browser ( emp fohlen wird „Google C hrome“) . Den Z u-
gangscode erhalten S ie rechtzeitig vor der Veranstal-
tung p er Mail. 
Benötigt werden:  beq ueme Kleidung,  S p ortschuhe,  
eine Wä scheklammer,  ein möglichst festes Kissen 
und ein Ü bungsp artner ( z. B. Eltern oder Geschwister)
.........................................................................................
24-G5101
Mo,  02.12.2024 ,  15.00 –  19 .4 5 Uhr
Online / 20, 00 €
24-G5102
Mo,  07.07.2025,  15.00 –  19 .4 5 Uhr
Online / 20, 00 €

Selbstverteidigung
Intensivkurs für Frauen ab 15 Jahre
Harald Fichtner
siehe Gesundheit,  F itness / Bewegung

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

Die preiswerte Einkaufsquelle für:
Wäsche, Strickwaren, Arbeitskleidung,
Kinder- und Babyartikel, uswusw.
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Ernährung / Essen und Trinken

24-G6101
Urlaub auf dem Teller
Theresia .unz 
Der Urlaub wirkt oftmals noch in der Erinnerung von 
intensiven Geschmackserlebnissen nach. An diesem 
Abend sollen uns landestypische Gerichte aus Italien 
und S üdtirol,  Ö sterreich und den Balkanlä ndern auf 
eine kulinarische,  genussvolle Urlaubsreise schicken. 
In der dunklen J ahreszeit ein Vorgeschmack auf den 
S ommer garantiert!
Mitbringen:  Behä lter für R este,  Geschirrtuch,
S p üllap p en,  evtl. S chürze.........................................................................................
Mo,  21.10.2024 ,  19 .00 –  22.00 Uhr
Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten, 
S chulküche / 25, 00 €  ( incl. 10, 00 €  Materialbeitrag)

24-G6102
Gute Ernährung in der Schwangerschaft
Theresia .unz 
„In der S chwangerschaft sollte man nicht für zwei 
essen,  sondern für zwei denken.“ Dieses Z itat deckt 
ziemlich genau die Kursinhalte des Abends ab. Wel-
che Ernä hrung gut ist für das sich entwickelnde Kind 
und für die S chwangere,  wird ebenso Thema sein,  wie 
das p raktische Kochen entsp rechender genussvoller 
Gerichte. 
Mitbringen:  Behä lter für R este,  Geschirrtuch,  
S p üllap p en,  evtl. S chürze.........................................................................................
Mo,  24 .02.2025,  19 .00 –  22.00 Uhr
Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten, 
S chulküche / 25, 00 €  ( incl. 10, 00 €  Materialbeitrag)

24-G6204
„ Sua homa daham kocht“
Mlnner�.ochNurs
Uwe Culmbacher 
1. Abend: Schweinekrustenbraten
2. Abend: Karpfenfi let
3. Abend: Gulasch mit Dotsch
Mitbringen:  Behä lter für R este,  Geschirrtuch,
S p üllap p en,  evtl. S chürze.........................................................................................
Mo,  13.01.2025,  19 .00 –  22.00 Uhr,  3 x 
Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten, 
S chulküche / 81, 00 €  ( incl. 36, 00 €  Materialbeitrag)

24-G6206
Herstellung von Weichkäse 
mit frischen .rlutern
Sabine Stengel 
In diesem Kurs lernen S ie die Herstellung von Weich-
kä se aus R ohmilch kennen. Dieser wird mit frischen 
Krä utern versetzt. Verschiedene Krä uter werden ge-
nauer erlä utert. J eder kann ein Kä selaibchen ( ca. 200 
g,  Kä sekörbchen im Materialbeitrag enthalten)  selbst 
herstellen und mit nach Hause nehmen. Eine Kä se-
p latte mit Brot steht für Verköstigung zur Verfügung.
Mitbringen: Edelstahltopf (für 1,5 l Milch), Gefäß für 
Molke,  Behä lter für Kä se,  Geschirrtuch,  S p üllap p en.........................................................................................
S a,  17.05.2025,  13.00 –  17.00 Uhr
Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten,
S chulküche / 35, 00 €  ( incl. 15, 00 €  Materialbeitrag)

24-G6301
.irZaNuchen bacNen
Eva Grillmeier 
S elbstgemachte Kirwakuchen gehören in unserer 
R egion zur Tradition. In diesem Kurs backen wir Kir-
wakuchen mit Kä seschmiere,  Mohnschmiere und 
Kleckselkuchen mit S treusel. Z udem lernen S ie die 
Herstellung und Verarbeitung von Hefeteig.
Mitbringen:  Tortenhaube oder Behä lter für Gebä ck,  
Geschirrtuch,  S p üllap p en,  S chürze.........................................................................................
S a,  21.09 .2024 ,  13.00 –  16.00 Uhr
Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten, 
S chulküche / 21, 00 €  ( incl. 6, 00 €  Materialbeitrag)

�Ğƌ�DĂƐĐŚŝŶĞŶƌŝŶŐ…
➢Umzugsarbeiten

➢Winterdienst

➢Baumpflege und –fällung

➢Hecken- und Sträucherschnitt

➢Grünflächenpflege und Neuansaat

➢Pflanzflächenpflege

➢Unkrautvernichtung mit Heißwassertechnik

➢Entfernung von Eichenprozessionsspinner und 

Riesenbärenklau

➢Wurzelstockfräsen

➢Verhinderungs- und Entlastungspflege

…ist ihr Ansprechpartner für:

'ůĞŝĐŚ�ŝŶĨŽƌŵŝĞƌĞŶ͗
MR Stiftland GmbH

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

www.maschinenring-stiftland.de

und EntlastungspflegeS ie suchen noch ein besonderes 
 Geschenk?  

Ein Gutschein der vhs ist 
immer eine gute Idee!
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24-G6302 
.aichla bacNen
Eva Grillmeier 
Wollten S ie schon immer selbst frische Kaichla ba-
cken,  haben es sich aber nie zugetraut?  Hier haben 
S ie die Möglichkeit das Handwerk zu erlernen. Von der 
Teigherstellung übers Ausziehen bis zum Ausbacken 
werden alle S chritte durchgeführt.
Mitbringen:  Tortenhaube oder Behä lter für Gebä ck,
Geschirrtuch,  S p üllap p en,  S chürze
.........................................................................................
S a,  08.02.2025,  13.00 –  16.00 Uhr
Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten, 
S chulküche / 24 , 00 €  ( incl. 9 , 00 €  Materialbeitrag)

24-G6303
Festliche Sahnetorten backen
Eva Grillmeier 
In diesem Kurs lernen S ie,  festliche S ahnetorten zu ba-
cken,  von der Herstellung verschiedener Teige bis hin 
zum abwechslungsreichen F üllen. S owohl die „F ürst-
Pückler-Torte“ als auch der Klassiker,  die „S chwarz-
wälder-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 zä hlt. 
S eien S ie dabei und verwöhnen S ie Ihre Gä ste künftig 
mit selbstgebackenen Torten,  die Eindruck machen 
werden!
Mitbringen:  Tortenhaube,  Geschirrtuch,  
S p üllap p en,  S chürze
.........................................................................................
S a,  29 .03.2025,  13.00 –  16.00 Uhr
Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten, 
S chulküche / 23, 00 €  ( incl. 8, 00 €  Materialbeitrag)

24-G6304 
Vollkornbrot aus Natursauerteig
Monika Mertl 
Brot backen aus Natursauerteig ist gar nicht so kom-
p liziert und aufwendig,  wie viele meinen!
An diesem Nachmittag erlernen Sie die einzelnen 
S chritte zur Herstellung eines vollwertigen Brotes 
aus reinem Natursauerteig. Dabei werden die letzten 
Teilschritte,  das Unterrühren der letzten Mehlzugabe 
und das Portionieren des Brotteiges,  auch p raktisch 
durchgeführt.
In den Wartezeiten erfahren S ie viel Wissenswertes 
über die Vitalstoffe im vollen Getreidekorn und erhal-
ten eine Kostprobe dieses Vollwertbrotes. Am Schluss 
kann jeder ein Brot und eine Portion S auerteig mit nach 
Hause nehmen.
Mitbringen: Spüllappen, Geschirrtuch, Topfl appen, 
kleines Gefäß mit Deckel
.........................................................................................
S a,  05.04 .2025,  14 .00 –  17.30 Uhr
Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten, 
S chulküche / 22, 50 €   ( incl. 5, 00 €  Materialbeitrag)

Erkrankungen / Heilmethoden

24-G7001
Ganzheitlich gesund durch die Wechseljahre
Online-Vortrag
Tanja Franz 
R und um das 4 0. Lebensjahr beginnt sich der weibliche 
Körp er durch die Perimenop ause zu verä ndern. S p ä -
testens mit dem Beginn der eigentlichen Wechseljahre 
ist nahezu jede F rau mit verschiedenen S y mp tomen 
der Hormonumstellung konfrontiert. Dieser Vortrag 
zeigt ganzheitliche Ansätze, um diese Zeit positiv zu 
bewä ltigen und die Lebensq ualitä t zu erhöhen. Ernä h-
rungsemp fehlungen,  S trategien zur R egulierung des 
Nervensystems, Bewegungsroutinen, Atemübungen 
und Aromatherapie bieten leicht umsetzbare Ansätze, 
die problemlos in den Alltag integriert werden können.
Z ur Teilnahme benötigen S ie PC ,  Notebook,  Tablet 
oder S martp hone,  Mikrofon und Kamera sowie eine 
gute Internetverbindung und einen aktuellen Browser 
( emp fohlen wird „Google C hrome“) . Verwendet wird 
das Konferenz-Tool „ Z oom“ in der vhs.cloud. Den Z u-
gangscode erhalten S ie rechtzeitig vor der Veranstal-
tung p er Mail. Bitte mindestens 15 Minuten vor Beginn 
einloggen.
.........................................................................................
Mi,  15.01.2025,  19 .00 –  20.30 Uhr
Online –  vhs cloud / 7, 50 €

J etzt bei der vhs.cloud anmelden unter
www.vhs.cloud

Meine Volkshochschule 
macht es mir noch leichter 
meine Leidenschaft zu teilen.
Mit der vhs.cloud bestimme ich, 
WAS ich morgen lerne.
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Gesundheitspflege � .osmetiN

24-G8001
Flechtfrisuren für den Alltag – Anfänger
Martina Würl
Ob für Kinder oder für sich selbst –  F lechtfrisuren sind 
immer aktuell und passen für viele Anlässe. Vor allem 
für Ungeübte bietet dieser Workshop  Tip p s und Tricks,  
um einfache und schnelle F lechtfrisuren anzufertigen.
Mitbringen:  Haarschmuck,  Haaraccessoires,  
S p iegel,  Bürste,  Kamm
.........................................................................................
Mi,  09 .10.2024 ,  19 .00 –  20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 9 , 50 €

24-G8002
Flechtfrisuren für den Alltag – Fortgeschrittene
Martina Würl
Wer schon einen Kurs besucht hat und Lust auf neue 
Ideen hat, ist herzlich willkommen. Auch um schon er-
worbene Kenntnisse zu vertiefen,  entstandene F ragen 
zu beantworten oder Problemlösungen zu finden, bietet 
sich dieser Kurs an.
Mitbringen:  Haarschmuck,  Haaraccessoires,
S p iegel,  Bürste,  Kamm
.........................................................................................
Mi,  23.10.2024 ,  19 .00 –  20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 9 , 50 €

24-G8003
Steckfrisuren für den Alltag
Martina Würl
Viele haben lange Haare und wissen oft nicht recht,  wie 
man schnell zu schönen F risuren kommt –  ob aus Z eit-
not oder mangelnder Geschicklichkeit. In diesem Kurs 
werden schnelle,  leicht umzusetzende F risuren gezeigt 
und erklä rt,  individuell auf die F ragen und natürlich die 
Haare der Teilnehmerinnen abgestimmt. Kleiner Hin-
weis:  Bereits ab lä ngerem Bob kann gesteckt werden.
Mitbringen:  Haarschmuck,  Haaraccessoires,  
S p iegel,  Bürste,  Kamm
.........................................................................................
Mi,  12.03.2025,  19 .00 –  20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 9 , 50 €

24-G8004
Make-up für den Alltag
Martina Würl
Die meisten F rauen haben Probleme,  sich zeitsp arend,  
aber typgerecht für den Alltag zurecht zu machen. In 
diesem Kurs erfahren S ie,  wie man mit einfachen Hilfs-
mitteln und Tricks einen alltagstauglichen,  schicken 
Look bekommt. Egal, ob mit viel oder wenig Aufwand, 
man kann für jeden Ty p ,  jedes Bedürfnis oder jeden 
individuellen Geschmack das Passende finden.
Bei Unverträ glichkeiten bitte eigene Produkte mitbrin-
gen. Auch Produkte, die unbenutzt zu Hause stehen 
und die man gerne erklä rt bekommen möchte,  können 
mitgebracht werden.
Mitbringen:  eigene Kosmetikartikel,  Haarband,  S p iegel
.........................................................................................
Mi,  09 .04 .2025,  19 .00 –  20.30 Uhr
Landratsamt, Amtsgebäude 3 (Mähringer Straße 9), 
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 9 , 50 €
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SIEBEN SPANNENDE FACHABTEILUNGEN warten auf Sie!

ǁǁǁ͘ŵƵƐĞƵŵƐƋƵĂƌƟĞƌ-ƟƌƐĐŚĞŶƌĞƵƚŚ͘ĚĞ

Fischerei

Gleich gegenüber befindet sich das 
„,ĂƵƐ�Ăŵ�dĞŝĐŚ“ mit seinen drei 

Großaquarien und lädt zum 
kostenlosen Besuch ein.

IkonenPorzellan

J. A. Schmeller

Stadtgeschichte

Plan-Weseritzer
Heimatstube Krippen

DƵƐĞƵŵƐYƵĂƌƟĞƌ
Regensburger Straße 6
95643 Tirschenreuth 
Tel. 09631/6122
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Kultur macht stark 
In unseren Angeboten der Kulturellen Bildung er-
lernen,  erp roben,  entwickeln und erweitern S ie 
Kernkomp etenzen wie Kreativitä t,  F lexibilitä t,  Im-
p rovisationsbereitschaft,  Problemlösungsstrate-
gien und Teamfä higkeit. 
Nutzen S ie Kreativkurse,  um Ihre Lern- und Er-
fahrungsrä ume zu erweitern. Persönliche und 
berufliche Interessen lassen sich dabei optimal 
miteinander verbinden. Im Bereich der kulturellen 
Medienbildung finden Sie Angebote, in denen Sie 
lernen,  sich den vielfä ltigen Herausforderungen 
im Prozess der Digitalisierung der Gesellschaft 
zu stellen und sich in allen Lebensbereichen zu 
orientieren. 
Kulturelle Bildung schafft in ihrer Offenheit für alle 
Z ugä nge zur Kultur und ermöglicht gesellschaftli-
che Teilhabe,  sie fördert Integration und Inklusion. 
„Gerade die sozialen,  kreativen und kommuni-
kativen Potenziale der kulturellen Erwachse-
nenbildung sind p ersp ektivisch von groß er und 
wachsender Bedeutung“,  betont etwa auch die 
Enq uete-Kommission „Kultur in Deutschland“.

Plastisches Gestalten / Töpfern

24-K2001
Große Keramik für drinnen und draußen
Töpferkurs für Anfänger mit Grundkenntnissen 
und Fortgeschrittene
Ursula König
Individuelle Keramik für drinnen und drauß en in den 
unterschiedlichen Größ en sollen der S chwerp unkt 
dieses Kurses sein. Windlichter,  Lichterstä dte,  Engel,  
Adventsschalen,  Licht- und F euerschalen,  kleine Niko-
lausfiguren oder Sterne sind möglich und vervollstän-
digen Ihre Adventsdekoration im Haus und Garten.
Auch Mobiles, Windspiele, Zaunsitzer, Pflanzgefäße 
bis hin zu Tierp lastiken,  Kugeln mit Durchbrüchen,  
die man beleuchten kann,  kleine Brunnen für Haus 
und Garten können - je nach Vorkenntnisse der Teil-
nehmer - entstehen. 
Viele F otos zeigen Beisp iele und geben zahlreiche 
Anregungen und Insp irationen. Ihrer F antasie sind 
keine Grenzen gesetzt. Die Kursleiterin geht auf die 
Vorkenntnisse jedes Teilnehmers individuell ein.
Mitbringen:  F ön,  alte Z eitungen,  Messer,  Gabel,  Löf-
fel,  Eimer,  altes Bettlaken o. ä .,  S chnur,  evtl. Ball oder 
S ty rop orkugel ( Durchmesser ca. 25 cm) ,  Plastiktüte 
oder Müllsack,  Pinsel und S chreibzeug.........................................................................................
F r,   15.11.2024 ,  19 .00 –  20.30 Uhr
S a,  16.11.2024 ,  09 .00 –  15.30 Uhr
Der zusätzliche Freitagstermin zur Oberflächenge-
staltung ( 19 .00 –  21.15 Uhr)  und der Termin zur Ab-
holung ( 19 .00 –  19 .4 5 Uhr)  werden in Absp rache mit 
den Teilnehmern festgelegt.
S tiftland-Gy mnasium,  Werkraum / 57, 4 0 €
( Materialkosten für Ton,  Glasur und Brennen nach 
Verbrauch ab 30, 00 € )

24-K2002
Tolle Ideen in Ton
Töpferkurs für Anfänger und Fortgeschrittene
Ursula König
Allen,  die sich dem Hobby  Töp fern verschrieben ha-
ben,  wird es nie langweilig. Denn wer mit offenen 
Augen durch die Welt geht,  bekommt immer wieder 
neue Anregungen und Motive,  F ormen und Gestal-
tungsvorschlä ge. Umfangreiches Bildmaterial gibt 
zusä tzliche Anregungen und Insp irationen. Damit 
geben S ie Ihrer Wohnung,  Ihrem Balkon und Ihrem 
Garten eine eigene,  ganz p ersönliche Note. Auch in 
Verbindung mit Glassteinen,  Metallteilen und Holz 
entstehen Unikate,  die nicht jeder hat. S ie schaffen 
oft eine mediterrane S timmung im Haus und Garten. 
Angefangen von S telen über Z immerbrunnen bis hin 
zu S kulp turen,  Tierp lastken,  Z aunsitzern,  Kugeln in 
allen Variationen, Gartenfiguren und kleinen Feuer-
schalen sind der F antasie keine Grenzen gesetzt. Die 
Kursleiterin geht auf die Vorkenntnisse jedes Teilneh-
mers individuell ein.
Mitbringen:  F ön,  alte Z eitungen,  Messer,  Gabel,  Löf-
fel,  Eimer,  altes Bettlaken o. ä .,  S chnur,  evtl. Ball oder 
S ty rop orkugel ( Durchmesser ca. 25 cm) ,  Plastiktüte 
oder Müllsack,  Pinsel,  S chreibzeug und Brotzeit
.........................................................................................
F r,   28.03.2025,  19 .00 –  20.30 Uhr
S a,  29 .03.2025,  09 .00 –  15.30 Uhr
Der zusätzliche Freitagstermin zur Oberflächenge-
staltung ( 19 .00 –  21.15 Uhr)  und der Termin zur Ab-
holung ( 19 .00 –  19 .4 5 Uhr)  werden in Absp rache mit 
den Teilnehmern festgelegt.
S tiftland-Gy mnasium,  Werkraum / 57, 4 0 €
( Materialkosten für Ton,  Glasur und Brennen nach 
Verbrauch ab 30, 00 € )

Handwerk / Kunsthandwerk

24-K4001
Weihnachtskarten
Besondere Karten für besondere Menschen
Birgit Schön
Mit verschiedenen Techniken wie Handlettering,  Li-
ne-Art und Aq uarellhintergrund gestalten S ie in die-
sem Kurs Weihnachtskarten,  Geschenkanhä nger 
und S p rüche für die Weihnachtszeit.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen:  alles an S tiften,  F ineliner und F arben,  
was Sie zuhause finden
.........................................................................................
Mo,  25.11.2024 ,  19 .00 –  21.15 Uhr
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 15, 00 €
( Materialkosten ca. 8, 00 € )
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24-K4002
Draht und Klötzchen
Birgit Schön
Holzklötzchen,  Holzleim und schwarzer Aludraht.... 
mehr braucht es nicht,  um moderne Dekoobjekte zum 
Hä ngen und S tellen oder Karten- und F otohalter zu 
gestalten. Nachdem Holzklötzchen zur gewünschten 
F orm zusammengeleimt wurden,  werden Blüten und 
Blä tter,  Hä user und Herzen oder verschiedene F igu-
ren aus Aludraht gebogen und auf das Holz montiert.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen:  S p itzzange,  S eitenschneider
.........................................................................................
Mo,  17.03.2025,  19 .00 –  21.15 Uhr
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 15, 00 €
( Materialkosten ca. 10, 00 € )

Instrumente und Musik

Deutsche Lieder des Mittelalters 
und der Renaissance
Gangolf Jobb
In diesem Kurs geht es um das p raktische Kennen-
lernen deutscher Lieder des Mittelalters und der R e-
naissance für Leute mit Notenkenntnissen. 
Lieder werden anhand von originalen Q uellen eben-
so wie auch anhand von Musikvideos vorgestellt und 
erklä rt. S ie erhalten Gelegenheit,  die alten Lieder zu 
singen oder auf mitgebrachten Musikinstrumenten zu 
sp ielen. S ie erhalten im Kurs ein Handout.
Voraussetzung:  Notenlesen
Mitbringen:  Musikinstrument,  wer möchte
.........................................................................................
24-K5001
Do,  28.11.2024 ,  18.30 –  20.00 Uhr,  3 x 
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 27, 00 €
24-K5002
Mo,  20.01.2025,  18.30 –  20.00 Uhr,  3 x 
Landratsamt,  Amtsgebä ude 3 ( Mä hringer S traß e 9 ) ,  
vhs-Kursraum 3,  1. S tock / 27, 00 €

Anmeldung: Tel� 09631 88-205  �  Fax: 09631 88-306  �  www�vhs-tirschenreuth�de 9 1
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FABRIK & TECHNIK

Selb

VILLA & SAMMLUNG

Hohenberg

Porzellanikon

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

Eintritt sonntags nur 1,00 € | Kinder bis 18 Jahre kostenlos

S ie suchen noch ein besonderes Geschenk?  
Ein Gutschein der vhs ist  

immer eine gute Idee!
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Daniela Ernstberger
Am Kirchberg 30
9 569 8 Bad Neualbenreuth
09 638  4 84
Anmeldung:  
09 631  88-205

GESUNDHEIT

5ücNenfi t ± 5ücNenNrlftigung �..�
Claudia Gmeiner 
Mit wohltuenden und krä ftigenden Bewegungsübun-
gen,  vielfä ltiger Körp erwahrnehmung und Entsp an-
nung lernen S ie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur S tä rkung des R ückens,  zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft,  der Dehn-,  Koordinations-,  
Lockerungs- und Entsp annungsfä higkeit kennen. S ie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körp erhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsablä ufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des ( Berufs-)
Alltags geschaffen. Entsp annungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein p ositives Körp ergefühl.
Dazu gibt es p raxisnahe Informationen und Tip p s,  wie 
der ( Arbeits-) Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann und Ü bungen,  die in kurzen Pausen,  z. B. am 
Arbeitsp latz,  eingesetzt werden können.
F alls S ie akut unter R ückenschmerzen leiden,  ist eine 
R ücksp rache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Gy mnastikmatte.........................................................................................
24-G3138
Nur für Mä nner!
Di,  08.10.2024 ,  18.00 –  19 .00 Uhr,  8 x
Kurmittelhaus S iby llenbad,  Vortragsraum / 4 1, 60 €
24-G3139
Di,  08.10.2024 ,  19 .15 –  20.15 Uhr,  8 x 
Kurmittelhaus S iby llenbad,  Vortragsraum / 4 1, 60 €
24-G3140
Nur für Mä nner!
Di,  14 .01.2025,  18.00 – 19 .00 Uhr,  10 x
Kurmittelhaus S iby llenbad,  Vortragsraum / 52, 00 €
24-G3141
Di,  14 .01.2025,  19 .15 –  20.15 Uhr,  10 x 
Kurmittelhaus S iby llenbad,  Vortragsraum / 52, 00 €

)|rderung Yon PrlYentionsangeboten
durch die Krankenkassen
F örderfä hige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel ( KK)  gekennzeichnet. Bitte klä ren S ie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse,  ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S . 76

Hatha-Y oga
Martina Hecht 
Die im Kurs p raktizierte F orm des Hatha-Y oga soll 
uns die Möglichkeit geben,  unseren Körp er neu und 
gesund zu strukturieren. Verwendet werden vor allem 
körp erliche Ü bungen ( Asanas) ,  Atemübungen ( Pra-
nay ama)  und Meditation. Alle Ü bungen werden den 
individuellen und gesundheitlichen Bedürfnissen der 
Teilnehmer angep asst.
Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der ver-
schiedenen S tellungen,  denn nur wenn ein Instrument 
richtig gestimmt ist,  lä sst sich der gewünschte Klang 
erzeugen. Durch ein gezieltes Nachlassen der Körp er-
sp annung werden S ie eine neue Leichtigkeit erfahren!
F ür Anfä nger und F ortgeschrittene geeignet!
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Gy mnastik- oder Y oga-M atte,  Decke,  Kissen.........................................................................................
24-G4128
Do,  17.10.2024 ,  19 .00 –  20.30 Uhr,  8 x 
Kurmittelhaus S iby llenbad,  Prä ventionsraum / 62, 4 0 €
24-G4129
Do,  09 .01.2025,  19 .00 –  20.30 Uhr,  8 x 
Kurmittelhaus S iby llenbad,  Prä ventionsraum / 62, 4 0 €

S EITE!!!

J etzt bei der vhs.cloud anmelden unter
www.vhs.cloud

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

Die Teilnehmergebühren werden nach 

 Kursbeginn abgebucht.

Bitte erteilen S ie uns bei der Anmeldung ein 

S EPA-Lastschriftmandat!
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Brigitte Schmid
Wiesenstraß e 11
9 5671 Bä rnau
0151 74 110531
Anmeldung:
09 631 88-205

GESUNDHEIT

Hatha-Y oga
Eckhard Stiegler 
Die im Kurs p raktizierte F orm des Hatha-Y oga soll uns 
die Möglichkeit geben,  unseren Körp er neu und gesund 
zu strukturieren. Verwendet werden vor allem körp er-
liche Ü bungen ( Asanas) ,  Atemübungen ( Pranay ama)  
und Meditation. Alle Ü bungen werden den individuellen 
und gesundheitlichen Bedürfnissen der Teilnehmer an-
gep asst.
Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der verschie-
denen S tellungen,  denn nur wenn ein Instrument richtig 
gestimmt ist,  lä sst sich der gewünschte Klang erzeugen. 
Durch ein gezieltes Nachlassen der Körp ersp annung 
werden S ie eine neue Leichtigkeit erfahren!
F ür Anfä nger und F ortgeschrittene geeignet!
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Gy mnastik- oder Y oga-Matte,  Decke,  Kissen,
Y oga-Gurt ( ca. 2 m).........................................................................................
24-G4130
Mo,  30.09 .2024 ,  18.30 –  19 .30 Uhr,  8 x 
Grundschule,  groß e Turnhalle / 4 1, 60 €
24-G4131
Mo,  13.01.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Grundschule,  groß e Turnhalle / 52, 00 €

+atha�<oga ± AufbauNurs
Eckhard Stiegler 
Y oga-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Gy mnastik- oder Y oga-Matte,  Decke,  Kissen,
Y oga-Gurt ( ca. 2 m).........................................................................................
24-G4132
Mo,  30.09 .2024 ,  19 .4 5 –  21.00 Uhr,  8 x 
Grundschule,  groß e Turnhalle / 52, 00 €
24-G4133
Mo,  13.01.2025,  19 .4 5 –  21.00 Uhr,  10 x 
Grundschule,  groß e Turnhalle / 65, 00 €

Hatha-Y oga im Geschichtspark
Eckhard Stiegler 
Die im Kurs p raktizierte F orm des Hatha-Y oga soll 
uns die Möglichkeit geben,  unseren Körp er neu 
und gesund zu strukturieren. Verwendet werden vor 
allem körp erliche Ü bungen ( Asanas) ,  Atemübungen 
( Pranay ama)  und Meditation. Alle Ü bungen werden 
den individuellen und gesundheitlichen Bedürfnis-
sen der Teilnehmer angep asst.
Wesentlich ist dabei das exakte Erlernen der ver-
schiedenen S tellungen,  denn nur wenn ein Instru-
ment richtig gestimmt ist,  lä sst sich der gewünschte 
Klang erzeugen. Durch ein gezieltes Nachlassen 
der Körp ersp annung werden S ie eine neue Leich-
tigkeit erfahren!
Y oga-Vorkenntnisse sind erforderlich.
Der Kurs fi ndet im Freien auf dem Gelände des 
Geschichtsp arks statt. Bei schlechtem Wetter steht 
ein Ausweichraum zur Verfügung.
Mitglieder des Trä gervereins „Via C arolina“ sind 
von der Nutzungsgebühr befreit,  wenn sie bei der 
Anmeldung den Mitgliedsausweis einreichen.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  Matte oder Decke,
Handtuch,  Kissen,  Y oga-Gurt ( ca. 2 m)......................................................................................
24-G4134
Mo,  23.06.2025,  18.30 –  19 .4 5 Uhr,  5 x 
Bä rnau,  Geschichtsp ark Bä rnau –  Tachov 
( Naaber S traß e 5)  / 37, 50 €
inkl. 5, 00 €  Nutzungsgebühr Geschichtsp ark
24-G4135
Mi,  25.06.2025,  18.30 –  19 .4 5 Uhr,  5 x 
Bä rnau,  Geschichtsp ark Bä rnau –  Tachov 
( Naaber S traß e 5)  / 37, 50 €
inkl. 5, 00 €  Nutzungsgebühr Geschichtsp ark
In Zusammenarbeit mit dem Geschichtspark 
Bärnau – Tachov

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

wenn Ihr Kurs wie gep lant stattfindet und noch Plä tze frei sind.
Nur wenn ein Kurs bereits ausgebucht ist,  verschoben oder abgesagt werden muss,  

werden S ie informiert.
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Maria Schindler
Ebnather S traß e 16
9 5682 Brand
0151  127704 72
Anmeldung:  
09 631  88-205

GESUNDHEIT

„ Step & Shape“
Sandra +ofmann
Durch die Verwendung von S tep s beansp rucht dieses 
Gelenk schonende Konditions- und F itnesstraining vor 
allem Beine,  Po und Hüften. S p ezielle Krä ftigungs-
übungen festigen und stä rken auß erdem die gesamte 
Körp ermuskulatur,  besonders Bauch,  R ücken,  Arme 
und S chultern. Mit einem kurzen Entsp annungsteil 
klingt die S tunde aus.
S tep -Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Gy mnastikmatte,  Geträ nk
.........................................................................................
24-G1086
Di,  24 .09 .2024 ,  19 .00 –  20.00 Uhr,  10 x 
S p ortheim ( J ahnstraß e 2)  / 4 7, 00 €
24-G1087
Di,  14 .01.2025,  19 .00 –  20.00 Uhr,  10 x 
S p ortheim ( J ahnstraß e 2)  / 4 7, 00 €

24-G1504
Nordic Walking
Brigitte Sommerer
Nordic Walking ist ein fitness-orientiertes Ganzkörper-
training,  das wesentlich effektiver ist als Walking ohne 
S töcke. Dabei werden sowohl Ausdauer und Kraft als 
auch Beweglichkeit und Koordination geschult. Der 
Bewegungsap p arat wird entlastet und Muskelversp an-
nungen im S chulter-Nacken-Bereich werden gelöst.
In diesem Kurs erhalten Einsteiger eine Einführung in 
die wichtigsten Grundtechniken des Nordic Walking. 
Teilnehmer mit Vorkenntnissen können Technik und 
Kondition weiter verbessern.
Der Kurs findet bei jedem Wetter statt und ist für Ein-
steiger und F ortgeschrittene geeignet!
Bei Bedarf können Nordic Walking-S töcke kostenlos 
ausgeliehen werden. Bitte geben S ie bei der Anmel-
dung an,  ob S ie S töcke benötigen ( mit Körp ergröß e) !
Voraussetzung:  keine akuten Gelenkp robleme
Mitbringen:  S p ortkleidung,  S p ortschuhe,  
Nordic Walking-S töcke ( falls vorhanden)
.........................................................................................
Di,  29 .04 .2025,  10.00 –  11.00 Uhr,  4  x 
Treffp unkt:  Mehrzwecksaal / 18, 80 €

)|rderung Yon PrlYentionsangeboten
durch die Krankenkassen
F örderfä hige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel ( KK)  gekennzeichnet. Bitte klä ren S ie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse,  ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S . 76

24-G3010
.rlftigendes %ecNenbodentraining �..�
Brigitte Sommerer
Mit wohltuenden und krä ftigenden Bewegungsübun-
gen,  vielfä ltiger Körp erwahrnehmung und Entsp an-
nung lernen S ie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur S tä rkung des Beckenbodens,  zur Verbesserung 
der Beweglichkeit und Kraft,  der Dehn-,  Koordinations-,  
Lockerungs- und Entsp annungsfä higkeit kennen. S ie 
erlernen gelenk- und rücken-schonende Körp erhal-
tungen und üben beckenbodenstä rkende Bewegungs-
ablä ufe für Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich 
für Bewegungsmangel und einseitige Belastung des 
( Berufs-) Alltags geschaffen. Entsp annungs- und Atem-
übungen sorgen für Erholung und ein p ositives Körp er-
gefühl. Dazu gibt es p raxisnahe Informationen und 
Tip p s,  wie der ( Arbeits-) Alltag beckenbodenstä rkend 
gestaltet werden kann,  und Ü bungen,  die in kurzen 
Pausen,  z. B. am Arbeitsp latz,  eingesetzt werden 
können.
Nur für F rauen!
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Gy mnastikmatte
.........................................................................................
Mi,  25.09 .2024 ,  19 .00 –  20.30 Uhr,  10 x 
Mehrzwecksaal / 78, 00 €

24-G3142
5ücNenfit ± 5ücNenNrlftigung �..�
Brigitte Sommerer
Mit wohltuenden und krä ftigenden Bewegungsübun-
gen,  vielfä ltiger Körp erwahrnehmung und Entsp an-
nung lernen S ie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur S tä rkung des R ückens,  zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft,  der Dehn-,  Koordinations-,  
Lockerungs- und Entsp annungsfä higkeit kennen. S ie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körp erhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsablä ufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des ( Berufs-)
Alltags geschaffen. Entsp annungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein p ositives Körp ergefühl.
Dazu gibt es p raxisnahe Informationen und Tip p s,  wie 
der ( Arbeits-) Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann und Ü bungen,  die in kurzen Pausen,  z. B. am 
Arbeitsp latz,  eingesetzt werden können.
F alls S ie akut unter R ückenschmerzen leiden,  ist eine 
R ücksp rache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Gy mnastikmatte
.........................................................................................
Di,  24 .09 .2024 ,  18.00 –  19 .00 Uhr,  8 x 
Mehrzwecksaal / 4 1, 60 €
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24-G4012
Autogenes Training �..�
Brigitte Sommerer
Das Autogene Training ist eine einfach zu erlernende 
Entsp annungsmethode. R egelmä ß ig geübt und in den 
Alltag integriert verbessert es die gesundheitliche S i-
tuation,  S tress wird aufgelöst,  die Kreativitä t gefördert 
und das S elbstvertrauen verbessert. Themen sind zu-
dem u. a. Auswirkungen von S tress und Versp annun-
gen auf das Immun- und Nervensy stem.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
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 / 4 5, 60 €

24-G4014
ÄAtem ± Elixier des /ebens³ ± :orNshop
Tanja Franz
In diesem Workshop  dreht sich alles um das Thema 
Atmung. Eine freie Atmung ist nicht nur für unsere 
Gesundheit und unser Wohlbefinden wichtig, sie regu-
liert auch unser Nervensy stem. Mit bewussten Atem-
übungen,  die leicht in den Alltag zu integrieren sind,  
können S tress- und Angstzustä nde gemildert,  körp er-
liche Entsp annung hergestellt und neue Lebenskraft 
erzeugt werden.
Musik- und Lichtfreq uenzen begleiten diesen beson-
deren Abend.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,
Gy mnastikmatte,  Decke,  evtl. Kissen
.........................................................................................
Mi,  02.04 .2025,  19 .00 –  20.30 Uhr
Mehrzwecksaal / 7, 80 €

Simone Wegmann
Am Oestelberg 10
9 5683 Ebnath
09 234  9 80234 9
Anmeldung:  
09 631 88-205

GESUNDHEIT

24-G6207
,nterYallfasten für )rauen ± .ochNurs
Tanja Franz
Intervallfasten ist mehr als ein Trend. Die gesundheit-
liche Wirkung auf Körp er und Geist stehen an diesem 
Abend im F okus. S ie erfahren,  wie S ie das F asten in 
Ihren Alltag integrieren können und worauf S ie als F rau 
besonders achten sollten. 
Im p raktischen Teil werden gemeinsam R ezep te ge-
kocht,  die die Wirkung des Intervallfastens verstä rken. 
Auch für Vegetarier und Veganer geeignet.
Mitbringen:  Behä lter für R este,  Geschirrtuch,  
S p üllap p en,  evtl. S chürze
.........................................................................................
Mi,  05.02.2025,  18.00 –  21.00 Uhr
Mittelschule,  Lehrküche / 20, 50 €
incl. 6, 50 €  Materialbeitrag

24-G6208
+erstellung Yon :eichNlse mit 
frischen .rlutern
Sabine Stengel
In diesem Kurs lernen S ie die Herstellung von Weich-
kä se aus R ohmilch kennen. Dieser wird mit frischen 
Krä utern versetzt. Verschiedene Krä uter werden ge-
nauer erlä utert. J eder kann ein Kä selaibchen ( ca. 200 
g,  Kä sekörbchen im Materialbeitrag enthalten)  selbst 
herstellen und mit nach Hause nehmen. Eine Kä se-
p latte mit Brot steht für Verköstigung zur Verfügung.
Mitbringen:  Edelstahltop f ( für 1, 5 l Milch) ,  Gefä ß  für
Molke,  Behä lter für Kä se,  Geschirrtuch,  S p üllap p en
.........................................................................................
S a,  24 .05.2025,  13.00 –  17.00 Uhr
Mittelschule,  Lehrküche / 35, 00 €
incl. 15, 00 €  Materialbeitrag

Lerne klimafreundlich
zu handeln.

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

S ie erhalten nach der Anmeldung keine 
weitere Benachrichtigung,  

wenn Ihr Kurs wie gep lant stattfindet 
und noch Plä tze frei sind.

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

werden S ie informiert.
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24-K4003
Handlettering 1�0
Birgit Schön 
Lettering ist die moderne Art der Kalligrap hie. Beim 
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben,  sondern gezeichnet. S ie beschä ftigen sich an die-
sem Abend mit ty p ograp hischen Grundlagen und dem 
S chriftaufbau der einzelnen Buchstaben. S ie bekom-
men eine Einführung in die verschiedenen Techniken,  
wie Monoline,  F auxcalligrap hie oder Brushlettering.
Z um Abschluss gestalten S ie einen S p ruch aus den 
verschiedenen S chriftarten und verzieren diesen mit 
dekorativen S chmuckelementen.
Es sind keine Grundkenntnisse erforderlich.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen:  Bleistift,  R adiergummi,  Geodreieck,  Karo- 
und Kop ierp ap ier,  F ineliner schwarz,  farbige Marker /
F ilzstifte /F ineliner.........................................................................................
Do,  07.11.2024 ,  19 .00 –  21.15 Uhr
Mittelschule / 15, 00 €
( Materialkosten für S krip t und Brushp en 6, 00 € )

24-K4004
Handlettering 2�0
Birgit Schön 
Lettering ist die moderne Art der Kalligrap hie. Beim 
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben,  sondern gezeichnet. In diesem Aufbaukurs be-
schä ftigen S ie sich mit farbiger Hintergrundgestaltung 
wie z.B. Aq uarellstil und hauchen den S chriften mit 
Effekten,  S chatten,  Outlines oder Blending mehr Le-
ben ein.
Grundkenntnisse im Handlettering sind erwünscht.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen:  Bleistift,  R adiergummi,  Geodreieck,  Karo- 
und Kop ierp ap ier,  F ineliner schwarz,  farbige F ilzstifte 
oder F ineliner,  Brushp en,  evtl. weiß er Gel-/Kreidestift.........................................................................................
Do,  14 .11.2024 ,  19 .00 –  21.15 Uhr
Mittelschule / 15, 00 €
( Materialkosten für F arben  und Pap ier ca. 5, 00 € )

24-K4005
Draht und Klötzchen
Birgit Schön 
Holzklötzchen,  Holzleim und schwarzer Aludraht.... 
mehr braucht es nicht, um moderne Dekoobjekte zum 
Hä ngen und S tellen oder Karten- und F otohalter zu 
gestalten. Nachdem Holzklötzchen zur gewünschten 
F orm zusammengeleimt wurden,  werden Blüten und 
Blä tter,  Hä user und Herzen oder verschiedene F iguren 
aus Aludraht gebogen und auf das Holz montiert.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen:  S p itzzange,  S eitenschneider.........................................................................................
Di,  25.03.2025,  19 .00 –  21.15 Uhr
Mittelschule / 15, 00 €
( Materialkosten ca. 10, 00 € )

Die Teilnehmergebühren werden nach 

 Kursbeginn abgebucht.

Bitte erteilen S ie uns bei der Anmeldung ein 

S EPA-Lastschriftmandat!

Lernort Volkshochschule
:er lehrend tltig ist� lernt selbst nie aus�

• S ie haben eine entsp rechende fachliche Ausbildung.

• S ie haben F reude im Umgang mit Menschen und können Ihr Wissen gut vermitteln.

• S ie haben vielleicht schon Erfahrungen in der Erwachsenenbildung.

Kursleiter/in bei der vhs
Wä re das eine neue Herausforderung,  eine Aufgabe für S ie?
R ufen S ie uns an und vereinbaren S ie ein Gesp rä ch mit uns!

Volkshochschule • St�-Peter-Straße 33 • 95643 Tirschenreuth
Tel�: 09631 88-205 • Fax: 09631 88-306 • E-Mail: vhs@tirschenreuth�de

Beruf S p rachen Gesundheit KulturGesellschaft Grundbildung
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Anita Benkhardt
S chloß straß e 9 4
9 2681 Erbendorf
09 682 3735
Anmeldung:
09 631 88-205

GESE//S&+A)T ± 
P2/,T,. ± 8M:E/T

24-A3011
Erst Yorsorgen ± dann das /eben genie�en�
'ie � Slulen der pers|nlichen Vorsorge
Dr� Mariya Ransberger 
J eder von uns kann durch Unfall,  p lötzliche Erkran-
kung oder altersbedingt in die S ituation kommen,  sich 
nicht mehr mitteilen zu können. Niemand ist gefeit. 
Entgegen der weitläufi gen Annahme sind Ehegatten 
und Kinder nicht automatisch vertretungsberechtigt. 
Um unangenehme Ü berraschungen zu vermeiden,  die 
oft mit hohen Kosten verbunden sind,  lohnt es sich,  
sich vorab zu informieren.
Was ist das R ichtige für mich,  welche Vorsorgestra-
tegie kann ich verfolgen,  was p assiert,  wenn etwas 
ungeregelt bleibt - diese und andere F ragen werden im 
angebotenen S eminar eingehend besp rochen. 
Das Z iel des S eminars ist die erste Orientierung rund 
um die F ragen zur Vollmacht und Betreuungsverfü-
gung, Patientenverfügung, Finanzen in der Pfl ege und 
Testament.
......................................................................................... 
Di,  22.10.2024 ,  18.30 –  20.4 5 Uhr
Mittelschule / 18, 00 €

24-A3012
%etrug am Telefon ± Meder ist betroffen�
Vortrag der Kripo Weiden
Gloria Görner-Degasperi 
Kriminalhauptkommissarin

Keiner ist vor Anrufen mit betrügerischer Absicht 
gefeilt. Mit diversen Behaup tungen wird der Ange-
rufene unter Druck gesetzt und zur Kasse gebeten 
oder aufgefordert p ersönliche Daten p reiszuge-
ben. Oft sind die Betrüger sehr redegewandt und 
überzeugend und schaffen es immer wieder,  das 
Gegenüber zu einer Handlung zu bringen. Dabei 
nutzen die Betrüger oft die Unwissenheit und die 
Hilfl osigkeit ihrer Opfer aus. Seien Sie vorsichtig, 
wenn sich bei Ihnen die angebliche S taatsanwalt-
schaft,  die Polizei oder auch der/die Enkel/in meldet 
und Geld fordert!

Z u den neuesten Maschen der Betrüger zä hlen nun 
auch manip ulative Nachrichten p er S MS ,  WhatsAp p  
( auch andere C hatdienste)  oder E-Mail. Bleiben S ie 
aufmerksam!

Lernen S ie von der Kriminalhaup tkommissarin der 
Krip o Weiden,  F rau Görner-Degasp eri,  wie S ie sich 
in solchen S ituationen verhalten und reagieren sol-
len.
......................................................................................
Di,  05.11.2024 ,  18.00 –  19 .30 Uhr
Mittelschule
Eintritt frei –  Anmeldung erforderlich! 

24-A3013
Früher in Rente? - Tipps und Hinweise
Hermann Scharl 
Möglichst gesund,  selbstbestimmt und sorgenfrei in 
die R ente!
Wie sieht der bestmögliche Weg in Ihre R ente aus?  
Wann,  unter welchen Voraussetzungen können S ie 
bei den einzelnen R entenarten in R ente gehen?  Wel-
che Abschlä ge oder Boni sind zu berücksichtigen?  
Wie berechne ich die vorgezogene Altersrente mit und 
ohne Abschlag?  Wie kann ich Abschlä ge reduzieren?  
Lohnen sich freiwillige Beiträ ge/ R ente und gleichzeitig 
arbeiten?  Wie wirkt sich reduzierte Arbeitszeit/ Alters-
teilzeit/ Wertguthaben auf die R ente aus. Wer die Ein-
fl ussfaktoren auf seine Rente kennt, weiß, an welchen 
S tellschrauben er drehen kann.
Der Dozent ist unabhä ngiger,  neutraler,  gerichtlich zu-
gelassener R entenberater und HR M Master. Er infor-
miert p raxisorientiert anhand von Beisp ielen,  wie sich 
was in wie viel Euro auswirkt. S ie erhalten Hinweise 
und Tip p s,  wie S ie den Ü bergang sowie die eigene 
R ente op timieren können.
S ie erhalten ein Handout und bringen,  wenn möglich 
Ihre letzte R entenauskunft und einen Taschenrechner 
mit. 
Aus rechtlichen Gründen darf im R ahmen dieses Vor-
trags keine Einzelfallberatung stattfi nden.......................................................................................... 
Mo,  20.01.2025,  18.30 –  20.00 Uhr
Mittelschule / 10, 00 €

Schärfe dein politi sches 
Bewusstsein.
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Steuern sparen als Arbeitnehmer
mit Haus- und Grundbesitz
Bianca Übelacker 
In diesem Kurs geht es um Grundsä tzliches zur S teuer-
erklä rung 2024  mit den S chwerp unkten Vermietung 
und Verp achtung,  Werbungskosten und S onderausga-
ben. Die Kursleiterin gibt Ihnen viele p raktische Tip p s.......................................................................................... 
Di,  11.03.2025,  19 .00 –  21.15 Uhr
Mittelschule / 17, 10 €

BERUF - KARRIERE

24-B1030
%ildbearbeitung für Anflnger
Bildbearbeitung ohne Vorkenntnisse 
 schnell und einfach lernen�
Florian Frank 
Sie fotografi eren gerne und möchten wissen, wie Sie 
mehr aus Ihren Bildern herausholen können?  Dann ist 
dieser Bildbearbeitungs-F otokurs für Anfä nger genau 
das R ichtige für S ie. S ie erfahren in diesem Kurs,  wie 
S ie F otos digital bearbeiten und diesen eine einzige 
Note verleihen können. S ie erhalten eine solide Ein-
führung in die Programme Adobe Lightroom,  C anva 
und Darktable. Machen S ie sich mit den Vor- und Nach-
teilen der Programme vertraut und fi nden Sie heraus, 
welches Programm am besten zu Ihnen p asst.
Mitbringen:  S chreibmaterial und digitale Bilder auf US B 
S tick ( R AW oder J PEG).........................................................................................
F r,  21.02.2025,  19 .00 –  20.30 Uhr
Mittelschule / 11, 00 €

GESUNDHEIT

Fitness Mix
Franziska Schmidt 
Dieser Kurs bietet ein intensives und abwechslungsrei-
ches Training für den ganzen Körp er,  ohne komp lizierte 
S chrittfolgen.
Nach einem kurzen Warm-Up  erfolgt die Muskelkrä f-
tigung mit verschiedenen Hilfsmitteln. Die Muskulatur 
wird gestä rkt,  die F ettverbrennung gefördert,  die F igur 
gestrafft und das gesamte Körp ergefühl verbessert. 
Eine Dehn- und S tretching-Phase rundet die S tunde 
ab.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1090 
Do,  10.10.2024 ,  18.30 –  19 .30 Uhr,  8 x 
Mittelschule,  Gy mnastikraum / 37, 60 €
24-G1091 
Do,  16.01.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  7 x 
Mittelschule,  Gy mnastikraum / 32, 9 0 €
24-G1092 
Do,  13.03.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  7 x 
Mittelschule,  Gy mnastikraum / 32, 9 0 €

Stott Pilates®  und Zenga®

Beginner +  Level 1
Claudia Bollig 
Basierend auf der Pilates-Methode von J osep h H. 
Pilates hat Moira Merrithew ( Toronto)  in Z usammen-
arbeit mit Ä rzten,  Phy siotherap euten und S p ortlern 
die Pilates-Ü bungen nach aktuellen medizinischen Er-
kenntnissen modifi ziert. So ist Stott Pilates ®  zu einer Art 
Q ualitä tssiegel für die Originallehre geworden.
Diese ganzheitliche Trainingsmethode verbessert auf 
schonende Weise Körp erhaltung,  Koordination,  Aus-
dauer,  Kraft und Atmung. Z iele des Pilates-Trainings 
sind:  ein starker und entsp annter R ücken,  Abbau von 
Muskelversp annungen,  verbessertes Körp erbewusst-
sein,  das auch zu mehr S elbstvertrauen führt,  auß erdem 
Erhöhung der Konzentration und Leistungsfä higkeit,  an-
mutige Bewegungsweise,  Ausgeglichenheit und Wohl-
befi nden, Verbesserung der Beweglichkeit, Balance und 
Koordination,  Korrektur und Verringerung von Haltungs-
p roblemen sowie ein krä ftiges,  stabiles Körp erzentrum. 
Durch S tott Pilates®  wird auch eine Leistungssteigerung 
bei anderen F itness-und S p ortarten erzielt.
Z enga®  ist eine Kombination verschiedenster Be-
wegungen aus Pilates,  Y oga und Tanz sowie kurzer 
Meditationsmomente,  in denen die neuesten F aszien-
F orschungsergebnisse integriert werden.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,
Gy mnastikmatte,  Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1315 
Di,  12.11.2024 ,  18.30 –  19 .30 Uhr,  6 x 
Mittelschule,  Gy mnastikraum / 28, 20 €
24-G1316 
Di,  07.01.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  8 x 
Mittelschule,  Gy mnastikraum / 37, 60 €
24-G1317 
Di,  18.03.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Mittelschule,  Gy mnastikraum / 4 7, 00 €

J etzt bei der vhs.cloud anmelden unter
www.vhs.cloud

Meine Volkshochschule 
macht es mir noch leichter 
meine Leidenschaft zu teilen.
Mit der vhs.cloud bestimme ich, 
WAS ich morgen lerne.
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Stott Pilates®  und Zenga®

Level 1 +  Level 2
Claudia Bollig
Basierend auf der Pilates-Methode von J osep h H. 
Pilates hat Moira Merrithew ( Toronto)  in Z usammen-
arbeit mit Ä rzten,  Phy siotherap euten und S p ortlern 
die Pilates-Ü bungen nach aktuellen medizinischen Er-
kenntnissen modifiziert. So ist Stott Pilates ®  zu einer Art 
Q ualitä tssiegel für die Originallehre geworden.
Diese ganzheitliche Trainingsmethode verbessert auf 
schonende Weise Körp erhaltung,  Koordination,  Aus-
dauer,  Kraft und Atmung. Z iele des Pilates-Trainings 
sind:  ein starker und entsp annter R ücken,  Abbau von 
Muskelversp annungen,  verbessertes Körp erbewusst-
sein,  das auch zu mehr S elbstvertrauen führt,  auß er-
dem Erhöhung der Konzentration und Leistungsfä hig-
keit,  anmutige Bewegungsweise,  Ausgeglichenheit 
und Wohlbefinden, Verbesserung der Beweglichkeit, 
Balance und Koordination,  Korrektur und Verringerung 
von Haltungsp roblemen sowie ein krä ftiges,  stabiles 
Körp erzentrum. Durch S tott Pilates®  wird auch eine 
Leistungssteigerung bei anderen F itness-und S p ort-
arten erzielt.
Z enga®  ist eine Kombination verschiedenster Be-
wegungen aus Pilates,  Y oga und Tanz sowie kurzer 
Meditationsmomente,  in denen die neuesten F aszien-
F orschungsergebnisse integriert.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,
Gy mnastikmatte,  Handtuch,  Geträ nk
.........................................................................................
24-G1318
Di,  12.11.2024 ,  19 .4 5 –  20.4 5 Uhr,  6 x 
Mittelschule,  Gy mnastikraum / 28, 20 €
24-G1319
Di,  07.01.2025,  19 .4 5 –  20.4 5 Uhr,  8 x 
Mittelschule,  Gy mnastikraum / 37, 60 €
24-G1320
Di,  18.03.2025,  19 .4 5 –  20.4 5 Uhr,  10 x 
Mittelschule,  Gy mnastikraum / 4 7, 00 €

24-G1509
Ä)it and )un ± 2utdoor³ ± )itness im )reien
Franziska Schmidt
Dieser Kurs ist ideal für alle,  die es bei wä rmeren Tem-
p eraturen nach drauß en zieht.
Nach einem Aufwä rmp rogramm verbessern wir unse-
re Beweglichkeit mit Koordinations- und Ganzkörp er-
übungen. S p eziell gehen wir auf die Muskelgrup p en 
Bauch,  Beine,  Po und Taille ein. Das Ergebnis ist eine 
höhere F ettverbrennung,  gep aart mit einer S tä rkung 
der Muskeln und ein gutes Körp ergefühl. In der Grup -
pe kann jeder entsprechend seines Leistungsstandes 
trainieren. Das motiviert und macht viel S p aß !
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Handtuch oder Matte,  
wettergemä ß e Kleidung,  Geträ nk
.........................................................................................
Di,  24 .06.2025,  18.00 –  19 .00 Uhr,  5 x 
Treffp unkt:  Parkp latz Netto-Markt 
( Bahnhofstraß e 10)  / 21, 00 €

24-G1605
Aqua Dance
Franziska Schmidt
Aq ua Dance ist ein intensives Training zu fetziger Musik 
unterschiedlicher S tilrichtungen im Wasser. Damit wird 
die Ausdauer verbessert und die Muskulatur op timal 
trainiert. 
Bei Herz-Kreislauf-Problemen bitte vorher den Arzt 
fragen!
Die Eintrittskarten müssen selbst erworben werden!
Mitbringen:  S chwimmkleidung
.........................................................................................
Do,  26.06.2025,  18.00 –  18.4 5 Uhr,  6 x 
Treffp unkt:  Eingang zum S tadtbad 
( S tadtbadstraß e 20)  / 21, 15 €  ( ohne Eintritt)

24-G3111
5ücNenfit ± 5ücNenNrlftigung �..�
Anna Neun
Mit wohltuenden und krä ftigenden Bewegungsübun-
gen,  vielfä ltiger Körp erwahrnehmung und Entsp an-
nung lernen S ie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur S tä rkung des R ückens,  zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft,  der Dehn-,  Koordinations-,  
Lockerungs- und Entsp annungsfä higkeit kennen. S ie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körp erhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsablä ufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des ( Berufs-)
Alltags geschaffen. Entsp annungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein p ositives Körp ergefühl.
Dazu gibt es p raxisnahe Informationen und Tip p s,  wie 
der ( Arbeits-) Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann,  und Ü bungen,  die in kurzen Pausen,  z. B. am 
Arbeitsp latz,  eingesetzt werden können.
F alls S ie akut unter R ückenschmerzen leiden,  ist eine 
R ücksp rache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Gy mnastikmatte
.........................................................................................
Mo,  23.09 .2024 ,  18.15 –  19 .15 Uhr,  8 x 
Mittelschule,  Gy mnastikraum / 4 1, 60 €

)|rderung Yon PrlYentionsangeboten
durch die Krankenkassen

F örderfä hige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel ( KK)  gekennzeichnet. Bitte klä ren S ie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse,  ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S . 76

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

werden S ie informiert.



Anmeldung: Tel� 09631 88-205  �  Fax: 09631 88-306  �  www�vhs-tirschenreuth�de102

ER
B

EN
D

O
R

F
Feuerabendt-Y oga
Christine Fraunholz
Y oga ist ein Geschenk der Natur für alle Menschen. In 
diesem Kurs entsp annen wir uns mit dem „Y oga heiter“ 
des F euerabendt-Y oga.
Wer hier mittut,  wird ausgeglichener,  stressfreier und 
liebenswürdiger. Die Konzentrationskraft steigert sich. 
Alltag und S chule können zur F reude werden. Unsere 
Haltung wird aufrechter. Das Leben wird lebenswerter. 
Wir sind auf dem Weg,  um glücklicher zu sein,  auch in 
Ehe und F amilie.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  Decke,  
Gy mnastikmatte,  warme S ocken
.........................................................................................
24-G4138
Do,  26.09 .2024 ,  18.00 –  19 .00 Uhr,  10 x 
Mittelschule,  Aula / 52, 00 €
24-G4139
Do,  26.09 .2024 ,  19 .15 –  20.15 Uhr,  10 x 
Mittelschule,  Aula / 52, 00 €
24-G4140
Do,  16.01.2025,  18.00 –  19 .00 Uhr,  10 x 
Mittelschule,  Aula / 52, 00 €
24-G4141
Do,  16.01.2025,  19 .15 –  20.15 Uhr,  10 x 
Mittelschule,  Aula / 52, 00 €

24-G5310
Montessori für Eltern: PraNtische ,deen für
den Alltag mit Kindern bis zum Schuleintritt
Carina Doleschal
Dieser Vortrag ist für Eltern,  die an der Umsetzung 
der Montessori-Prinzip ien im Alltag mit ihren Kin-
dern bis zum S chuleintritt interessiert sind. Es wer-
den p raktische Ideen und Anregungen vorgestellt,  
wie Eltern eine förderliche Montessori-Umgebung zu 
Hause schaffen können. Dabei werden verschiedene 
Asp ekte behandelt,  angefangen bei der Einrichtung 
des Kinderzimmers über die Auswahl und den Einsatz 
von Montessori-Materialien bis hin zur F örderung der 
S elbststä ndigkeit und des eigenstä ndigen Lernens. 
Insp irierende Beisp iele und konkrete Tip p s geben wert-
volle Einblicke und Ideen für den Alltag mit Kindern. 
Der Vortrag bietet R aum für F ragen und Austausch,  
um individuelle Herausforderungen und Anliegen an-
zusp rechen. Er ist eine groß artige Gelegenheit,  die 
Montessori-Philosop hie besser zu verstehen und 
p raktische Ansä tze kennenzulernen,  um eine unter-
stützende Umgebung für die Entwicklung der Kinder 
zu schaffen.
.........................................................................................
Do,  06.02.2025,  19 .30 –  21.00 Uhr
Bürgerhaus ( Brä ugasse 23)  / 7, 00 €
Anmeldung erforderlich! ( Partner kostenfrei)

.8/T85 ± GESTA/TE1 

24-K4006
Line - Art
Birgit S chön
Ein p aar F arbkleckse und ein p aar Linien … ...fertig ist 
das Kunstwerk.
Auf Leinwand oder Leinwandkarton werden farb-
lich aufeinander abgestimmte F ormen gemalt. Dann 
werden florale Elemente, wie Blätter oder Blüten, mit 
fließenden schwarzen Linien mit dem Pinsel und Chi-
natusche über diese Farbflächen gezeichnet. So ent-
stehen minimalistische Kunstwerke,  die einzeln wirken,  
oder als 3er oder 4 er S et schöne Wandgestaltungen 
ergeben. Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der 
vhs-Internetseite. Die F arben werden auch von der 
Kursleiterin gegen Gebühr gestellt.
Mitbringen:  Leinwä nde oder Leinwandkartons,  Malkas-
ten oder p assende Acry lfarben falls vorhanden,  Pinsel 
in verschiedenen Größ en,  Wasserbecher und Lap p en,  
Bleistift und einfaches Pap ier für S kizzen.........................................................................................
Di,  15.10.2024 ,  19 .00 –  21.15 Uhr
Mittelschule,  Werkraum / 15, 00 €
( Materialkosten für F arben nach Verbrauch ab 3, 00 € )

24-K4007
Drahtwerkstatt
Birgit Schön
Aus Pap ierwickeldraht und Pap ieren entstehen zarte 
S kulp turen. Der Draht wird mit einer Z ange nach Vorla-
gen in die richtige F orm gebogen,  mit Pap ier hinterlegt 
und auf einen kleinen S ockel zum S tellen montiert. 
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite. 
Das Material wird von der Kursleiterin gegen Gebühr 
gestellt. Gerne können Pap iere,  Buchseiten,  Noten-
blä tter mitgebracht werden.
Mitbringen:  sp itze F lachzange,  kleine S chere,  falls vor-
handen:  Pap iere,  Buchseiten,  Notenblä tter.........................................................................................
Mi,  29 .01.2025,  19 .00 –  21.15 Uhr
Mittelschule,  Werkraum / 15, 00 €
( Materialkosten 5, 00 € )

24-K4008
)rühlingshafte TürNrlnze oder GestecNe
Kerstin Schug
In diesem Kurs haben S ie die Möglichkeit,  unter An-
leitung wunderschöne frühlingshafte Türkrä nze aus 
Naturmaterialien zu binden. Auch die Herstellung von 
Gestecken ist möglich. Die Beisp ielbilder sind beim 
Kurs auf der vhs-Internetseite. Wir freuen uns auf Ihre 
Anmeldung und einen kreativen Abend zusammen!
Bitte geben S ie bei der Kursanmeldung Ihre F arbaus-
wahl an,  damit die Kursleiterin entsp rechende Mate-
rialien bereitstellen kann.
Mitbringen:  eine Kiste oder einen Wä schekorb mit ver-
schiedenen Naturmaterialien wie Birkenreisig,  R inden,  
Heidelbeerkraut oder Moose,  Beeren,  getrocknete Blu-
men etc. sowie 1 Messer,  1 Gartenschere,  Wickeldraht,  
Bä nder oder S chleifen falls vorhanden und Kerzen,  die 
in die Krä nze eingearbeitet werden sollen.........................................................................................
F r,  21.03.2025,  19 .00 –  21.15 Uhr
Mittelschule,  Werkraum / 15, 00 €
( Materialkosten nach Verbrauch ca. 10, 00 € )

S ie suchen noch ein besonderes 
Geschenk?  

Ein Gutschein der vhs ist 
immer eine gute Idee!
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Christine Kreger
Birkenweg 16
9 5685 F alkenberg
09 637  24 9 305
Anmeldung:  
09 631  88-205

GESE//S&+A)T ± 
P2/,T,. ± 8M:E/T

24-A2011
5lucherNurs mit :ild� und GartenNrlutern
Doris Burger
Mit vielen heimischen Krä utern rä ucherten schon unse-
re Vorfahren um zu reinigen,  zu segnen oder böse 
Geister zu vertreiben. In diesem Kurs erfahren S ie 
Wissenswertes über die Wirkweise der verschiedenen 
Pflanzen und Ihre Anwendung zu bestimmten Anläs-
sen. Die J ahreskreisfeste und sp eziell die R aunä chte 
werden nä her besp rochen. S ie lernen die Vorgehens-
weise beim R ä uchern eines Z immers oder Hauses,  
sowie eine Personenrä ucherung kennen. Eine indivi-
duelle Mischung,  die sie sich selber zusammenstellen 
können,  dürfen S ie mit nach Hause nehmen.
Mitbringen:  R ä ucherschale,  falls vorhanden,  kann aber 
auch gestellt werden
......................................................................................... 
Mi,  27.11.2024 ,  18.00 –  21.00 Uhr
Grundschule,  Werkraum / 19 , 20 €
( Materialkosten 9 , 00 € )

GESUNDHEIT

)itness für )rauen ± Ä�� plus³
Bettina Steckermeier
Krä ftigende Bewegungsübungen mit verschiedenen 
Handgerä ten. Wirbelsä ulengerechte Gy mnastik. Ein 
Herz-Kreislauftraining mit Dehnungsübungen. Ü bun-
gen zur Verbesserung von Koordination und Konzen-
tration.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  S p ortschuhe,  
Gy mnastikmatte,  Geträ nk
.........................................................................................
24-G1097
Do,  26.09 .2024 ,  17.30 –  18.30 Uhr,  8 x
( kein Kurs am Do,  21.11.2024 )
Grundschule,  Turnhalle / 33, 60 €
24-G1098
Do,  09 .01.2025,  17.30 –  18.30 Uhr,  10 x
( kein Kurs am Do,  27.02.2025)
Grundschule,  Turnhalle / 4 2, 00 €

)|rderung Yon PrlYentionsangeboten
durch die Krankenkassen
F örderfä hige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel ( KK)  gekennzeichnet. Bitte klä ren S ie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse,  ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S . 76

5ücNenfit ± 5ücNenNrlftigung �..�
Vivian Vogl
Mit wohltuenden und krä ftigenden Bewegungsübun-
gen,  vielfä ltiger Körp erwahrnehmung und Entsp an-
nung lernen S ie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur S tä rkung des R ückens,  zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft,  der Dehn-,  Koordinations-,  
Lockerungs- und Entsp annungsfä higkeit kennen. S ie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körp erhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsablä ufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des ( Berufs-)
Alltags geschaffen. Entsp annungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein p ositives Körp ergefühl.
Dazu gibt es p raxisnahe Informationen und Tip p s,  wie 
der ( Arbeits-) Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann und Ü bungen,  die in kurzen Pausen,  z. B. am 
Arbeitsp latz,  eingesetzt werden können.
F alls S ie akut unter R ückenschmerzen leiden,  ist eine 
R ücksp rache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Gy mnastikmatte.........................................................................................
24-G3117
Mi,  25.09 .2024 ,  19 .30 –  20.30 Uhr,  8 x
( kein Kurs am Mi,  23.10.2024 )
Grundschule,  Turnhalle / 4 1, 60 €
24-G3118
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 €

24-G8005
)lechtfrisuren für den Alltag ± Anflnger
Martina Würl
Ob für Kinder oder für sich selbst - F lechtfrisuren sind 
immer aktuell und p assen für viele Anlä sse. Vor allem 
für Ungeübte bietet dieser Workshop  Tip p s und Tricks,  
um einfache und schnelle F lechtfrisuren anzufertigen.
Mitbringen:  Haarschmuck,  Haaraccessoires,  
S p iegel,  Bürste,  Kamm.........................................................................................
Mi,  26.02.2025,  19 .00 –  20.30 Uhr
R athaus,  S itzungssaal,  1. S tock / 9 , 50 €

24-G8006
StecNfrisuren für den Alltag
Martina Würl
Viele haben lange Haare und wissen oft nicht recht,  wie 
man schnell zu schönen F risuren kommt - ob aus Z eit-
not oder mangelnder Geschicklichkeit. In diesem Kurs 
werden schnelle,  leicht umzusetzende F risuren gezeigt 
und erklä rt,  individuell auf die F ragen und natürlich die 
Haare der Teilnehmerinnen abgestimmt. Kleiner Hin-
weis:  Bereits ab lä ngerem Bob kann gesteckt werden.
Mitbringen:  Haarschmuck,  Haaraccessoires,  
S p iegel,  Bürste,  Kamm.........................................................................................
Mi,  26.03.2025,  19 .00 –  20.30 Uhr
R athaus,  S itzungssaal,  1. S tock / 9 , 50 €
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:olfgang Mühlbauer
S chönfuß straß e 5
9 5688 F riedenfels
09 683  706
Anmeldung:  
09 631  88-205

GESUNDHEIT

Functional Fitness
Ramona Schraml
F unctional F itness ist eine Trainingsform,  die mit kom-
p lexen Ü bungen die Bewegungsq ualitä t steigert und 
Verletzungen vorbeugt. Haup taugenmerk liegt auf der 
C ore-Muskulatur in der Körp ermitte. Dadurch wird der 
Körp er stabilisiert und die Koordination verbessert.
Z iele sind:  Körp erwahrnehmung schulen,  F itness 
steigern, Kraft und Ausdauer verbessern, definierte 
Muskeln.
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Gy mnastikmatte,  Geträ nk
.........................................................................................
24-G1101
Do,  26.09 .2024 ,  18.15 –  19 .15 Uhr,  9  x
( kein Kurs am Do,  07.11.2024 )
S teinwaldhalle / 37, 80 €
24-G1102
Do,  16.01.2025,  18.15 –  19 .15 Uhr,  10 x 
S teinwaldhalle / 4 2, 00 €

G\mnastiN für die :irbelslule
Norbert Murr
F unktionelle Gy mnastik mit Krä ftigung der R ücken- 
und Bauchmuskulatur,  Körp erwahrnehmung,  Ent-
sp annungs- und Dehnübungen zur Vorbeugung von 
Beschwerden und Erkrankungen der Wirbelsä ule
Bei akuten R ückenschmerzen fragen S ie bitte vorher 
Ihren Arzt!
Mitbringen:  S p ortkleidung,  S p ortschuhe,  
Gy mnastikmatte
.........................................................................................
24-G3119
Do,  26.09 .2024 ,  19 .30 –  20.30 Uhr,  8 x
( kein Kurs am Do,  07.11.2024 )
S teinwaldhalle / 4 1, 60 €
24-G3120
Do,  09 .01.2025,  19 .30 –  20.30 Uhr,  10 x 
S teinwaldhalle / 52, 00 €

Y oga
Alexandra Sperber
Y oga ist ein Weg zurück in die S tille und Geborgenheit,  
die sich ganz tief in jedem Menschen verbirgt.
In diesem Kurs erlernen wir Ü bungen,  sogenannte Asa-
nas,  in denen wir unseren Körp er sp üren und krä ftigen 

wollen. Im Wechsel von Ansp annung und Entsp annung 
werden Versp annungen gelöst und die Krä fte ausgegli-
chen. Wir wollen den Atem entdecken als S chlüssel zu 
unserem S elbst und uns so erfahren,  wie wir eigentlich 
sind - mit unseren eigenen Vorzügen und Eigenheiten.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Gy mnastik- oder Y ogamatte,  Decke,  Kissen
.........................................................................................
24-G4144
Mi,  16.10.2024 ,  19 .00 –  20.30 Uhr,  6 x 
Grundschule,  Mehrzweckraum / 4 6, 80 €
24-G4145
Mi,  19 .02.2025,  19 .00 –  20.30 Uhr,  6 x 
Grundschule,  Mehrzweckraum / 4 6, 80 €

24-G6005
'ie richtige Ernlhrung bei Stress
Carina Albert
Du bist,  was du isst! In diesem Vortrag erfä hrst du,  
wie du durch deine Ernä hrung und bestimmte Z utaten 
dein körperliches und mentales Wohlbefinden steigern 
und negative Gefühle sowie S tress 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 Ernä hrungstip p s für eine gute 
Verdauung und viele ganzheitliche Tip p s für ein bes-
seres ( Bauch) Gefühl,  die du sofort umsetzen kannst. 
Auß erdem erfä hrst du,  wie du Ernä hrung,  Bewegung 
und Entsp annung verbinden kannst,  um auf ganzheit-
licher Ebene in deine Balance zu kommen.
.........................................................................................
Do,  16.01.2025,  19 .30 –  21.30 Uhr
S teinwaldhalle,  Mehrzweckraum / 9 , 50 €

.8/T85 ± GESTA/TE1 

24-K3001
1lhNurs für Anflnger und )ortgeschrittene
Michaela Burger
In diesem Kurs geht alles rund ums Nä hen. S ie haben 
etwas Angefangenes zuhause rum liegen,  wissen aber 
nicht,  wie S ie es fertig machen können?  S ie haben eine 
Idee,  wissen aber nicht,  wie S ie sie umsetzen sollen?  
Oder wollen S ie lernen,  wie man Kleidungsstücke ab-
ä ndern und Hosen kürzen kann?  Dann sind S ie hier 
genau richtig. S ie nä hen in diesem Kurs das,  was Ihnen 
gefä llt. Von A wie Abstecken bis Z  wie Z ierkissen kann 
alles dabei sein.
Mitbringen:  Nä hmaschine,  Anleitung,  Verlä ngerungs-
kabel,  Nä hzubehör ( S toffschere,  Nä h- und S teckna-
deln,  F aden,  S chneiderkreide,  Bleistift,  Maß band/Li-
neal) ,  S chnittp ap ier,  evtl. vorhandene S toffe/ S toffreste 
für gewünschte Projekte und evtl. Schnittmuster oder 
Projektanleitung - falls vorhanden
.........................................................................................
S a,  16.11.2024 ,  09 .00 –  13.30 Uhr
S a,  30.11.2024 ,  09 .00 –  13.30 Uhr
S teinwaldhalle,  Mehrzweckraum / 57, 60 €
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'rechselNurs für Einsteiger
Karl Zeh
In diesem Drechselkurs wird Ihnen der Umgang mit der 
Drechselmaschine und den dazu gehörigen Drechsel-
werkzeugen vermittelt. Anhand von einfachen Beisp ie-
len und Arbeitsschritten wird Lä ngsholz gedrechselt:  
S chrup p en,  S chlichten,  F ormen drechseln wie S tab,  
Hohlkehle und R undung. Die Handhabung wird er-
klärt, vorgeführt und jeder Teilnehmende führt unter 
Anleitung selbst an der Drechselmaschine die Arbeiten 
aus. Von den ersten einfachen Arbeiten führt der Kurs 
schrittweise hin zu ansp ruchsvolleren Arbeitsweisen. 
Es entsteht ein R undholz mit verschiedenen F ormen 
und Profilen als Drechselübung. Als Werkstück wird 
eine Nudelwalze gefertigt. 
Werkzeuge und Maschinen stehen zur Verfügung. Das 
R ohmaterial kann im Kurs gegen Gebühr erworben 
werden.
Das Mindestalter der Teilnehmer ist 16 J ahre.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen:  Arbeitskleidung ( geschlossenes S chuh-
werk,  anliegende Kleidung) ,  S taubmaske,  S chutzbrille.........................................................................................
24-K4009
Di,  12.11.2024 ,  18.30 –  20.4 5 Uhr,  2 x
S chreinerei Karl Z eh ( Otto-F reundl-S traß e 20)
Teilnehmergebühr:  80, 00 €
( Materialkosten nach Verbrauch ca. 6, 00 € )
24-K4010
Di,  11.03.2025,  18.30 –  20.4 5 Uhr,  2 x
S chreinerei Karl Z eh ( Otto-F reundl-S traß e 20)
Teilnehmergebühr:  80, 00 €
( Materialkosten nach Verbrauch ca. 6, 00 € )

24-K4011
'rechselNurs für )ortgeschrittene:
Weihnachten
Karl Zeh
Der Kurs setzt einen sicheren und fundierten Umgang 
mit der Drechselmaschine und den Drechselwerkzeu-
gen voraus. Verschiedene S p anntechniken werden 
vorgestellt.
Zur vorweihnachtlichen Zeit können folgende Projekte 
verwirklicht werden:  S p anbaum und S p anbaumkrei-
sel,  Kerzenstä nder,  C hristbaumsp itze,  S chneemann,  
Glocke. Die Handhabung wird erklä rt,  vorgeführt und 
jeder Teilnehmer führt unter Anleitung selbst an der 
Drechselmaschine die Arbeiten aus. Hier wird von 
einfachen Arbeiten schrittweise zu ansp ruchsvolleren 
Arbeitsweisen hingeführt. 
Werkzeuge und Maschinen stehen zur Verfügung. Das 
R ohmaterial kann im Kurs gegen Gebühr erworben 
werden.
Das Mindestalter der Teilnehmer ist 16 J ahre.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen:  Arbeitskleidung ( geschlossenes S chuh-
werk,  anliegende Kleidung) ,  S taubmaske,  S chutzbrille.........................................................................................
Do,  14 .11.2024 ,  18.30 –  20.4 5 Uhr,  2 x
S chreinerei Karl Z eh ( Otto-F reundl-S traß e 20)
Teilnehmergebühr:  80, 00 €
( Materialkosten nach Verbrauch ca. 6, 00 € )

24-K4012
'rechselNurs für )ortgeschrittene:
Ostern
Karl Zeh
Der Kurs setzt einen sicheren und fundierten Umgang 
mit der Drechselmaschine und den Drechselwerkzeu-
gen voraus. Verschiedene S p anntechniken werden 
vorgestellt.
Zur österlichen Zeit können folgende Projekte verwirk-
licht werden:  Ostereier in verschiedenen Holzarten,  
Eierbecher und Hasenfigur. Die Handhabung wird er-
klärt, vorgeführt und jeder Teilnehmer führt unter An-
leitung selbst an der Drechselmaschine die Arbeiten 
aus. Hier wird von einfachen Arbeiten schrittweise zur 
ansp ruchsvolleren Arbeitsweisen hingeführt.
Werkzeuge und Maschinen stehen zur Verfügung. Das 
R ohmaterial kann im Kurs gegen Gebühr erworben 
werden.
Das Mindestalter der Teilnehmer ist 16 J ahre.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen:  Arbeitskleidung ( geschlossenes S chuh-
werk,  anliegende Kleidung) ,  S taubmaske,  S chutzbrille
.........................................................................................
Do,  13.03.2025,  18.30 –  20.4 5 Uhr,  2 x
S chreinerei Karl Z eh ( Otto-F reundl-S traß e 20)
Teilnehmergebühr:  80, 00 €
( Materialkosten nach Verbrauch ca. 6, 00 € )

'rechselNurs 4uerholz für )ortgeschrittene
Karl Zeh
Dieser Drechselkurs setzt einen sicheren und fundier-
ten Umgang mit der Drechselmaschine und den Drech-
selwerkzeugen voraus. Vermittelt wird der Gebrauch 
der S chalenröhre. Besonderes Augenmerk wird auf die 
S p anntechniken gelegt. Anhand von einfachen Arbeits-
schritten wird Q uerholz gedrechselt. Die Handhabung 
wird erklärt, vorgeführt und jeder Teilnehmer führt unter 
Anleitung selbst an der Drechselmaschine die Arbeiten 
aus. Hier wird von einfachen Arbeiten schrittweise zu 
ansp ruchsvolleren Arbeitsweisen hingeführt. Es ent-
stehen S chüsseln,  Teller,  S chmuckstücke. Techniken 
der Oberflächenbearbeitung werden vorgestellt.
Werkzeuge und Maschinen stehen zur Verfügung. Das 
R ohmaterial kann im Kurs gegen Gebühr erworben 
werden.
Das Mindestalter der Teilnehmer ist 16 J ahre.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen:  Arbeitskleidung ( geschlossenes S chuh-
werk,  anliegende Kleidung) ,  S taubmaske,  S chutzbrille
.........................................................................................
24-K4013
F r,  15.11.2024 ,  17.00 –  19 .15 Uhr,  2 x
S chreinerei Karl Z eh ( Otto-F reundl-S traß e 20)
Teilnehmergebühr:  80, 00 €
( Materialkosten nach Verbrauch ca. 7, 00 € )
24-K4014
F r,  14 .03.2025,  17.00 –  19 .15 Uhr,  2 x
S chreinerei Karl Z eh ( Otto-F reundl-S traß e 20)
Teilnehmergebühr:  80, 00 €
( Materialkosten nach Verbrauch ca. 7, 00 € )
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Sabrina Zwerenz
Buchä ckerweg 23
9 5689  F uchsmühl
0151 17286669

Anmeldung:  
09 631 88-205

GESUNDHEIT

Functional Fitness
Ramona Schraml
F unctional F itness ist eine Trainingsform,  die mit kom-
p lexen Ü bungen die Bewegungsq ualitä t steigert und 
Verletzungen vorbeugt. Haup taugenmerk liegt auf der 
C ore-Muskulatur in der Körp ermitte. Dadurch wird der 
Körp er stabilisiert und die Koordination verbessert.
Z iele sind:  Körp erwahrnehmung schulen,  F itness 
steigern, Kraft und Ausdauer verbessern, definierte 
Muskeln
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Gy mnastikmatte,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1103
Di,  24 .09 .2024 ,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Mehrzweckhalle / 4 2, 00 €
24-G1104
Di,  14 .01.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Mehrzweckhalle / 4 2, 00 €

5ücNenfit ± 5ücNenNrlftigung �..�
Vivian Vogl
Mit wohltuenden und krä ftigenden Bewegungsübun-
gen,  vielfä ltiger Körp erwahrnehmung und Entsp an-
nung lernen S ie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur S tä rkung des R ückens,  zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft,  der Dehn-,  Koordinations-,  
Lockerungs- und Entsp annungsfä higkeit kennen. S ie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körp erhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsablä ufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des ( Berufs-)
Alltags geschaffen. Entsp annungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein p ositives Körp ergefühl.
Dazu gibt es p raxisnahe Informationen und Tip p s,  wie 
der ( Arbeits-) Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann und Ü bungen,  die in kurzen Pausen,  z. B. am 
Arbeitsp latz,  eingesetzt werden können.
F alls S ie akut unter R ückenschmerzen leiden,  ist eine 
R ücksp rache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Gy mnastikmatte.........................................................................................
24-G3121
Mi,  25.09 .2024 ,  18.00 – 19 .00 Uhr,  8 x
( kein Kurs am Mi,  23.10.2024 )
Mehrzweckhalle,  F ernsehraum / 4 1, 60 €
24-G3122
Mi,  08.01.2025,  18.00 – 19 .00 Uhr,  10 x
( kein Kurs am Mi,  05.02./12.02./19 .02.2025)
Mehrzweckhalle,  F ernsehraum / 52, 00 €

)|rderung Yon PrlYentionsangeboten
durch die Krankenkassen
F örderfä hige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel ( KK)  gekennzeichnet. Bitte klä ren S ie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse,  ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S . 76

AERIAL Y OGA
Carina Schulz
Ein neues Y oga Erlebnis! Du hä ngst mithilfe eines 
groß en Tuches in der Luft,  wodurch du ein Gefühl von 
S chwerelosigkeit erfä hrst. Bei dieser faszinierenden,  
neuen Art des Y oga werden deine Gelenke geschont 
und deine Wirbelsä ule „gedehnt“. Gleichgewichtssinn,  
F aszien,  Ly mp hen und deine Mundwinkel werden p osi-
tiv beeinflusst. Du wirst erstaunt und erfreut über dich 
selbst sein! Aerial Y oga macht S p aß ,  Mut und ein neues 
Körp ergefühl.
Bitte ohne S chmuck und am besten ungeschminkt 
kommen!
Mitbringen:  beq ueme Kleidung ohne R eiß verschluss,
Geträ nk.........................................................................................
24-G4301
Mo,  07.10.2024 ,  17.00 –  18.30 Uhr,  8 x 
Y AY  / dein raum ( R athausp latz 1,  1. S tock,  
über Auß entrep p e erreichbar)  / 152, 00 €
24-G4302
Mo,  13.01.2025,  17.00 –  18.30 Uhr,  8 x 
Y AY  / dein raum ( R athausp latz 1,  1. S tock,  
über Auß entrep p e erreichbar)  / 152, 00 €
24-G4303
Mo,  31.03.2025,  17.00 –  18.30 Uhr,  8 x 
Y AY  / dein raum ( R athausp latz 1,  1. S tock,  
über Auß entrep p e erreichbar)  / 152, 00 €
24-G4304
Di,  08.10.2024 ,  19 .00 –  20.30 Uhr,  8 x 
Y AY  / dein raum ( R athausp latz 1,  1. S tock,  
über Auß entrep p e erreichbar)  / 152, 00 €
24-G4305
Di,  14 .01.2025,  19 .00 –  20.30 Uhr,  8 x 
Y AY  / dein raum ( R athausp latz 1,  1. S tock,  
über Auß entrep p e erreichbar)  / 152, 00 €
24-G4306
Di,  01.04 .2025,  19 .00 –  20.30 Uhr,  8 x 
Y AY  / dein raum ( R athausp latz 1,  1. S tock,  
über Auß entrep p e erreichbar)  / 152, 00 €
24-G4307 am Vormittag
F r,  11.10.2024 ,  08.30 –  10.00 Uhr,  8 x 
Y AY  / dein raum ( R athausp latz 1,  1. S tock,  
über Auß entrep p e erreichbar)  / 152, 00 €
24-G4308 am Vormittag
F r,  17.01.2025,  08.30 –  10.00 Uhr,  8 x 
Y AY  / dein raum ( R athausp latz 1,  1. S tock,
über Auß entrep p e erreichbar)  / 152, 00 €
24-G4309 am Vormittag
F r,  04 .04 .2025,  08.30 –  10.00 Uhr,  8 x 
Y AY  / dein raum ( R athausp latz 1,  1. S tock,  
über Auß entrep p e erreichbar)  / 152, 00 €
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24-K4015
Metall prlgen
Birgit Schön
Aus Alu-Prä gefolie in gold-,  silber- und kup ferfarben 
lassen sich Weihnachtsanhä nger und Windlichter ge-
stalten. Z uerst werden die Konturen des Motivs auf die 
Prä gefolie übertragen.
Auf einer weichen Unterlage werden mit einem Ku-
gelschreiber Muster und Verzierungen in das Metall 
gep rä gt,  für die Lichter Durchbrüche ausgearbeitet.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen:  S chere,  Nagelschere oder S kalp ell,  Kugel-
schreiber
.........................................................................................
Mo,  02.12.2024 ,  19 .00 –  21.15 Uhr
Mehrzweckhalle,  F ernsehraum / 15, 00 €
( Materialkosten ab 3, 00 € )

Claudia Porst
Ahornberg 26
9 5505 Immenreuth
09 64 2 3877
Anmeldung:  
09 631 88-205

GESUNDHEIT

„ Step & Shape“
Sandra +ofmann
Durch die Verwendung von S tep s beansp rucht dieses 
Gelenk schonende Konditions- und F itnesstraining vor 
allem Beine,  Po und Hüften. S p ezielle Krä ftigungs-
übungen festigen und stä rken auß erdem die gesamte 
Körp ermuskulatur,  besonders Bauch,  R ücken,  Arme 
und S chultern. Mit einem kurzen Entsp annungsteil 
klingt die S tunde aus.
S tep -Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Gy mnastikmatte,  Geträ nk
.........................................................................................
24-G1105
Mo,  23.09 .2024 ,  19 .00 –  20.00 Uhr,  10 x 
S OS -Kinderdorf,  Gy mnastikraum / 4 7, 00 €
24-G1106
Mo,  13.01.2025,  19 .00 –  20.00 Uhr,  10 x 
S OS -Kinderdorf,  Gy mnastikraum / 4 7, 00 €

Lass Dich 
mitreißen!

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

S ie erhalten nach der Anmeldung keine 
weitere Benachrichtigung,  

wenn Ihr Kurs wie gep lant stattfindet 
und noch Plä tze frei sind.

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

werden S ie informiert.
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Renate Winter
Bergstraß e 3
9 5506 Kastl
09 64 2 7104
Anmeldung:  
09 631 88-205

GESE//S&+A)T ± 
P2/,T,. ± 8M:E/T

24-A2012
Der Weg zum eigenen Küchen- 
und :ildNrlutergarten
Michaela Schwöd
Tauchen S ie ein in die Welt der Küchen- und Wildkrä u-
ter,  die S ie mit dem neu erworbenen Wissen künftig 
in Ihrem Garten erfolgreich kultivieren werden. Lernen 
S ie die Vorzüge einer Krä utersp irale kennen und was 
beim Bau dieser oder beim Anlegen von Krä uterbeeten 
zu beachten ist. Erfahren S ie welche Küchen- und 
Wildkrä uter gut im Garten kultivierbar sind und wel-
che Ansprüche die jeweiligen Pflanzengruppen haben. 
S taunen S ie,  welch sp annende tierische Besucher Ihre 
neuen Krä uter in den Garten locken. S etzen S ie die 
neuen Krä uterrezep te gleich nach dem Kurs erfolgreich 
in Ihrer eigenen Küche um.
Die Kursleiterin freut sich darauf,  mit Ihnen in die sp an-
nende und duftende Welt der Küchen- und Wildkrä uter 
einzutauchen.
S eminarinhalte:
• Kultivierung/Gartenbau
• Portrait Küchen- und Wildkrä uter & ihre Ansp rüche
• Bezugsq uellen
• tierische S y mbiosen & Beitrag zur Artenvielfalt
• Verwendung in Küche & Haushalt
.........................................................................................
Mi,  29 .01.2025,  18.00 –  20.15 Uhr
Grundschule ( Haup teingang)  / 21, 00 €

Sprachen

S p rachunterricht kann nur erfolgreich sein,  wenn 
er über einen lä ngeren Z eitraum angeboten wird. 
Um dies zu ermöglichen, finden Sprachkurse ab 
mindestens 5 Teilnehmern statt.
Um diese Lehrgänge finanzieren zu können, ergibt 
sich folgende S taffelung der Kursdauer bei gleich 
bleibender Teilnehmergebühr:
ab 9 Teilnehmern: 12 x 90 min�
8 und 7 Teilnehmer: 10 x 90 min�
� und � Teilnehmer: � x �� min�
Die R eduzierung der S tundenzahl ist p ä dagogisch 
zu vertreten,  da der Unterricht in kleineren Grup p en 
intensiver ist und der Kursleiter mehr auf den einzel-
nen Teilnehmer eingehen kann. Dadurch werden 
die Lerninhalte schneller vermittelt.
Viel S p aß  und Erfolg in Ihrem vhs-S p rachkurs!

Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen 
europlischen 5eferenzrahmen �GE5�
siehe allgemeine Hinweise am Anfang des S p ra-
chenbereiches in Tirschenreuth

24-S4003
Spanisch für Anflnger mit GrundNenntnissen
Grundstufe A�
Christine Schubert
Dieser Kurs richtet sich an alle Teilnehmer/-innen mit 
Grundkenntnissen,  die sich mit der sp anischer Alltags-
sp rache weiter vertraut machen möchten. In diesem 
Kurs können S ie Ihre ziemlich einfachen S p anisch-
kenntnisse wiederholen,  auffrischen und erweitern. 
S ie lernen alltagsbezogen und ohne Leistungs- und 
Z eitdruck.
Lehrbuch:  wird im Kurs mitgeteilt
.........................................................................................
Di,  15.10.2024 ,  18.30 –  20.00 Uhr,  12 x 
Grundschule ( Haup teingang)  / 82, 00 €

Schärfe dein 
politisches Bewusstsein.
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24-G6215
=ucNerfreie SnacNs und )rühstücNsideen
Kochkurs
Tanja Franz
In den letzten J ahren ist der Z uckerverbrauch in 
Deutschland enorm gestiegen. Obwohl die negativen 
F olgen für die Gesundheit bekannt und belegt sind,  fä llt 
es sehr schwer auf Z ucker zu verzichten. An diesem 
Abend erhalten S ie zahlreiche Informationen über ein 
zuckerfreies Leben und erfahren im p raktischen Teil,  
wie lecker und abwechslungsreich zuckerfreies Essen 
sein kann. Der F okus bei diesem Kochkurs liegt auf 
S nacks und F rühstücksideen. Auch für Vegetarier und 
Veganer geeignet.
Mitbringen:  Behä lter für R este,  Geschirrtuch,  
S p üllap p en,  evtl. S chürze
.........................................................................................
Mi,  26.03.2025,  18.00 –  21.00 Uhr
Grundschule ( Hintereingang) ,  S chulküche / 21, 50 €
incl. 6, 50 €  Materialbeitrag

24-G7009
Elixiere aus der Hildegard-Apotheke
Johanna Eisner
An diesem Abend erfahren S ie,  wie man verschiede-
ne Elixiere nach den R ezep ten der heiligen Hildegard 
herstellt, z. B. Frühjahrstrank, Petersilientrank, Andorn-
R ahmsup p e,  Andorn-Mischkrä uter-Elixier,  F lohsamen-
wein oder Hirschzungen-Elixier. Diese können auch im 
Kurs verkostet werden.
Mitbringen:  Tasse,  S chnap sglas,  Teelöffel
.........................................................................................
Do,  30.01.2025,  19 .00 –  21.00 Uhr
Grundschule / 9 , 50 €
( Materialkosten für Kostp roben ca. 2, 00 € )

.8/T85 ± GESTA/TE1 

24-K2003
GartenNeramiN � T|pfern für ErZachsene
Ingrid Weismeier
Wie gewohnt werden an diesem S amstag vielfä ltige 
und kreative Töp ferarbeiten gemacht. Die Q ualitä t und 
S chwierigkeit richtet sich nach dem,  vom Kursteilneh-
mer gewä hlten Thema und seinen gestalterischen F ä -
higkeiten. Natürlich werden jederzeit auch Anfänger im 
Kurs von allen S eiten tatkrä ftig unterstützt und kommen 
so auch zu,  teilweise überraschend,  guten Ergebnis-
sen. Es entstehen Plastiken,  S telen,  S chneckenhä user,  
Kerzenstä nder,  Ö llichter und Kugeln für den Garten 
in verschiedenen Techniken. Damit geben S ie Ihrer 
Wohnung,  Ihrem Balkon und Ihrem Garten in der Weih-
nachtszeit eine eigene,  ganz p ersönliche 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:  F öhn,  Pinsel und Nudelholz
.........................................................................................
S a,  23.11.2024 ,  09 .00 –  13.30 Uhr
Mi,   11.12.2024 ,  18.00 –  21.00 Uhr
Der Termin zur Abholung ( 4 5 Minuten)  wird in Absp ra-
che mit den Teilnehmern im Kurs festgelegt.
Kleine Töp ferei Weismeier ( Talstraß e 6)  / 62, 00 €
( Materialkosten für Ton,  Glasur und Brennen 
nach Verbrauch,  p ro Kilo:  ca. 8, 00 € )

24-K4016
Metall prlgen
Birgit Schön
Aus Alu-Prä gefolie in gold-,  silber- und kup ferfarben 
lassen sich Weihnachtsanhä nger und Windlichter ge-
stalten. Z uerst werden die Konturen des Motivs auf die 
Prä gefolie übertragen.
Auf einer weichen Unterlage werden mit einem Ku-
gelschreiber Muster und Verzierungen in das Metall 
gep rä gt,  für die Lichter Durchbrüche ausgearbeitet.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen:  S chere,  Nagelschere oder S kalp ell,  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 S ie die kreative Welt der 
Gartendekoration mit Beton. Es werden Pflanzscha-
len aus Blä ttern,  Blumenübertöp fe,  Deko-Kugeln und 
verschiedene Kleinteile hergestellt. S ie gestalten Ihre 
Gartendekoration für alle Gelegenheiten und alle J ah-
reszeiten. Der Beton bietet unendlich viele Möglich-
keiten und Ihrer F antasie sind keine Grenzen gesetzt. 
Der Kurs ist sowohl für Anfä nger als auch für F ortge-
schrittene geeignet.
Die handgefertigten Teile bleiben bis Montagabend 
stehen und können dann abgeholt werden. Die Bei-
sp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Internetseite.
Mitbringen:  Arbeitskleidung,  Handschuhe,  S up p en-
löffel,  R habarberblä tter,  ggf. eigene F ormen oder de-
korative Elemente;  altes Handtuch und ein Blumentop f,  
falls S ie den Blumenübertop f machen wollen
.........................................................................................
F r,  09 .05.2025,  16.00 –  18.15 Uhr
Die Abholung ist am Mo,  12.05.2024  
von 18.00 bis 18.4 5 Uhr.
Garage von F amilie Kreuzer 
( Kemnath,  Berndorf 1)  / 12, 30 €
( Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 3, 00 € )
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Christine Schubert
Georg-Horn-S traß e 17
9 54 78 Kemnath
09 64 2 3363
Anmeldung:  
09 631 88-205

GESE//S&+A)T ± 
P2/,T,. ± 8M:E/T

24-A2013
Den eigenen Traumgarten selbst planen
Florian Frank
Trä umen S ie auch davon,  Ihren Garten nach Ihren 
eigenen Vorstellungen zu gestalten?  J etzt ist die p er-
fekte Gelegenheit,  diesen Traum wahr werden zu las-
sen! Bereiten S ie sich darauf vor,  Ihren Garten neu zu 
gestalten oder umzugestalten. In diesem zweiteiligen 
Kurs erhalten S ie wertvolle Tip p s für den op timalen 
Ablauf. Der Kursleiter wird Ihnen zeigen,  worauf es 
bei der Planung ankommt und in welcher R eihenfol-
ge S ie am besten vorgehen sollten. Lassen S ie Ihrer 
Kreativitä t freien Lauf und entwickeln S ie erste Ideen 
für Ihren „neuen“ Garten! Erstellen Sie Pflanzenlisten 
und Plä ne,  sei es auf Pap ier,  mit Handy -Ap p s oder am 
Lap top . Erfahren S ie,  wie S ie aus Ihrem Garten einen 
echten Traumgarten machen können..........................................................................................
F r,  14 .03.2025,  19 .00 –  20.30 Uhr,  2 x
R ealschule,  Nordeingang ( Goldbergstraß e)  / 22, 00 €

24-A2102
Erneuerbare Energien im Eigenheim ±
Vom Dach in den Heizungskeller und zurück
Corinna Loewert
Die Gesetzgebung hat Anforderungen an die zu-
künftige Energieversorgung,  die Eigenheimbe-
sitzer/innen auch. Wie diese zueinanderfinden 
können,  stellt die fachkundige R eferentin C orinna 
Loewert ( M.S c.)  vom etz Nordoberp falz vor. Neben 
Wä rme- und S tromerzeugung auf Basis von erneu-
erbaren Energien wird deren Nutzungsmöglichkei-
ten und damit verbundene S y nergieeffekte aufge-
zeigt. Auch F ördermöglichkeiten und Online-Tools 
zur Wirtschaftlichkeitsberechnung kommen nicht 
zu kurz. Im Anschluss bleibt ausreichend R aum für 
Diskussion und F ragen.
Der Vortrag findet in Kooperation mit der Energie-
beratung der Verbraucherzentrale Bay ern statt. Die 
R eferentin ist Energieberaterin für die Verbraucher-
zentrale Bay ern.
......................................................................................
Mi,  12.03.2025,  19 .00 –  21.00 Uhr
Mehrzweckhalle,  F oy er
Eintritt frei –  Anmeldung erforderlich!
In Zusammenarbeit mit dem etz  N ordoberpfalz
und der Stadt Kemnath

     

Lernort Volkshochschule
:er lehrend tltig ist� lernt selbst nie aus�

• S ie haben eine entsp rechende fachliche Ausbildung.

• S ie haben F reude im Umgang mit Menschen und können Ihr Wissen gut vermitteln.

• S ie haben vielleicht schon Erfahrungen in der Erwachsenenbildung.

Kursleiter/in bei der vhs
Wä re das eine neue Herausforderung,  eine Aufgabe für S ie?
R ufen S ie uns an und vereinbaren S ie ein Gesp rä ch mit uns!

Volkshochschule • St�-Peter-Straße 33 • 95643 Tirschenreuth
Tel�: 09631 88-205 • Fax: 09631 88-306 • E-Mail: vhs@tirschenreuth�de

Beruf S p rachen Gesundheit KulturGesellschaft Grundbildung
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24-A3015
%etrug am Telefon ± Meder ist betroffen�
Vortrag der Kripo Weiden
Gloria Görner-Degasperi
Kriminalhauptkommissarin

Keiner ist vor Anrufen mit betrügerischer Absicht 
gefeilt. Mit diversen Behaup tungen wird der Ange-
rufene unter Druck gesetzt und zur Kasse gebeten 
oder aufgefordert p ersönliche Daten p reiszuge-
ben. Oft sind die Betrüger sehr redegewandt und 
überzeugend und schaffen es immer wieder,  das 
Gegenüber zu einer Handlung zu bringen. Dabei 
nutzen die Betrüger oft die Unwissenheit und die 
Hilfl osigkeit ihrer Opfer aus. Seien Sie vorsichtig, 
wenn sich bei Ihnen die angebliche S taatsanwalt-
schaft,  die Polizei oder auch der/die Enkel/in meldet 
und Geld fordert!

Z u den neuesten Maschen der Betrüger zä hlen nun 
auch manip ulative Nachrichten p er S MS ,  WhatsAp p  
( auch andere C hatdienste)  oder E-Mail. Bleiben S ie 
aufmerksam!

Lernen S ie von der Kriminalhaup tkommissarin der 
Krip o Weiden,  F rau Görner-Degasp eri,  wie S ie sich 
in solchen S ituationen verhalten und reagieren sol-
len.
.................................................................................
Di,  08.04 .2025,  18.00 –  19 .30 Uhr
R ealschule,  Nordeingang ( Goldbergstraß e)
Eintritt frei –  Anmeldung erforderlich! 

BERUF - KARRIERE

M,1T�2ffensiYe der %ildungsregion
Landkreis Tirschenreuth
Gemeinsam entdecNen ± 
forschen ± experimentieren: 
MachM,1T�

Die „MINT“-F ä cher –  Mathematik,  Informatik,  Natur-
wissenschaften und Technik –  werden für S chü-
lerinnen und S chüler immer wichtiger,  denn die 
Digitalisierung schreitet immer schneller voran und 
erfasst zunehmend nicht nur den Beruf,  sondern 
alle Bereiche des Lebens.

Um junge Menschen bereits frühzeitig für diese 
F ä cher zu begeistern,  startet die Bildungsregion Tir-
schenreuth eine MINT-Offensive. Gemeinsam bieten 
das Bildungsmanagement, das Projekt Zukunftsco-
ach und die Volkshochschule eine Workshop -R eihe 
an. J eweils am S amstag Vormittag haben Kinder und 
J ugendliche die Möglichkeit,  zusammen mit einer 
erwachsenen Begleitp erson ( Mama/Pap a,  Oma/
Op a,  Tante/Onkel etc.)  verschiedene MINT-F ä cher 
an unterschiedlichen S chulen kennenzulernen.

24-B0009
3D-Druck
Mathias Frischholz 
Der 3D-Druck ist ein Verfahren,  bei dem Material 
S chicht für S chicht aufgetragen und so dreidimensio-
nale Gegenstä nde ( Werkstücke)  entstehen. Dabei er-
folgt der schichtweise Aufbau comp utergesteuert aus 
einem oder mehreren Werkstoffen nach vorgegebenen 
Maß en und F ormen.
In diesem Kurs können Kinder zusammen mit einer 
erwachsenen Begleitp erson Erfahrungen im Z eichnen 
von Objekten mit Hilfe von „Tinkercad“ sammeln und 
dann ihr gezeichnetes Modell vom 3D-Drucker her-
stellen lassen.
Z ielgrup p e:  Kinder ab der 6. Klasse.........................................................................................
S a,  08.02.2025,  09 .00 –  12.00 Uhr
R ealschule,  Nordeingang ( Goldbergstraß e)  / 12, 00 €
( für ein Kind und einen Erwachsenen)

24-B0010
M,1T�Experimente für .inder und Eltern
Hermann Daubenmerkl 
MINT –  was ist das eigentlich?  Was kommt hier auf 
meine Kinder zu,  ist das was für sie?  Was bedeutet 
„schülerzentriert“ und „handlungsorientiert“?
Diesen F ragen wollen wir in einem Exp erimentiervor-
mittag ganz p raktisch nachgehen. Es werden Versuche 
aus den Bereichen C hemie und Phy sik durchgeführt.
Z ielgrup p e:  Kinder der 1. bis 5. Klasse.........................................................................................
S a,  22.03.2025,  09 .00 –  12.00 Uhr
R ealschule,  Nordeingang ( Goldbergstraß e)  / 12, 00 €
( für ein Kind und einen Erwachsenen)

Gemeinsam entdecNen ± forschen ± 
experimentieren: MachM,1T�
Weitere Workshop s siehe auch
Tirschenreuth,  Beruf,  Naturwissenschaft/Technik,
und Auß enstellen Waldsassen und Wiesau

24-B1031
Apps für +obb\glrtner
Florian Frank 
Buddeln, säen, pfl anzen oder pfl egen - bei sonnigem 
Wetter zieht es zahlreiche Menschen nach drauß en 
in ihren Garten. Doch es kann schwierig sein,  den 
Ü berblick über all die Gartenarbeiten zu behalten. Ver-
schiedene Ap p s können für Hobby gä rtner und Gar-
tenbesitzer nützliche Hilfsmittel sein. In diesem Kurs 
p rä sentiert der Kursleiter p raktische Anwendungen. 
S martp hone-Ap p s können dabei helfen,  den op tima-
len Zeitpunkt für die Aussaat zu fi nden oder nützliche 
Insekten zu identifi zieren. Im Kurs werden Apps für 
Android und iOS  vorgestellt,  die den Gä rtnern behilf-
lich sind und das S martp hone in einen p raktischen 
Gartenhelfer verwandeln.
Voraussetzung:  S ie haben bereits Erfahrung im Um-
gang mit Ihrem S martp hone.
Mitbringen:  S martp hone.........................................................................................
F r,  15.11.2024 ,  19 .00 –  20.30 Uhr
R ealschule,  Nordeingang ( Goldbergstraß e)  / 11, 00 €
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Sprachen

S p rachunterricht kann nur erfolgreich sein,  wenn 
er über einen lä ngeren Z eitraum angeboten wird. 
Um dies zu ermöglichen, finden Sprachkurse ab 
mindestens 5 Teilnehmern statt.
Um diese Lehrgänge finanzieren zu können, ergibt 
sich folgende S taffelung der Kursdauer bei gleich 
bleibender Teilnehmergebühr:
ab 9 Teilnehmern: 12 x 90 min�
8 und 7 Teilnehmer: 10 x 90 min�
� und � Teilnehmer: � x �� min�
Die R eduzierung der S tundenzahl ist p ä dagogisch 
zu vertreten,  da der Unterricht in kleineren Grup p en 
intensiver ist und der Kursleiter mehr auf den einzel-
nen Teilnehmer eingehen kann. Dadurch werden 
die Lerninhalte schneller vermittelt.
Viel S p aß  und Erfolg in Ihrem vhs-S p rachkurs!

Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen 
europlischen 5eferenzrahmen �GE5�
siehe allgemeine Hinweise am Anfang des S p ra-
chenbereiches in Tirschenreuth

24-S2005
Cours de ré pé tition
Mittelstufe %�
Christine Schubert 
Dieser Kurs wendet sich vor allem an die Teilnehmer 
der letzten Konversationskurse sowie an alle,  die ihre 
guten Grundkenntnisse in F ranzösisch auffrischen und 
vertiefen möchten. Der Wortschatz wird ausgebaut,  die 
Grammatik wiederholt und erweitert.
Lehrbuch:  wird im Kurs mitgeteilt
.........................................................................................
Mo,  14 .10.2024 ,  19 .15 –  20.4 5 Uhr,  12 x 
R ealschule,  Nordeingang ( Goldbergstraß e)  / 82, 00 €

GESUNDHEIT

Gesundheitswochenende 
in Kooperation mit der 
„ Hausarztschmiede“         
24-G0002 
Fit und gesund: 
Alltagstipps zur PrlYention
Tanja Franz 
Unser bewegungsarmer Alltag in Beruf und F reizeit 
macht eigenverantwortliche Maß nahmen zur Prä -
vention immer notwendiger. Möchten S ie erfahren,  
wie S ie Ihre Gesundheit aktiv verbessern können?  
Diese Veranstaltung bietet p raktische Tip p s und 
S trategien für ein gesundes Leben im Alltag.
Im Vortrag erfahren S ie,  wie S ie durch altersgerech-
te Bewegung,  bewusste Ernä hrung und effektive 
Entsp annungstechniken Ihre Gesundheit stä rken 
können. Daneben lernen S ie einfache Ü bungen 
mit Elementen aus Tai C hi,  Y oga,  Pilates und F as-
zientraining kennen,  die Ihren Körp er mobilisieren,  
krä ftigen und dehnen,  Koordination und Gleich-
gewicht trainieren sowie die Entsp annung fördern. 
Diese sind ein idealer Ausgleich zu einseitigen Be-
wegungsmustern und Körp erhaltungen und lassen 
sich unkomp liziert in den Alltag einbauen
Eine Pause mit gesunden S nacks aus der R egion gibt 
Gelegenheit zu einem offenen Austausch. Auch für 
F ragen und Diskussion bleibt noch genügend Z eit.
....................................................................................
S a,  09 .11.2024 ,  14 .00 –  17.00 Uhr
Kemnath,  Mehrzweckhalle,  F oy er
kostenlos –  Anmeldung erforderlich
In Zusammenarbeit mit der Stadt Kemnath

FitMix
Grazyna Nickl 
Nach kurzem Warm-up  wird mit einem leichten Aus-
dauertraining die F ettverbrennung angeregt. Danach 
folgt ein gezieltes Training für die Problemzonen 
Bauch-Beine-Po sowie die Krä ftigung der R ückenmus-
kulatur. Entsp annung und ein ausgiebiges S tretching 
runden die S tunde ab.
Mitbringen:  S p ortschuhe,  Gy mnastikmatte,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1111
Mo,  23.09 .2024 ,  18.15 –  19 .15 Uhr,  10 x 
R ealschule,  Turnhalle / 4 2, 00 €
24-G1112
Mo,  13.01.2025,  18.15 –  19 .15 Uhr,  10 x 
R ealschule,  Turnhalle / 4 2, 00 €

Das Online-Netzwerk 
der Volkshochschulen

www�vhs�cloud
lernen,  lehren und gestalten

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

werden S ie informiert.



Anmeldung: Tel� 09631 88-205  �  Fax: 09631 88-306  �  www�vhs-tirschenreuth�de 113

K
EM

N
AT

H

Zumba® Fitness
Grazyna Nickl
Z umba®  ( umgangssp rachlich für „Bewegen und S p aß  
haben“)  ist Aerobic gep aart mit heiß er Latino-Musik. 
Die verschiedenen lateinamerikanischen Tanzstile wie 
S alsa,  Merengue,  C umbia und R eggeaton werden mit 
fitnessorientierten Tanzchoreographien kombiniert, 
lassen die Hüften schwingen und regen die F ettver-
brennung an.
Z umba®  ist für alle,  egal welches Alter und F itness-
niveau. Man muss nicht tanzen können. Das Wichtigste 
ist,  sich zur Musik zu bewegen und S p aß  zu haben.
Mitbringen:  Hallenschuhe mit glatter S ohle,  
Handtuch,  Geträ nk
.........................................................................................
24-G1113
Mo,  23.09 .2024 ,  19 .30 –  20.30 Uhr,  10 x 
R ealschule,  Turnhalle / 4 7, 00 €
24-G1114
Mo,  13.01.2025,  19 .30 –  20.30 Uhr,  10 x 
R ealschule,  Turnhalle / 4 7, 00 €

Stott Pilates®  und Zenga®

Beginner +  Level 1
Claudia Bollig
Basierend auf der Pilates-Methode von J osep h H. 
Pilates hat Moira Merrithew ( Toronto)  in Z usammen-
arbeit mit Ä rzten,  Phy siotherap euten und S p ortlern 
die Pilates-Ü bungen nach aktuellen medizinischen Er-
kenntnissen modifiziert. So ist Stott Pilates ®  zu einer Art 
Q ualitä tssiegel für die Originallehre geworden.
Diese ganzheitliche Trainingsmethode verbessert auf 
schonende Weise Körp erhaltung,  Koordination,  Aus-
dauer,  Kraft und Atmung. Z iele des Pilates-Trainings 
sind:  ein starker und entsp annter R ücken,  Abbau von 
Muskelversp annungen,  verbessertes Körp erbewusst-
sein,  das auch zu mehr S elbstvertrauen führt,  auß er-
dem Erhöhung der Konzentration und Leistungsfä hig-
keit,  anmutige Bewegungsweise,  Ausgeglichenheit 
und Wohlbefinden, Verbesserung der Beweglichkeit, 
Balance und Koordination,  Korrektur und Verringerung 
von Haltungsp roblemen sowie ein krä ftiges,  stabiles 
Körp erzentrum. Durch S tott Pilates®  wird auch eine 
Leistungssteigerung bei anderen F itness-und S p ort-
arten erzielt.
Z enga®  ist eine Kombination verschiedenster Be-
wegungen aus Pilates,  Y oga und Tanz sowie kurzer 
Meditationsmomente,  in denen die neuesten F aszien-
F orschungsergebnisse integriert werden.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Gy mnastikmatte,  Handtuch,  Geträ nk
.........................................................................................
24-G1323
Di,  12.11.2024 ,  17.00 –  18.00 Uhr,  6 x 
R ealschule,  Turnhalle / 28, 20 €
24-G1324
Di,  07.01.2025,  17.00 –  18.00 Uhr,  8 x 
R ealschule,  Turnhalle / 37, 60 €
24-G1325
Di,  18.03.2025,  17.00 –  18.00 Uhr,  10 x 
R ealschule,  Turnhalle / 4 7, 00 €

Stott Pilates®  und Zenga®

Level 1 +  Level 2
Claudia Bollig
Basierend auf der Pilates-Methode von J osep h H. 
Pilates hat Moira Merrithew ( Toronto)  in Z usammen-
arbeit mit Ä rzten,  Phy siotherap euten und S p ortlern 
die Pilates-Ü bungen nach aktuellen medizinischen Er-
kenntnissen modifiziert. So ist Stott Pilates ®  zu einer Art 
Q ualitä tssiegel für die Originallehre geworden.
Diese ganzheitliche Trainingsmethode verbessert auf 
schonende Weise Körp erhaltung,  Koordination,  Aus-
dauer,  Kraft und Atmung. Z iele des Pilates-Trainings 
sind:  ein starker und entsp annter R ücken,  Abbau von 
Muskelversp annungen,  verbessertes Körp erbewusst-
sein,  das auch zu mehr S elbstvertrauen führt,  auß er-
dem Erhöhung der Konzentration und Leistungsfä hig-
keit,  anmutige Bewegungsweise,  Ausgeglichenheit 
und Wohlbefinden, Verbesserung der Beweglichkeit, 
Balance und Koordination,  Korrektur und Verringerung 
von Haltungsp roblemen sowie ein krä ftiges,  stabiles 
Körp erzentrum. Durch S tott Pilates®  wird auch eine 
Leistungssteigerung bei anderen F itness-und S p ort-
arten erzielt.
Z enga ist eine Kombination verschiedenster Bewegun-
gen aus Pilates,  Y oga und Tanz sowie kurzer Medita-
tionsmomente,  in denen die neuesten F aszien-F or-
schungsergebnisse integriert werden.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Gy mnastikmatte,  Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1326
Mi,  13.11.2024 ,  17.00 –  18.00 Uhr,  6 x 
R ealschule,  Turnhalle / 28, 20 €
24-G1327
Mi,  08.01.2025,  17.00 –  18.00 Uhr,  8 x 
R ealschule,  Turnhalle / 37, 60 €
24-G1328
Mi,  19 .03.2025,  17.00 –  18.00 Uhr,  10 x 
R ealschule,  Turnhalle / 4 7, 00 €

24-G2012
'isco�)ox ± GrundNurs
Tanzschule Vé zard
Disco-F ox ( Dreher)  ist wohl der mit Abstand am meis-
ten gebrauchte Tanz. Ob auf einem Ball,  einer Party 
oder einfach in der Disco - man kann ihn auf ( fast)  alles 
tanzen. Im Grundkurs werden etwa sieben Grundfigu-
ren erlernt und eingeübt.
.........................................................................................
Mi,  27.11.2024 ,  19 .30 –  21.00 Uhr,  3 x 
„Treff S onnenblume“ ( Neusteinreuth 21)  / 28, 00 €

24-G2013
Gesellschaftstanz ± GrundNurs
Tanzschule Vé zard
Die Grundschritte folgender Tä nze werden erlernt und 
eingeübt:  Langsamer Walzer,  Wiener Walzer,  F oxtrott,  
Disco-F ox,  Bachata,  Boarischer..........................................................................................
Mi,  29 .01.2025,  19 .30 –  21.00 Uhr,  3 x 
„Treff S onnenblume“ ( Neusteinreuth 21)  / 28, 00 €
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24-G2014
Hochzeits-Tanzkurs
Tanzschule Vé zard
Manchmal müssen sich auch „überzeugte“ Nichttä nzer 
auf die Tanzfläche wagen. Wohl der häufigste Anlass 
ist eine Hochzeit –  sei es die eigene oder die von Ver-
wandten oder F reunden. Um hier eine gute F igur zu 
machen, braucht man kein Tanz-Profi zu sein! Gewöhn-
lich genügt es,  Walzer und F ox tanzen zu können. Die 
Grundschritte dieser beiden Tä nze werden in diesem 
Kurs erlernt und eingeübt.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
.........................................................................................
Mi,  12.03.2025,  19 .30 –  21.00 Uhr,  3 x 
„Treff S onnenblume“ ( Neusteinreuth 21)  / 28, 00 €

Spiel und %eZegung für Eltern mit %ab\s
�ca� � bis �� Monate�
Andrea Kick
Die Baby s werden mit Massage,  Musik,  Bewegung 
und altersgemä ß em S p iel in ihrer individuellen Ent-
wicklung op timal unterstützt und begleitet. Geeignete 
Anreize zu eigener Aktivitä t,  größ tmöglicher F reiraum 
( die Baby s dürfen sich im mollig warmen Kursraum 
nackt bewegen)  sowie der Kontakt zu Gleichaltrigen 
sind dabei wichtige Elemente.
F ür die Mütter/Vä ter bietet der Kurs die Gelegenheit,  
ihre Eltern-Kind-Beziehung zu intensivieren,  Erfahrun-
gen auszutauschen und so mehr S icherheit im Umgang 
mit ihrem Baby  zu gewinnen.
Bitte geben S ie bei der Anmeldung Namen und Ge-
burtsdatum Ihres Kindes an. Wir behalten uns vor,  
nach R ücksp rache die Grup p enzuteilung dem Anmel-
destand anzup assen.
Mitbringen: leichte und unempfindliche Kleidung, 
dichte Unterlage,  Massageöl,  Handtuch
.........................................................................................
24-G5010
Do,  26.09 .2024 ,  09 .15 –  10.15 Uhr,  10 x 
F amilien- und Bürgerzentrum Mittendrin 
( R athausp latz 1)  / 66, 00 €
24-G5011
Do,  13.03.2025,  09 .15 –  10.15 Uhr,  10 x 
F amilien- und Bürgerzentrum Mittendrin 
( R athausp latz 1)  / 66, 00 €

Spiel und %eZegung für Eltern mit %ab\s
�ca� � :ochen bis � Monate�
Andrea Kick
Die Baby s mit Massage,  Musik,  Bewegung und alters-
gemä ß em S p iel in ihrer individuellen Entwicklung op timal 
unterstützt und begleitet. Geeignete Anreize zu eigener 
Aktivitä t,  größ tmöglicher F reiraum ( die Baby s dürfen sich 
im mollig warmen Kursraum nackt bewegen)  sowie der 
Kontakt zu Gleichaltrigen sind dabei wichtige Elemente.
F ür die Mütter/Vä ter bietet der Kurs die Gelegenheit,  
ihre Eltern-Kind-Beziehung zu intensivieren,  Erfahrun-
gen auszutauschen und so mehr S icherheit im Umgang 
mit ihrem Baby  zu gewinnen.
Teilnehmen können Eltern mit ihren Kindern im Alter 
von sechs Wochen bis 6 Monaten ( Einstiegsalter) .
Bitte geben S ie bei der Anmeldung Namen und Ge-
burtsdatum ihres Kindes an. Wir behalten uns vor,  nach 
R ücksp rache die Grup p enzuteilung dem Anmelde-
stand anzup assen.
Mitbringen: leichte und unempfindliche Kleidung, 
dichte Unterlage,  Massageöl,  Handtuch.........................................................................................
24-G5012
Do,  26.09 .2024 ,  10.30 –  11.30 Uhr,  10 x 
F amilien- und Bürgerzentrum Mittendrin 
( R athausp latz 1)  / 66, 00 €
24-G5013
Do,  13.03.2025,  10.30 –  11.30 Uhr,  10 x 
F amilien- und Bürgerzentrum Mittendrin 
( R athausp latz 1)  / 66, 00 €

24-G6305
Vollkornbrot aus Natursauerteig
Monika Mertl
Brot backen aus Natursauerteig ist gar nicht so kom-
p liziert und aufwendig,  wie viele meinen!
An diesem Nachmittag erlernen S ie die einzelnen S chrit-
te zur Herstellung eines vollwertigen Brotes aus reinem 
Natursauerteig. Dabei werden die letzten Teilschritte,  
das Unterrühren der letzten Mehlzugabe und das Por-
tionieren des Brotteiges,  auch p raktisch durchgeführt.
In den Wartezeiten erfahren S ie viel Wissenswertes 
über die Vitalstoffe im vollen Getreidekorn und erhal-
ten eine Kostp robe dieses Vollwertbrotes. Am S chluss 
kann jeder ein Brot und eine Portion Sauerteig mit nach 
Hause nehmen.
Mitbringen: Spüllappen, Geschirrtuch, Topflappen, 
kleines Gefä ß  mit Deckel.........................................................................................
S a,  09 .11.2024 ,  14 .00 –  17.30 Uhr
R ealschule,  Nordeingang ( Goldbergstraß e) ,  
Lehrküche / 22, 50 €  ( incl. 5, 00 €  Materialbeitrag)

Lerne klimafreundlich
zu handeln.
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.8/T85 ± GESTA/TE1 

24-K4018
Gartendeko aus Beton
Rita Kreuzer
In diesem Kurs entdecken S ie die kreative Welt der 
Gartendekoration mit Beton. Es werden Pflanzscha-
len aus Blä ttern,  Blumenübertöp fe,  Deko-Kugeln und 
verschiedene Kleinteile hergestellt. S ie gestalten Ihre 
Gartendekoration für alle Gelegenheiten und alle J ah-
reszeiten. Der Beton bietet unendlich viele Möglich-
keiten und Ihrer F antasie sind keine Grenzen gesetzt. 
Der Kurs ist sowohl für Anfä nger als auch für F ortge-
schrittene geeignet.
Die handgefertigten Teile bleiben bis Montagabend 
stehen und können dann abgeholt werden. Die Bei-
sp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Internetseite.
Mitbringen:  Arbeitskleidung,  Handschuhe,  S up p en-
löffel,  R habarberblä tter,  ggf. eigene F ormen oder de-
korative Elemente;  altes Handtuch und ein Blumentop f,  
falls S ie den Blumenübertop f machen wollen
.........................................................................................
F r,  23.05.2025,  16.00 –  18.15 Uhr
Die Abholung ist am Mo,  26.05.2024  
von 18.00 bis 18.4 5 Uhr.
Garage von F amilie Kreuzer 
( Kemnath,  Berndorf 1)  / 12, 30 €
( Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 3, 00 € )

24-K5003
Gitarrenbegleitung - Crashkurs
SpezialNurs für AdYent und :eihnachten
Klaudia Kormann
Das ist ein Kurs für Erwachsenen und alle J ugend-
lichen ab 15 J ahre,  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 für alle,  
die in p ä dagogischen Einrichtungen ( KiTa,  S chulen, ...)  
arbeiten oder gerne mit Kindern und J ugendlichen 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 S chlagtechniken und Z up fmuster 
vermittelt. Das von der Kursleitung erstellte didakti-
sche Material macht das Wiederholen und Einüben zu 
Hause gut nachvollziehbar. Viele bekannte ( Advents-,  
Weihnachts- und Kinder-)  Lieder sowie eingä ngiges 
Neues erleichtern das Ü ben. 
F ingernä gel der linken Hand bitte kurz schneiden.
Mitbringen:  Gitarre,  S timmgerä t,  Notenstä nder,  F uß -
bank ( falls vorhanden) ,  Geträ nk und Brotzeit
.........................................................................................
S a,  09 .11.2024 ,  09 .30 –  15.00 Uhr
R ealschule,  Nordeingang ( Goldbergstraß e)  / 72, 00 €
davon Materialbeitrag für S krip t:  10, 00 €
( keine S chüler-Ermä ß igung möglich)
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Silvia Scharnagl
Wiesenstraß e 25
9 569 2 Konnersreuth
09 632 2268
Anmeldung:  
09 631 88-205

GESUNDHEIT

Fitness Mix
Silvia Scharnagl
Dieser Kurs bietet ein gezieltes,  intensives und ab-
wechslungsreiches Training für Bauch,  Beine und 
Po. Aerobic-orientiertes Workout ohne komp lizierte 
S chrittfolgen im Bereich der F ettverbrennung und 
F igur-Op timierung mit verschiedenen Hilfsmitteln,  wie 
z. B. S tep ,  Hantel oder Gy mstick
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich!
Mitbringen:  feste S p ortschuhe,  Gy mnastikmatte,  
Geträ nk
.........................................................................................
24-G1124
Mi,  25.09 .2024 ,  18.30 –  19 .30 Uhr,  9  x 
Grundschule,  Turnhalle / 4 2, 30 €
24-G1125B
Mi,  15.01.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Grundschule,  Turnhalle / 4 7, 00 €

Fatburner mit dem Step
Silvia Scharnagl
In jeder Stunde wird eine kleine Choreographie voll-
stä ndig erarbeitet,  die auf S tep -Grundschritten basiert 
und langsam aufgebaut wird. Den Abschluss bilden 
Bauch- und Po-Training sowie S tretching.
Mitbringen:  feste S p ortschuhe,  Geträ nk
.........................................................................................
24-G1126
Do,  26.09 .2024 ,  18.4 5 –  19 .4 5 Uhr,  7 x 
Grundschule,  Turnhalle / 32, 9 0 €
24-G1127
Do,  09 .01.2025,  18.4 5 –  19 .4 5 Uhr,  8 x
( kein Kurs am Do,  27.02.2025)
Grundschule,  Turnhalle / 37, 60 €

Pilates
Silvia Scharnagl
Das sanfte und effektive F itness-Programm für Körp er 
und Geist!
Pilates verbindet in harmonischer Weise Bewegung 
mit Atmung und Konzentration. Die Dehnung und Krä f-
tigung der tief liegenden Muskulatur formt und strafft 
den Körp er,  löst Versp annungen und verbessert die 
Haltung.

Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,
Gy mnastikmatte.........................................................................................
24-G1329
Di,  24 .09 .2024 ,  18.30 –  19 .15 Uhr,  9  x 
Grundschule,  Eingang Turnhalle ( Pointweg)  / 31, 75 €
24-G1330
Di,  07.01.2025,  18.30 –  19 .15 Uhr,  10 x 
Grundschule,  Eingang Turnhalle ( Pointweg)  / 35, 25 €

Aquarobic
Silvia Scharnagl
Dieses Training gegen den Wasserwiderstand krä ftigt 
die Muskeln,  festigt das Bindegewebe und verbessert 
Ihre F itness ohne die Gelenke und den R ücken zu be-
lasten. Mit Beinschwimmer und Auftriebsgürtel wird im 
brusttiefen sowie im tiefen Wasser trainiert. 
Bei Herz-Kreislauf-Problemen fragen S ie bitte vorher 
Ihren Arzt!
Mitbringen:  S chwimmkleidung.........................................................................................
24-G1640
S a,  21.09 .2024 ,  13.00 –  14 .00 Uhr,  9  x 
Waldsassen,  R ealschule im S tiftland,  
Hallenbad / 51, 30 €  ( inkl. Badbenutzungsgebühr)
24-G1641
S a,  11.01.2025,  13.00 –  14 .00 Uhr,  8 x 
Waldsassen,  R ealschule im S tiftland,
Hallenbad / 4 5, 60 €  ( inkl. Badbenutzungsgebühr)

5ücNenfit ± 5ücNenNrlftigung �..�
&lcilia Mühl
Mit wohltuenden und krä ftigenden Bewegungsübun-
gen,  vielfä ltiger Körp erwahrnehmung und Entsp an-
nung lernen S ie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur S tä rkung des R ückens,  zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft,  der Dehn-,  Koordinations-,  
Lockerungs- und Entsp annungsfä higkeit kennen. S ie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körp erhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsablä ufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des ( Berufs-)
Alltags geschaffen. Entsp annungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein p ositives Körp ergefühl.
Dazu gibt es p raxisnahe Informationen und Tip p s,  wie 
der ( Arbeits-) Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann,  und Ü bungen,  die in kurzen Pausen,  z. B. am 
Arbeitsp latz,  eingesetzt werden können.
F alls S ie akut unter R ückenschmerzen leiden,  ist eine 
R ücksp rache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Gy mnastikmatte.........................................................................................
24-G3125
Do,  26.09 .2024 ,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Grundschule,  Eingang Turnhalle ( Pointweg)  / 52, 00 €
24-G3126
Do,  09 .01.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Grundschule,  Eingang Turnhalle ( Pointweg)  / 52, 00 €

)|rderung Yon PrlYentionsangeboten
durch die Krankenkassen

F örderfä hige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel ( KK)  gekennzeichnet. Bitte klä ren S ie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse,  ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S . 76
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+atha�<oga am Morgen �..�
Sieglinde Indra
Mit wohltuenden Bewegungs-,  Achtsamkeits- und 
Meditationsübungen lernen S ie im Kurs verschiede-
ne Möglichkeiten zur Verbesserung der Beweglichkeit,  
Entsp annungsfä higkeit und des Umgangs mit S tress 
kennen. S ie erlernen die Körp erübungen und -haltun-
gen ( Asanas)  des Hatha-Y oga und erfahren,  wie S ie 
durch die sanften Entsp annungs-,  Dehnungs- und Kon-
zentrationsübungen zu mehr Gelassenheit finden und 
neue Kraft schöp fen können. 
Hatha-Y oga ermöglicht es,  Körp er,  Geist und S eele 
in ihrer Ganzheit zu erleben. Die aufmerksame Wahr-
nehmung des Körp ers in Verbindung mit dem Atem 
fördert die Entsp annung und beruhigt den Geist. Da-
durch gelingt es Ihnen,  den Alltag in F amilie und Beruf 
stressfreier zu gestalten.
Mitbringen:  beq ueme S p ortkleidung,  Decke,
Gy mnastikmatte,  S ocken,  Y ogablock
.........................................................................................
24-G4148
Mo,  30.09 .2024 ,  09 .30 –  10.4 5 Uhr,  8 x 
Grundschule,  Eingang Turnhalle ( Pointweg)  / 52, 00 €
24-G4149
Mo,  13.01.2025,  09 .30 –  10.4 5 Uhr,  10 x 
Grundschule,  Eingang Turnhalle ( Pointweg)  / 65, 00 €

24-G4150
Ä<oga meets Pilatesµ³ ± SchnupperNurs
Carola Röder
„Y oga meets Pilates“ –  das ist eine Kombination aus 
Ansp annung und Entsp annung. Aus dem Y oga stam-
men die Halte-,  Gleichgewichts- und Dehnübungen,  die 
mit dem Bewegungskonzep t aus dem „Powerhouse“ 
vereint werden. Beides zusammen zielt auf die tieferlie-
genden Muskelgruppen, die durch die langsam fließen-
den Ü bungen gestä rkt werden. Nach und nach sorgt 
das Training für eine verbesserte Körp erhaltung und 
Körp erwahrnehmung,  auch Kreislauf und Koordination 
profitieren von diesem Programm. Entspannungsübun-
gen und F asziendehnung runden die S tunde ab.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  kleines Kissen,  
Decke,  Matte,  Geträ nk
.........................................................................................
F r,  09 .05.2025,  09 .30 –  10.30 Uhr,  4  x
( kein Kurs am F r,  30.05.2025)
Grundschule,  Eingang Turnhalle ( Pointweg)  / 18, 80 €

.8/T85 ± GESTA/TE1 

24-K4019
Handlettering 1�0
Birgit Schön
Lettering ist die moderne Art der Kalligrap hie. Beim 
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben,  sondern gezeichnet. S ie beschä ftigen sich an 
diesem Abend mit ty p ograp hischen Grundlagen
und dem S chriftaufbau der einzelnen Buchstaben. 
S ie bekommen eine Einführung in die verschiedenen 
Techniken,  wie Monoline,  F auxcalligrap hie oder Brush-

lettering. Z um Abschluss gestalten S ie Lesezeichen 
mit den erlernten Kenntnissen.
Es sind keine Grundkenntnisse erforderlich.
Dieser Kurs ist die ideale Grundlage für den Weih-
nachtskarten Kurs am 19 . November.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen:  Bleistift,  R adiergummi,  Geodreieck,  Karo- 
und Kop ierp ap ier,  F ineliner schwarz und falls vorhan-
den farbige Marker /F ilzstifte /F ineliner
.........................................................................................
Di,  12.11.2024 ,  19 .00 –  21.15 Uhr
Grundschule / 15, 00 €
( Materialkosten für S krip t,  Brushp en und Pap ier 8, 00 € )

24-K4020
Handlettering 2�0
„ Weihnachtskarten“
Birgit Schön
Lettering ist die moderne Art der Kalligrap hie. Beim 
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben,  sondern gezeichnet. In diesem Aufbaukurs be-
schä ftigen S ie sich mit farbiger Hintergrundgestaltung 
wie z.B. Aq uarellstil und hauchen den S chriften mit 
Effekten,  S chatten,  Outlines oder Blending mehr Leben 
ein. Anschließ end gestalten S ie Weihnachtskarten und 
Geschenkanhä nger aus den verschiedenen S chrift-
arten und verzieren diesen mit dekorativen S chmuck-
elementen.
Grundkenntnisse im Handlettering sind erwünscht.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen:  R adiergummi,  Geodreieck,  Karo- und Ko-
p ierp ap ier,  F ineliner schwarz,  farbige F ilzstifte oder 
F ineliner,  Brushp en
.........................................................................................
Di,  19 .11.2024 ,  19 .00 –  21.15 Uhr
Grundschule / 15, 00 €
( Materialkosten für F arben,  Klap p karten,  Bä nder und 
Deko ca. 6, 00 € )

24-K4021
Draht und Klötzchen
Birgit Schön
Holzklötzchen,  Holzleim und schwarzer Aludraht.... 
mehr braucht es nicht, um moderne Dekoobjekte zum 
Hä ngen und S tellen oder Karten- und F otohalter zu 
gestalten. Nachdem Holzklötzchen zur gewünschten 
F orm zusammengeleimt wurden,  werden Blüten und 
Blä tter,  Hä user und Herzen oder verschiedene F iguren 
aus Aludraht gebogen und auf das Holz montiert.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen:  S p itzzange,  S eitenschneider.........................................................................................
Mi,  26.02.2025,  19 .00 –  21.15 Uhr
Grundschule,  Werkraum / 15, 00 €
( Materialkosten ca. 10, 00 € )

S ie suchen noch ein besonderes Geschenk?  
Ein Gutschein der vhs ist 

immer eine gute Idee!
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Elena Keim
F riedenfelser S traß e 1
9 2703 Krummennaab
09 682 1829 74 0

Anmeldung:  
09 631 88-205

GESUNDHEIT

Line-Dance
Luise Stock
Der amerikanische Line-Dance ist ein „Tanzvergnügen 
ohne Paarzwang“. Die festgelegten und sich wiederho-
lenden S chrittkombinationen werden in Linien neben- 
und hintereinander getanzt. Die Choreografien sind 
leicht zu erlernen, für jede Altersklasse geeignet und 
ein ideales Training für Kondition und Koordination.
Geringe Vorkenntnisse in Line-Dance erforderlich.
.........................................................................................
24-G2205
Di,  08.10.2024 ,  19 .30 –  21.00 Uhr,  8 x 
Grundschule,  Mehrzweckhalle / 50, 4 0 €
24-G2206
Di,  14 .01.2025,  19 .30 –  21.00 Uhr,  10 x 
Grundschule,  Mehrzweckhalle / 63, 00 €

5ücNenfit ± 5ücNenNrlftigung �..�
Daniela Witzl
Mit wohltuenden und krä ftigenden Bewegungsübun-
gen,  vielfä ltiger Körp erwahrnehmung und Entsp an-
nung lernen S ie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur S tä rkung des R ückens,  zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft,  der Dehn-,  Koordinations-,  
Lockerungs- und Entsp annungsfä higkeit kennen. S ie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körp erhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsablä ufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des ( Berufs-)
Alltags geschaffen. Entsp annungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein p ositives Körp ergefühl.
Dazu gibt es p raxisnahe Informationen und Tip p s,  wie 
der ( Arbeits-) Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann,  und Ü bungen,  die in kurzen Pausen,  z. B. am 
Arbeitsp latz,  eingesetzt werden können.
F alls S ie akut unter R ückenschmerzen leiden,  ist eine 
R ücksp rache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  S p ortschuhe,  Matte,  
Thera-Band,  R edondoball ( 22 cm)
.........................................................................................
24-G3127
Mi,  02.10.2024 ,  19 .00 –  20.00 Uhr,  10 x 
Grundschule,  Mehrzweckhalle / 52, 00 €
24-G3128
Mi,  15.01.2025,  19 .00 –  20.00 Uhr,  10 x 
Grundschule,  Mehrzweckhalle / 52, 00 €

)|rderung Yon PrlYentionsangeboten
durch die Krankenkassen
Im Programmbereich Gesundheit bietet die Volks-
hochschule des Landkreises Tirschenreuth ein 
hochwertiges Angebot an Kursen zur Gesundheits-
förderung und Primä rp rä vention. Als Einrichtung in 
öffentlicher Verantwortung sichern und entwickeln 
wir sy stematisch die Q ualitä t unseres Angebots.
In den Bereichen Bewegung,  Entsp annung/S tress-
bewä ltigung,  Ernä hrung und S ucht kann die Teil-
nahme an Prä ventionsangeboten von den gesetz-
lichen Krankenkassen gemä ß  § 20 S GB V gefördert 
werden. Ü ber die F örderung entscheiden allein die 
Krankenkassen und die in deren Auftrag arbeitende 
Z entrale Prüfstelle Prä vention ( Z PP) . Auf deren Ent-
scheidung haben wir keinerlei Einfluss!
Die dieser Entscheidung zugrunde liegenden Kri-
terien können sich von den Q ualitä tskriterien der 
Volkshochschulen erheblich unterscheiden. Wir und 
unsere qualifizierten Kursleitungen orientieren uns 
in unseren Gesundheitsangeboten zusä tzlich zu 
den medizinisch-fachlichen vor allem auch an p ä d-
agogischen Gesichtsp unkten.
Ein Angebot im R ahmen des § 20 S GB V bereitzu-
stellen,  ist zudem mit einem hohen Verwaltungs-
aufwand verbunden. Um Ihnen dennoch eine Bezu-
schussung zu ermöglichen,  haben wir zahlreiche 
Kurse auf der Grundlage von standardisierten Kurs-
konzepten zertifizieren lassen, die der Deutsche 
Volkshochschulverband ( DVV)  entwickelt hat.
)|rderflhige GesundheitsNurse sind deshalb 
auch im aktuellen vhs-Programm wieder mit 
dem .ürzel �..� geNennzeichnet� %itte Nllren 
Sie am besten bereits vor Kursbeginn mit Ihrer 
.ranNenNasse� ob und in Zelcher +|he ,hre 
.ursteilnahme gef|rdert Zird� 
Wenn S ie einen förderbaren Kurs regelmä ß ig ( min-
destens 80 % )  besucht haben und eine Teilnah-
mebescheinigung für die Krankenkasse benötigen,  
informieren S ie bitte rechtzeitig vor Kursende Ihre 
Kursleitung. S ie erhalten dann in der letzten S tunde 
die entsp rechende Bescheinigung,  die S ie –  zusam-
men mit einem Z ahlungsbeleg ( z. B. Kontoauszug)  
–  bei Ihrer Krankenkasse einreichen können. Wei-
tere F ormulare füllen wir nicht aus!

24-G6009
/ebensmittel für ein starNes ,mmuns\stem
Vortrag
Tanja Franz
Gerade in der dunklen J ahreszeit führen S tress,  Vit-
amin D-Mangel und viele Bakterien und Viren dazu,  
dass unser Immunsy stem auf Hochtouren arbeitet. Wie 
S ie mit einer gezielten,  möglichst naturbelassenen Er-
nä hrung Ihre Immunabwehr aufbauen und unterstützen 
können,  zeigt dieser Vortrag.
.........................................................................................
Mi,  25.09 .2024 ,  19 .00 –  20.30 Uhr
Grundschule / 7, 80 €
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24-G6010
=ucNerfrei durch das /eben
Vortrag
Tanja Franz 
In den letzten J ahren ist der Z uckerverbrauch in 
Deutschland enorm gestiegen. Obwohl die negativen 
F olgen für die Gesundheit bekannt und belegt sind,  
fä llt es sehr schwer auf Z ucker zu verzichten. An die-
sem Abend erhalten S ie zahlreiche Informationen über 
ein zuckerfreies Leben und S ie erfahren durch bereit-
gestellte R ezep te,  wie lecker und abwechslungsreich 
zuckerfreies Essen sein kann.
.........................................................................................
Mi,  09 .04 .2025,  19 .00 –  20.30 Uhr
Grundschule / 7, 80 €

.8/T85 ± GESTA/TE1 

.eramiN selbst gestaltet � T|pfern
Ursula König 
S owohl Anfä ngern als auch F ortgeschrittenen bietet die-
ser Kurs zahlreiche Anregungen und p raktische Tip p s 
für das Arbeiten mit Ton. Es können S telen,  Kugeln ( auch 
mit Durchbrüchen) ,  Lichthä user,  Vasen,  kleine F euer- 
und Lichtschalen, Krüge, Pfl anzgefäße, Aufl aufformen, 
Wandbilder,  Namensschilder,  Z aunsitzer und kleinere 
F iguren gefertigt werden. F ür F ortgeschrittene ist auch 
eine etwas größ ere Keramik,  wie z.B.:  eine S kulp tur 
möglich. Auch die allseits beliebte Gartenkeramik muss 
dabei nicht zu kurz kommen. Glassteine und Metallteile 
können mit verarbeitet werden. Viele Bilder und F otos 
unterstützen die Umsetzung eigener Ideen und lassen 
der Kreativitä t breiten R aum.
Mitbringen:  Löffel,  Gabel,  Messer,  F ön,  Plastiktüten,  
S chreibzeug,  kleines S chraubglas,  Pinsel,  evtl. Ball 
oder S ty rop orkugel,  Pap p röhren,  altes Handtuch
.........................................................................................
24-K2004
Mi,  16.10.2024 ,  19 .00  –   21.15 Uhr,  4  x 
Der Termin zur Oberfl ächengestaltung und zur Ab-
holung ( 19 .00 –  19 .4 5 Uhr)  wird in Absp rache mit den 
Teilnehmern festgelegt.
Grundschule,  Werkraum / 53, 30 €
( Materialkosten für Ton,  Glasur und Brennen 
nach Verbrauch ab 30, 00 € )

24-K2005
Mo,  28.04 .2025,  19 .00 –  21.15 Uhr,  4  x 
Der Termin zur Oberfl ächengestaltung und zur Ab-
holung ( 19 .00 –  19 .4 5 Uhr)  wird in Absp rache mit den 
Teilnehmern festgelegt.
Grundschule,  Werkraum / 53, 30 €
( Materialkosten für Ton,  Glasur und Brennen 
nach Verbrauch ab 30, 00 € )

24-K2006
Gro�e .eramiN für drinnen und drau�en
T|pferNurs für Anflnger mit GrundNenntnissen 
und Fortgeschrittene
Ursula König 
Individuelle Keramik für drinnen und drauß en in den 
unterschiedlichen Größ en sollen der S chwerp unkt 
dieses Kurses sein. Windlichter,  Lichterstä dte,  Engel,  
Adventsschalen,  Licht- und F euerschalen,  kleine Ni-
kolausfi guren oder Sterne sind möglich und vervoll-
stä ndigen Ihre Adventsdekoration im Haus und Garten.
Auch Mobiles, Windspiele, Zaunsitzer, Pfl anzgefäße 
bis hin zu Tierp lastiken,  Kugeln mit Durchbrüchen,  
die man beleuchten kann,  kleine Brunnen für Haus 
und Garten können - je nach Vorkenntnisse der Teil-
nehmer - entstehen. 
Viele F otos zeigen Beisp iele und geben zahlreiche 
Anregungen und Insp irationen. Ihrer F antasie sind 
keine Grenzen gesetzt. Die Kursleiterin geht auf die 
Vorkenntnisse jedes Teilnehmers individuell ein.
Mitbringen:  F ön,  alte Z eitungen,  Messer,  Gabel,  Löffel,  
Eimer,  altes Bettlaken o. ä .,  S chnur,  evtl. Ball oder 
S ty rop orkugel ( Durchmesser ca. 25 cm) ,  Plastiktüte 
oder Müllsack,  Pinsel und S chreibzeug
.........................................................................................
F r,   25.10.2024 ,  19 .00 –  20.30 Uhr
S a,  26.10.2024 ,  09 .00 –  15.30 Uhr
Der zusätzliche Freitagstermin zur Oberfl ächengestal-
tung ( 19 .00 –  21.15 Uhr)  und der Termin zur Abholung 
( 19 .00 –  19 .4 5 Uhr)  werden in Absp rache mit den Teil-
nehmern festgelegt.
Grundschule,  Werkraum / 57, 4 0 €
( Materialkosten für Ton,  Glasur und Brennen 
 nach Verbrauch ab 30, 00 € )

Erweitere deine 
digitale Kompetenz.
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Christa Stahl
Weiherweg 27
9 5508 Kulmain
09 64 2 34 4 7
Anmeldung:  
09 631 88-205

GESUNDHEIT

24-G3012
.rlftigendes %ecNenbodentraining �..�
Brigitte Sommerer
Mit wohltuenden und krä ftigenden Bewegungsübun-
gen,  vielfä ltiger Körp erwahrnehmung und Entsp an-
nung lernen S ie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur S tä rkung des Beckenbodens,  zur Verbesserung 
der Beweglichkeit und Kraft,  der Dehn-,  Koordinations-,  
Lockerungs- und Entsp annungsfä higkeit kennen. S ie 
erlernen gelenk- und rücken-schonende Körp erhal-
tungen und üben beckenbodenstä rkende Bewegungs-
ablä ufe für Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich 
für Bewegungsmangel und einseitige Belastung des 
( Berufs-) Alltags geschaffen. Entsp annungs- und Atem-
übungen sorgen für Erholung und ein p ositives Körp er-
gefühl. Dazu gibt es p raxisnahe Informationen und 
Tip p s,  wie der ( Arbeits-) Alltag beckenbodenstä rkend 
gestaltet werden kann,  und Ü bungen,  die in kurzen 
Pausen,  z. B. am Arbeitsp latz,  eingesetzt werden 
können.
Nur für F rauen!
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Gy mnastikmatte
.........................................................................................
Di,  25.02.2025,  19 .15 –  20.4 5 Uhr,  10 x 
Grundschule,  Turnhalle / 78, 00 €

)|rderung Yon PrlYentionsangeboten
durch die Krankenkassen
F örderfä hige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel ( KK)  gekennzeichnet. Bitte klä ren S ie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse,  ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S . 76

24-G7010
.rluter und GeZürze ± Ä+ormone der .üche³
Johanna Eisner
S alz,  Muskat,  Essig,  Q uendel,  S albei,  Galgant,  Z imt,  
Pfeffer,  Ingwer und Brennnessel u. a.
Mitbringen:  S chnap sglas,  Tasse,  Löffel
.........................................................................................
Do,  24 .10.2024 ,  19 .00 –  21.00 Uhr
Grundschule / 9 , 50 €
( Materialkosten für Kostp roben ca. 2, 00 € )

24-G7011
'ie +eilNraft der Edelsteine 
nach Hildegard von Bingen
Johanna Eisner
S chon immer faszinierten S teine die Menschen –  zum 
einen natürlich wegen ihrer S chönheit,  zum anderen 
wegen ihrer heilkrä ftigen Wirkungen. Auch Hildegard 
von Bingen hat sich zeit ihres Lebens in ihren F or-
schungen sehr intensiv mit den Edelsteinen und deren 
Wirkung auf den Menschen beschä ftigt.
.........................................................................................
Mo,  17.02.2025,  19 .00 –  21.00 Uhr
Grundschule / 9 , 50 €

Lerne klimafreundlich
zu handeln.

Die Teilnehmergebühren werden nach 
Kursbeginn abgebucht.

Bitte erteilen S ie uns bei der Anmeldung ein 
S EPA-Lastschriftmandat!
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Alexandra Burger
Themenreuth 22
9 5666 Leonberg
09 633 9 23619 9
Anmeldung:  
09 631 88-205

GESUNDHEIT

Vinyasa Y oga
Bianca Müller
Viny asa Y oga ist ein freier dy namischer Y oga-S til. Die 
Bewegungen werden sy nchron zur Atmung ausgeführt. 
Durch den Einklang von Atem und Bewegung entsteht 
die meditative Wirkung des Viny asa Y oga ( Meditation 
in Bewegung) . Klassische Asanas werden dabei zu 
neuen,  kreativen Bewegungsabfolgen zusammen-
gestellt, sodass sich ein fließender Übungsstil (Flow) 
entwickelt,  welcher mit Musik geübt wird. Viny asa Y oga 
wirkt krä ftigend und stabilisierend. Gleichzeitig wird die 
Balance gefördert,  Gelenke mobilisiert und das fasziale 
Gewebe gelockert.
Teilnahmevoraussetzung:  Z eitweises S tützen auf 
Handgelenke und Knie sollte möglich sein.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  Decke,  Matte
.........................................................................................
24-G4152
Di,  14 .01.2025,  18.00 –  19 .00 Uhr,  10 x 
J ugendheim / 4 7, 00 €

<oga für .inder im Grundschulalter
Kerstin Voith
Hast du Lust Y oga für Kinder zu üben?  Dann lass uns 
sp ielerisch zusammen die Welt entdecken.
Y oga für Kinder enthä lt Körp er-,  Atem- und Achtsam-
keitsübungen,  Körp erentsp annung und Meditation so-
wie sp ielerische und kreative Elemente. Im Y oga darfst 
du sein,  wie du bist. Keiner ist besser oder schlechter. 
Es gibt keinen Platz für Wettbewerb,  Vergleiche oder 
Leistungsdruck. Du bist p erfekt,  so wie du bist.
Mitbringen:  rutschfeste Matte,  warme S ocken und 
was zum Kuscheln ( Kuscheltier,  Decke,  Kissen)
.........................................................................................
24-G4153
Do,  10.10.2024 ,  16.30 – 17.30 Uhr,  5 x
( kein Kurs am Do,  17.10.2024 )
J ugendheim / 25, 00 €
24-G4154
Do,  16.01.2025,  16.30 –  17.30 Uhr,  5 x 
J ugendheim / 25, 00 €
24-G4155
Do,  13.03.2025,  16.30 –  17.30 Uhr,  5 x 
J ugendheim / 25, 00 €

Hatha-Y oga
Kerstin Voith
Jeder kann <oga üben, egal ob jung oder alt, sportlich 
oder weniger sp ortlich,  beweglich oder weniger beweg-
lich. Y oga holt den Menschen dort ab,  wo er gerade 
steht –  körp erlich,  emotional,  mental. 
Im Kurs üben wir traditionelles Y oga,  das Körp er,  Atem 
und Geist verbindet. Dy namische und statische Kör-
p erhaltungen ( Asanas)  fördern Beweglichkeit,  Kraft,  
Koordination und Gleichgewicht. Durch das Ü ben im 
Einklang mit dem Atem wird unser vegetatives Nerven-
sy stem erreicht,  was zur Entsp annung von Körp er und 
Geist beiträ gt. Pranay ama ( Atemübungen) ,  Entsp an-
nungsübungen oder geführte Meditationen runden die 
Y ogastunde ab. 
Der Kurs ist für Anfä nger und bereits Ü bende geeignet.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Matte,  Decke,  Y oga-Kissen
.........................................................................................
24-G4156
Do,  10.10.2024 ,  18.00 – 19 .15 Uhr,  8 x
( kein Kurs am Do,  17.10.2024 )
J ugendheim / 50, 00 €
24-G4157
Do,  16.01.2025,  18.00 –  19 .15 Uhr,  10 x 
J ugendheim / 62, 50 €

24-G6013
'ie richtige Ernlhrung bei Stress
Carina Albert
Du bist,  was du isst!
In diesem Vortrag erfä hrst du,  wie du durch deine Er-
nä hrung und bestimmte Z utaten dein körp erliches und 
mentales Wohlbefinden steigern und negative Gefühle 
sowie S tress 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 Ernä hrungstip p s für eine gute 
Verdauung und viele ganzheitliche Tip p s für ein bes-
seres ( Bauch) Gefühl,  die du sofort umsetzen kannst. 
Auß erdem erfä hrst du,  wie du Ernä hrung,  Bewegung 
und Entsp annung verbinden kannst,  um auf ganzheit-
licher Ebene in deine Balance zu kommen.
.........................................................................................
Do,  13.02.2025,  19 .30 –  21.30 Uhr
J ugendheim / 9 , 50 €

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

S ie erhalten nach der Anmeldung keine 
weitere Benachrichtigung,  

wenn Ihr Kurs wie gep lant stattfindet 
und noch Plä tze frei sind.

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

werden S ie informiert.
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Anmeldung:  
09 631 88-205

GESUNDHEIT

Pilates
Constance Schöner-Scharnagl
Pilates verbindet Körp er und Geist. Ein Ganzkörp er-
training,  bei dem Atem und Bewegung in Einklang ge-
bracht werden.
Durch die bewusste Ansp annung der tiefen Bauch-,  
R ücken- und Beckenbodenmuskulatur wird der R ump f 
und die Haltung stabilisiert und damit das Powerhouse 
aktiviert. Durch das kontrollierte, fließende Training von 
funktionellen Bewegungsablä ufen wird die Beweglich-
keit gefördert, die tiefliegende Muskulatur gekräftigt, 
Versp annungen gelöst,  die Haltung verbessert und 
S tress abgebaut.

Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken
Gy mnastikmatte,  Handtuch oder Kissen
.........................................................................................
24-G1334
Mi,  25.09 .2024 ,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Turnhalle Groß konreuth / 4 7, 00 €
24-G1335
Mi,  15.01.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Turnhalle Groß konreuth / 4 7, 00 €

.8/T85 ± GESTA/TE1 

24-K4022
Schmuckwerkstatt - Wochenendkurs
Brigitte Breusch-Veittinger
Guter S chmuck braucht keine Brillanten. Er braucht 
kreative Ideen und gute Umsetzung. In der Gold-
schmiedewerkstatt zeigt Ihnen die Gold- und S ilber-
schmiedemeisterin alte Handwerkstechniken,  z. B. 
sä gen,  feilen,  schmieden und löten. S ie wenden diese 
bei der Herstellung Ihres S chmuckstücks an. In diesem 
S inne - machen S ie sich an die Arbeit! Gut geeignet 
als Geschenkgutschein.
Die Teilnehmerzahl ist auf 7 Personen beschrä nkt. 
Eine Abmeldung ist nur bis mindestens 2 Arbeitstage 
vor Kursbeginn möglich!
Mitbringen:  S chreibzeug,  S chere,  S chürze,  Ideen und 
Wünsche für S chmuckstücke
.........................................................................................
F r,   17.01.2025,  17.00 –  20.30 Uhr
S a,  18.01.2025,  09 .30 –  17.00 Uhr
Atelier im alten Z ollhaus ( Z ollstraß e 109 )
Teilnehmergebühr:  9 0, 00 €

Lernort Volkshochschule
:er lehrend tltig ist� lernt selbst nie aus�

• S ie haben eine entsp rechende fachliche Ausbildung.

• S ie haben F reude im Umgang mit Menschen und können Ihr Wissen gut vermitteln.

• S ie haben vielleicht schon Erfahrungen in der Erwachsenenbildung.

Kursleiter/in bei der vhs
Wä re das eine neue Herausforderung,  eine Aufgabe für S ie?
R ufen S ie uns an und vereinbaren S ie ein Gesp rä ch mit uns!

Volkshochschule • St�-Peter-Straße 33 • 95643 Tirschenreuth
Tel�: 09631 88-205 • Fax: 09631 88-306 • E-Mail: vhs@tirschenreuth�de

Beruf S p rachen Gesundheit KulturGesellschaft Grundbildung
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Erika Trapp
Jo sef-S iller-S traß e 24
9 5666 Mitterteich
09 633 4 273
Anmeldung:  
09 631 88-205

GESE//S&+A)T ± 
P2/,T,. ± 8M:E/T

DABEISEIN UND 
MITMACHEN:
DEMOKRATIE-
WERKSTATT 
)h5 A//E�
In Kooperation mit dem 
„ N etz w erk Inklusion L andkreis Tirschenreuth“

24-A0002
Wir denken mal weiter:
Ä:as passiert eigentlich mit dem� 
Zas ich Meden Tag in den Abfall Zerfe"³
)riedrich :|lfl � &hristina Ponader
1 kg an jedem Tag produziert jede und jeder im Land-
kreis Tirschenreuth im Durchschnitt an Verp ackungs-
müll,  R estmüll,  Pap ier- und Glasabfall,  Dosen usw. Viele 
beruhigen ihr Gewissen damit, dass man ja ordentlich 
sortiert und die Müllkübel regelmä ß ig geleert und ab-
gefahren werden. Und man zahlt ja auch dafür. 
Wer weiter denkt,  stellt aber auch die F rage:  Was p as-
siert dann damit?  Wer kümmert sich um die Weiterver-
arbeitung,  Verwertung,  Verbrennung oder Ablagerung?  
Und was davon wird wieder verwertet?  Und sind damit 
die Probleme gelöst?
Die Demokratie-Werkstatt im Netzwerk Inklusion geht 
diesen F ragen nach. S ie will am 5. Ap ril 2025 mehrere 
Orte mit dem Bus erkunden, um eine Antwort zu finden. 
Keine S orge:  Es stinkt nirgends,  es geht im Gegenteil 
überraschend sauber zu. Wir wollen die hochtechni-
sierte Z entraldep onie in S teinmühle besuchen,  lassen 
uns von Fachleuten im Landratsamt und in Fachfirmen 
erklä ren,  wie sie die Abfallentsorgung organisieren,  wo 
sie Probleme sehen,  wo sie nach besseren Lösungen 
suchen.
Und wenn wir Tip p s bekommen,  wie wir weniger Müll 
verursachen,  tun wir der Branche und unserem Planeten 
auch noch was Gutes.
......................................................................................... 
S a,  05.04 .2025,  09 .00 –  14 .00 Uhr
Abfahrt:  Mitterteich,  Lebenshilfe ( Waldsassener S traß e 9 )
Gebühr:  10, 00 €  ( ermä ß igt 7, 50 € )  inkl. kleiner Imbiss
F ö rderung beim Bundesprogramm „ D emokratie leben“  
ist angedacht.

24-A3016
Früher in Rente? - Tipps und Hinweise
Hermann Scharl
Möglichst gesund,  selbstbestimmt und sorgenfrei in 
die R ente!
Wie sieht der bestmögliche Weg in Ihre R ente aus?  
Wann,  unter welchen Voraussetzungen können S ie 
bei den einzelnen R entenarten in R ente gehen?  Wel-
che Abschlä ge oder Boni sind zu berücksichtigen?  
Wie berechne ich die vorgezogene Altersrente mit und 
ohne Abschlag?  Wie kann ich Abschlä ge reduzieren?  
Lohnen sich freiwillige Beiträ ge/ R ente und gleichzeitig 
arbeiten?  Wie wirkt sich reduzierte Arbeitszeit/ Alters-
teilzeit/ Wertguthaben auf die R ente aus. Wer die Ein-
flussfaktoren auf seine Rente kennt, weiß, an welchen 
S tellschrauben er drehen kann.
Der Dozent ist unabhä ngiger,  neutraler,  gerichtlich zu-
gelassener R entenberater und HR M Master. Er infor-
miert p raxisorientiert anhand von Beisp ielen,  wie sich 
was in wie viel Euro auswirkt. S ie erhalten Hinweise 
und Tip p s,  wie S ie den Ü bergang sowie die eigene 
R ente op timieren können.
S ie erhalten ein Handout und bringen,  wenn möglich Ihre 
letzte R entenauskunft und einen Taschenrechner mit. 
Aus rechtlichen Gründen darf im R ahmen dieses Vor-
trags keine Einzelfallberatung stattfinden..........................................................................................
Mi,  12.02.2025,  18.30 –  20.00 Uhr
Mittelschule / 10, 00 €

24-A3017
Erst Yorsorgen ± dann das /eben genie�en�
'ie � Slulen der pers|nlichen Vorsorge
Dr� Mariya Ransberger
J eder von uns kann durch Unfall,  p lötzliche Erkran-
kung oder altersbedingt in die S ituation kommen,  sich 
nicht mehr mitteilen zu können. Niemand ist gefeit. 
Entgegen der weitläufigen Annahme sind Ehegatten 
und Kinder nicht automatisch vertretungsberechtigt. 
Um unangenehme Ü berraschungen zu vermeiden,  die 
oft mit hohen Kosten verbunden sind,  lohnt es sich,  
sich vorab zu informieren.
Was ist das R ichtige für mich,  welche Vorsorgestra-
tegie kann ich verfolgen,  was p assiert,  wenn etwas 
ungeregelt bleibt - diese und andere F ragen werden im 
angebotenen S eminar eingehend besp rochen. 
Das Z iel des S eminars ist die erste Orientierung rund 
um die F ragen zur Vollmacht und Betreuungsverfü-
gung, Patientenverfügung, Finanzen in der Pflege und 
Testament..........................................................................................
Do,  13.03.2025,  18.30 –  20.4 5 Uhr 
Mittelschule / 18, 00 €

24-A3018
Steuern sparen als Arbeitnehmer
mit Haus- und Grundbesitz
Bianca Übelacker
In diesem Kurs geht es um Grundsä tzliches zur S teuer-
erklä rung 2024  mit den S chwerp unkten Vermietung 
und Verp achtung,  Werbungskosten und S onderausga-
ben. Die Kursleiterin gibt Ihnen viele p raktische Tip p s..........................................................................................
Di,  18.03.2025,  19 .00 –  21.15 Uhr
Mittelschule / 17, 10 €
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BERUF - KARRIERE

24-B10210
GeneratiYe ., �.ünstliche ,ntelligenz�
Einsatzm|glichNeiten im Alltag� %eruf 
und Ehrenamt
Monika Arbter-Hubrich 
In den letzten J ahren hat die generative Künstliche 
Intelligenz ( GenAI)  enorme F ortschritte gemacht und 
unser Verstä ndnis von Technologie und Arbeit revo-
lutioniert. Dieser Mini-Kurs bietet einen p raxisnahen 
Einblick in die Welt von C hatGPT und anderen genera-
tiven KI-Tools. Entdecken S ie,  wie diese Technologien 
in verschiedenen Lebensbereichen genutzt werden 
können, um alltägliche Aufgaben zu erleichtern, berufl i-
che Herausforderungen zu meistern und ehrenamtliche 
Tätigkeiten effi zienter zu gestalten.

Kursschwerp unkte:
•  Einführung in generative KI und C hatGPT:  Was ist es 

und wie funktioniert es?
•  Anwendungsbeisp iele im Alltag:  Von der Texteingabe 

bis zur Ideenfi ndung
•  Nutzung im berufl ichen Kontext: Produktivität stei-

gern und Arbeitsp rozesse op timieren
•  Unterstützung im Ehrenamt:  Vereinsarbeit verein-

fachen und kreative Ansä tze entwickeln
•  Praktische Ü bungen und Live-Demonstrationen
Mitbringen:  ein eigenes EDV Gerä t ( z.B.:  Lap top ,  Ta-
blet,  S martp hone)  mit dem Ladegerä t 
.........................................................................................
Do,  28.11.2024 ,  18.30 –  20.4 5 Uhr
Mittelschule / 17, 4 0 €

Gesundheit

%od\)itness für Einsteiger
Sabine 5eif 
Mit Spaß, guter Laune und fl otter Musik steigern wir 
unsere Ausdauer von S tunde zu S tunde. Bauch,  Beine 
und Po bringen wir mit einem Ganzkörp er-Workout in 
Form. Gut geeignet für noch nicht so fi tte Einsteiger und 
Personen mit leichten körp erlichen Einschrä nkungen.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  S p ortschuhe,  
Gy mnastikmatte,  Geträ nk
.........................................................................................
24-G1140 
Mo,  23.09 .2024 ,  17.15 –  18.15 Uhr,  10 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 4 2, 00 €
24-G1141 
Mo,  13.01.2025,  17.15 –  18.15 Uhr,  10 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 4 2, 00 €

,nterYall :orNout ± +i.i%ox�
Constance Schöner-Scharnagl 
Es ist ein effektives Ganzkörp erworkout in Intervallform 
mit kürzeren Belastungszeiten und integrierten Low-
Imp act Kick-Box-Ü bungen. S chlag und Kicktechniken 
werden miteinander kombiniert und zum Takt der Musik 
ausgeführt. 

Intervalltraining ( Belastungs- und Entlastungsp hase)  
ist die schnellste und effektivste Methode um F ett ab-
zubauen. Es werden viele Kalorien verbrannt,  der S toff-
wechsel wird erhöht und die S auerstoffaufnahme des 
Körp ers wird verbessert. Krä ftigungsübungen auf der 
Matte werden ebenso Bestandteil einer S tunde sein.
Dieses Workout sorgt für viel Bewegung,  Krä ftigung 
der Muskulatur,  Koordinationsschulung,  Verbesserung 
der Leistungsfä higkeit,  Ausgleich im Alltag und S tress-
bewä ltigung.
Eine Grundfi tness und der Ausschluss von körper-
lichen und gesundheitlichen Einschrä nkungen sind 
Voraussetzung.
Mitbringen:  feste S p ortschuhe,  Gy mnastikmatte,
Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1142 
Mo,  23.09 .2024 ,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 4 2, 00 €
24-G1143 
Mo,  13.01.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 4 2, 00 €

=umba�.ids �� bis �� -ahre�
Manuela Sigl-Pilsak 
Die sp eziell für Kinder ( 5 bis 11 J ahre)  entwickelten 
Z umba Kurse sind energiegeladene F itnessp arty s mit 
speziellen kinderfreundlichen Choreografi en und der 
Musik,  die Kinder lieben – Hip -Hop ,  R eggaeton,  C um-
bia und vieles mehr. S ie fördern die Konzentration und 
das S elbstbewusstsein,  regenden S toffwechsel an und 
verbessern die Koordination.
Mitbringen:  Hallenschuhe mit glatter S ohle,  
Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1144 
Di,  24 .09 .2024 ,  16.4 5 –  17.30 Uhr,  10 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 35, 25 €
( Ermä ß igung bereits berücksichtigt)
24-G1145 
Di,  14 .01.2025,  16.4 5 –  17.30 Uhr,  10 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 35, 25 €
( Ermä ß igung bereits berücksichtigt)

Zumba® Fitness
Manuela Sigl-Pilsak 
Z umba®  ( umgangssp rachlich für „Bewegen und S p aß  
haben“)  ist Aerobic gep aart mit heiß er Latino-Musik. 
Die verschiedenen lateinamerikanischen Tanzstile wie 
S alsa,  Merengue,  C umbia und R eggeaton werden mit 
fi tnessorientierten Tanzchoreographien kombiniert, 
lassen die Hüften schwingen und regen die F ettver-
brennung an.
Z umba®  ist für alle,  egal welches Alter und F itness-
niveau. Man muss nicht tanzen können. Das Wichtigste 
ist,  sich zur Musik zu bewegen und S p aß  zu haben.
Mitbringen:  Hallenschuhe mit glatter S ohle,  
Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1146 
Di,  24 .09 .2024 ,  17.4 5 –  18.4 5 Uhr,  10 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 4 7, 00 €
24-G1147 
Di,  14 .01.2025,  17.4 5 –  18.4 5 Uhr,  10 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 4 7, 00 €
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Flexibar-Workout
Carola Röder 
Die Tiefenmuskulatur stä rken durch gezielte Ü bungen 
mit dem F lexibar!
Durch die in S chwingung erbrachte Vibration des 
Flexistabes wird eine refl ektorische Anspannung des 
R ump fes hervorgerufen,  die sich auf den gesamten 
Halteap p arat auswirkt. Das verbessert nicht nur die 
Körp erhaltung,  sondern krä ftigt auch den R ücken und 
löst Versp annungen. Die Intensitä t der S chwingungen 
und der dazu ausgeführten Ü bungen steigern S toff-
wechsel und Herzfreq uenz - ein ideales Herz-Kreislauf-
Training,  bei dem auch die Koordination angesp rochen 
wird. Nicht zuletzt werden auch Beckenboden- und 
Bauchmuskulatur trainiert.
Die F lexibar werden von der vhs gestellt. Ein eigenes 
Gerä t darf natürlich auch gerne benutzt werden.
Mitbringen:  feste S p ortschuhe,  Gy mnastikmatte,  
Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
24-G1148
Di,  24 .09 .2024 ,  17.15 –  18.15 Uhr,  10 x
(Kurs fi ndet in den Ferien statt, 
kein Kurs am Di,  05.11.2024 )
Kellnerhaus ( Bachstraß e 4 )  / 4 7, 00 €
24-G1149
Di,  28.01.2025,  17.15 –  18.15 Uhr,  10 x 
Kellnerhaus ( Bachstraß e 4 )  / 4 7, 00 €

24-G1150
Ä)it for summer³
Carola Röder 
Ob schnelle oder langsame Beats,  hier wird die ge-
samte Muskulatur gefördert!
Effektive Krä ftigungsübungen,  die von Y oga und Pi-
lates insp iriert sind,  und ein zusä tzliches Herz-Kreis-
lauf-Training führen S ie durch diese S tunde. S tretching 
und F aszientraining runden die Einheit ab. Ob mit dem 
eigenen Körp ergewicht oder mit Hilfsmitteln,  wie dem 
R edondoball und Gummibä ndern,  trainiert wird - die 
F itness wird umfassend gesteigert.
Mitbringen:  feste S p ortschuhe,  Gy mnastikmatte,
Handtuch,  Geträ nk.........................................................................................
Di,  29 .04 .2025,  17.15 –  18.15 Uhr,  6 x 
Kellnerhaus ( Bachstraß e 4 )  / 28, 20 €

Fit Mix
Doris Gimmel 
Nach einem intensiven C ardio-Workout folgen geziel-
te Krä ftigungsübungen für die gesamte Muskulatur. 
Tubes,  Gewichte,  R edondo-Ball und Thera-Band ver-
stä rken nochmals die Wirkung für die Muskulatur. Mit 
Einheiten aus dem R ückentraining wird Alltagsbelas-
tungen entgegen gewirkt. S tretching und Entsp annung 
runden das Trainingsp rogramm ab. Dabei kommen 
auch Abwechslung und S p aß  nicht zu kurz!
Mitbringen:  feste S p ortschuhe,  Gy mnastikmatte,  
Geträ nk
.........................................................................................
24-G1151 B
Do,  19 .09 .2024 ,  18.30 –  19 .30 Uhr,  8 x
( kein Kurs am Do,  10.10./17.10./24 .10.2024 )
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 33, 60 €
24-G1152 B
Do,  09 .01.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x
( kein Kurs am Do,  30.01. und 27.02.2025)
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 4 2, 00 €

Senioren�)it ± am Vormittag
Christine Axmann-Kolb 
F itness-Training ist keine F rage des Alters!
Mit zunehmendem Alter wird es immer wichtiger,  et-
was für seinen Körp er zu tun. Denn eine gefestigte 
Muskulatur stabilisiert die Gelenke und den R ücken. 
Ein regelmä ß iges und dem Alter entsp rechendes Trai-
ning fördert nicht nur Wohlbefi nden und Beweglichkeit, 
sondern stä rkt auß erdem die Widerstandskraft gegen 
äußere Einfl üsse, Stress und Krankheiten.
Auch für Mä nner sehr gut geeignet
Mitbringen:  feste S p ortschuhe,  Gy mnastikmatte
.........................................................................................
24-G1154
Do,  19 .09 .2024 ,  10.00 –  11.00 Uhr,  8 x 
Kellnerhaus ( Bachstraß e 4 )  / 33, 60 €
24-G1155
Do,  06.02.2025,  10.00 –  11.00 Uhr,  8 x 
Kellnerhaus ( Bachstraß e 4 )  / 33, 60 €

Body-Workout
Marina Schiffmann 
Nach einem Warm-up  mit einfachen Aerobic-S chritten 
folgt ein effektives Ganzkörp ertraining,  zum Teil mit 
Hanteln oder Tubes,  bei dem die Haup tmuskelgrup p en 
gezielt trainiert werden und die allgemeine Ausdauer 
verbessert wird.
Mitbringen:  feste S p ortschuhe,  Gy mnastikmatte,  
Geträ nk
.........................................................................................
24-G1156 
F r,  27.09 .2024 ,  18.00 –  19 .00 Uhr,  10 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 4 2, 00 €
24-G1157 
F r,  10.01.2025,  18.00 –  19 .00 Uhr,  13 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 54 , 60 €

Erweitere deine digitale
Kompetenz.
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24-G2202
Hawaiianischer Hula Tanz
Anja Zeis
Erleben S ie den S üdsee-Z auber mit den wohltuenden 
Klä ngen aus Hawaii. Die Musik ist Balsam für die S eele 
und gleichzeitig werden auch Bauch,  Beine und Po ge-
strafft. Wir erlernen die Grundzüge des Hula-Tanzes 
und üben mit S p aß  und F reude eine schöne C horeo-
grap hie ein. Hula tanzen ist leicht zu erlernen und für 
Menschen jeden Alters und jeder Figur geeignet. Es 
wird kein Tanzp artner benötigt.
Mitbringen:  S ommerkleid oder Tuch und S ocken
.........................................................................................
F r,  11.10.2024 ,  19 .00 –  20.00 Uhr,  5 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 23, 50 €

Rücken- und Faszientraining
Tanja Franz
F aszien vernetzen unseren ganzen Körp er. S ie sind 
bindegewebsartige S trukturen und haben enormen 
Einfluss auf Bewegung, Haltung und Schmerzemp-
finden. Einseitige Belastungen oder Fehlhaltungen 
führen oft zu Versp annungen und Abschwä chung der 
Muskulatur.
Z iel dieses Kurses ist es,  die R ump fmuskulatur zu 
krä ftigen,  zu entsp annen und den ganzen Körp er zu 
mobilisieren. Dabei werden auch F aszienrollen oder 
Tennisbä lle eingesetzt. Mit ihnen erlernen wir eine 
F orm der S elbstmassage und lösen damit Verklebun-
gen und Versp annungen im Bindegewebe.
F alls S ie akut unter R ückenschmerzen leiden,  ist eine 
R ücksp rache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Gy mnastikmatte,
F aszienrolle,  Tennisball
.........................................................................................
24-G3013
Do,  26.09 .2024 ,  17.00 –  18.00 Uhr,  10 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 52, 00 €
24-G3014
Do,  09 .01.2025,  17.00 –  18.00 Uhr,  10 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 52, 00 €
24-G3015
Do,  03.04 .2025,  17.00 –  18.00 Uhr,  5 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 26, 00 €

5ücNenfit ± 5ücNenNrlftigung �..�
Mit wohltuenden und krä ftigenden Bewegungsübun-
gen,  vielfä ltiger Körp erwahrnehmung und Entsp an-
nung lernen S ie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur S tä rkung des R ückens,  zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft,  der Dehn-,  Koordinations-,  
Lockerungs- und Entsp annungsfä higkeit kennen. S ie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körp erhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsablä ufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des ( Berufs-)
Alltags geschaffen. Entsp annungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein p ositives Körp ergefühl.
Dazu gibt es p raxisnahe Informationen und Tip p s,  wie 
der ( Arbeits-) Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann,  und Ü bungen,  die in kurzen Pausen,  z. B. am 
Arbeitsp latz,  eingesetzt werden können.
F alls S ie akut unter R ückenschmerzen leiden,  ist eine 
R ücksp rache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Gy mnastikmatte,  Kissen 
( 4 0 x 4 0 cm)
.........................................................................................
24-G3132
Christin Schmid
Mi,  25.09 .2024 ,  19 .30 –  20.30 Uhr,  8 x 
Grundschule,  Turnhalle / 4 1, 60 €
24-G3133
Christin Schmid
Mi,  15.01.2025,  19 .30 –  20.30 Uhr,  10 x 
Grundschule,  Turnhalle / 52, 00 €
24-G3144
Christine Axmann-Kolb
Di,  17.09 .2024 ,  19 .00 –  20.00 Uhr,  8 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 4 1, 60 €
24-G3145
Christine Axmann-Kolb
Di,  04 .02.2025,  19 .00 –  20.00 Uhr,  8 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 4 1, 60 €

)|rderung Yon PrlYentionsangeboten
durch die Krankenkassen
F örderfä hige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel ( KK)  gekennzeichnet. Bitte klä ren S ie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse,  ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S . 76

Schärfe dein 
politisches Bewusstsein.
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Shinrin <oNu ± %aden in der :aldluft
Rosa Neudert
Achtsamer Aufenthalt im Wald,  bei dem die Aufnahme 
der Waldatmosp hä re und der enge Kontakt zur Natur 
im F okus stehen. Waldbaden soll dazu verhelfen,  Ent-
schleunigung zu finden, neue Lebensfreude zu schöp-
fen und Energiereserven aufzufüllen.
Der Kurs findet bei jedem Wetter statt, nur bei starkem 
R egen,  S turm oder Gewitter fä llt er aus. Teilnahme auf 
eigene Gefahr!
Mitbringen:  dem Wetter angep asste Kleidung,  feste 
S chuhe,  S itzunterlage,  Geträ nk,  Mückenschutz
.........................................................................................
24-G4004
S a,  24 .05.2025,  15.00 –  18.00 Uhr
Treffp unkt:  Parkp latz „Waldnaabaue“ bei 
Groß ensterz ( 9 5666 Mitterteich)  / 15, 00 €
24-G4005
S a,  21.06.2025,  15.00 –  18.00 Uhr
Treffp unkt:  Parkp latz „Waldnaabaue“ bei 
Groß ensterz ( 9 5666 Mitterteich)  / 15, 00 €
24-G4006
S a,  19 .07.2025,  15.00 –  18.00 Uhr
Treffp unkt:  Parkp latz „Waldnaabaue“ bei 
Groß ensterz ( 9 5666 Mitterteich)  / 15, 00 €

„ Guten Morgen Y oga“
Angela Übelacker
Y oga ist die Harmonisierung von Körp er,  Geist und 
S eele. Im Wechsel von Ansp annung und Entsp an-
nung findest du wieder zu deiner inneren Mitte. Mit 
verschiedenen Körp erübungen und -haltungen,  den 
sogenannten Asanas,  wird dein Körp er gleichzeitig 
gekrä ftigt und beweglicher. 
Y oga verbessert die Gesundheit und fördert dabei Kon-
zentration,  Gelassenheit und innere R uhe. Dabei sind 
ebenfalls wichtige Werkzeuge Achtsamkeit,  dein Atem 
und verschiedene Entsp annungstechniken. 
Der Kurs ist für Anfä nger und bereits Ü bende geeignet.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Decke,  Kissen,  Y ogamatte.........................................................................................
24-G4160
Di,  08.10.2024 ,  07.00 –  08.00 Uhr,  10 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
Kellnerhaus ( Bachstraß e 4 )  / 4 7, 00 €
24-G4161
Di,  14 .01.2025,  07.00 –  08.00 Uhr,  10 x 
Kellnerhaus ( Bachstraß e 4 )  / 4 7, 00 €

„ Y oga meets Pilates‘ “
Carola Röder
„Y oga meets Pilates“ –  das ist eine Kombination aus 
Ansp annung und Entsp annung. Aus dem Y oga stam-
men die Halte-,  Gleichgewichts- und Dehnübungen,  die 
mit dem Bewegungskonzep t aus dem „Powerhouse“ 
vereint werden. Beides zusammen zielt auf die tieferlie-
genden Muskelgruppen, die durch die langsam fließen-
den Ü bungen gestä rkt werden. Nach und nach sorgt 
das Training für eine verbesserte Körp erhaltung und 
Körp erwahrnehmung,  auch Kreislauf und Koordination 
profitieren von diesem Programm. Entspannungsübun-
gen und F asziendehnung runden die S tunde ab.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  kleines Kissen,  
Decke,  Matte,  Geträ nk.........................................................................................
24-G4162
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 ( Bachstraß e 4 )  / 4 7, 00 €
24-G4163
Mi,  29 .01.2025,  17.15 –  18.15 Uhr,  10 x 
Kellnerhaus ( Bachstraß e 4 )  / 4 7, 00 €
24-G4164
Mi,  30.04 .2025,  17.15 –  18.15 Uhr,  6 x 
Kellnerhaus ( Bachstraß e 4 )  / 28, 20 €

+atha�<oga ± für engagierte Anflnger
Otto Ruderisch
Das schrittweise Erlernen grundlegender Y ogahaltun-
gen –  auch der einfachsten –  erfordert viel Ü bung,  
Geduld und Genauigkeit. Auch im Y oga gilt:  „Ü bung 
macht den Meister“ –  und natürlich auch die Meisterin! 
Verschiedene Hilfsmittel wie Gurte,  Klötze,  Decken 
oder die Wand helfen dabei,  die Haltungen noch p er-
fekter einzunehmen.
Dieser Kurs ist geeignet für engagierte Anfä nger,  Wie-
dereinsteiger und bereits Ü bende.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  Y ogamatte,  
zwei feste ( Y oga-)  Decken.........................................................................................
24-G4165
Mi,  09 .10.2024 ,  17.4 5 –  19 .00 Uhr,  8 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 52, 00 €
24-G4166
Mi,  08.01.2025,  17.4 5 –  19 .00 Uhr,  8 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 52, 00 €

Dynamische Hatha-Y oga-Praxis
Otto Ruderisch
Die Asanas in diesem Kurs sind ansp ruchsvoll und erfor-
dern ernsthaftes körp erliches und emotionales Engage-
ment. Z iel ist eine p rä zise Körp erausrichtung innerhalb 
einer sinnvollen,  sy stematischen Ü bungsabfolge.
Mehrjährige <oga-Erfahrung wird vorausgesetzt.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  Y ogamatte,  
zwei feste ( Y oga-)  Decken.........................................................................................
24-G4167
Mi,  09 .10.2024 ,  19 .00 –  20.30 Uhr,  8 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 62, 4 0 €
24-G4168
Mi,  08.01.2025,  19 .00 –  20.30 Uhr,  8 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 62, 4 0 €

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

S ie erhalten nach der Anmeldung keine 
weitere Benachrichtigung,  

wenn Ihr Kurs wie gep lant stattfindet 
und noch Plä tze frei sind.

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

werden S ie informiert.
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)amilien�<oga ± 
für Eltern mit .indern Yon � bis �� -ahren
Belinda Hoyer
Hier nä hern sich die Eltern gemeinsam mit ihren Kin-
dern ( 5 bis 12 J ahre)  dem Y oga an. Auf sp ielerische 
Weise werden verschiedene Asanas erlernt. Auch Me-
ditations- und Entsp annungsübungen gehören dazu. 
Eine F amilien-Y oga-S tunde beginnt meistens mit 
einem kleinen R itual. Das kann z. B. das Anklingen 
einer Klangschale oder eines Gongs sein. Anschlie-
ß end werden verschiedene Y oga-Positionen sowohl 
als Einzelübungen als auch als Paarübungen erlernt. 
Natürlich richten sich die Ü bungen nach dem Alter der 
Kinder. J eder kann in seinem Temp o und nach seinen 
F ä higkeiten üben,  denn es geht nicht um S chnelligkeit 
oder die p erfekte Ausrichtung. Die F reude an der Be-
wegung und die Konzentration auf sich selbst stehen 
im Mittelp unkt.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Decke,  Kissen,  Matte
.........................................................................................
24-G4169
F r,  08.11.2024 ,  16.00 –  17.00 Uhr,  4  x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 37, 60 €
( für ein Kind und einen Erwachsenen)
24-G4170
F r,  07.02.2025,  16.00 –  17.00 Uhr,  6 x 
Lebenshilfe-S chule,  Turnraum / 56, 4 0 €
( für ein Kind und einen Erwachsenen)

24-G6224
Köstlichkeiten aus der italienischen Küche: 
„ Menu Italia“
Chiara Bortolotto
Entdecken S ie die köstliche Welt der italienischen 
Küche und erlernen S ie die Z ubereitung traditioneller 
Gerichte. An diesem Abend wird gemeinsam folgendes 
Menü zubereitet:
Antip asti:  F ocaccia mit Antip asti
Primi:  Tagliatelle mit R agù  alla Bolognese
S econdi:  S alat mit F enchel,  Orangen und Oliven
Dolci:  Kugeln mit Tiramisu Geschmack
Mitbringen:  Behä lter für R este,  Geschirrtuch,  
S p üllap p en,  evtl. S chürze
.........................................................................................
F r,  10.01.2025,  18.00 –  21.00 Uhr
Mittelschule,  Lehrküche / 15, 00 €
( Materialkosten:  ca. 15, 00 € )

24-G6307
Kirwakuchen backen
Eva Grillmeier
S elbstgemachte Kirwakuchen gehören in unserer 
R egion zur Tradition. In diesem Kurs backen wir Kir-
wakuchen mit Kä seschmiere,  Mohnschmiere und Kle-
ckselkuchen mit S treusel.
Z udem lernen S ie die Herstellung und Verarbeitung 
von Hefeteig.
Mitbringen:  Tortenhaube oder Behä lter für Gebä ck,  
Geschirrtuch,  S p üllap p en,  S chürze
.........................................................................................
S a,  28.09 .2024 ,  13.00 –  16.00 Uhr
Mittelschule,  Lehrküche / 21, 00 €
incl. 6, 00 €  Materialbeitrag

24-G6308
Festliche Sahnetorten backen
Eva Grillmeier
In diesem Kurs lernen S ie festliche S ahnetorten zu ba-
cken,  von der Herstellung verschiedener Teige bis hin 
zum abwechslungsreichen F üllen. S owohl die „F ürst-
Pückler-Torte“ als auch der Klassiker,  die „S chwarz-
wä lder-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 zä hlt. 
S eien S ie dabei und verwöhnen S ie Ihre Gä ste künftig 
mit selbstgebackenen Torten,  die Eindruck machen 
werden!
Mitbringen:  Tortenhaube,  Geschirrtuch,
S p üllap p en,  S chürze
.........................................................................................
S a,  22.03.2025,  13.00 –  16.00 Uhr
Mittelschule,  Lehrküche / 23, 00 €
incl. 8, 00 €  Materialbeitrag

.8/T85 ± GESTA/TE1 

24-K2007
T|pfern nach /ust und /aune
Cornelia Rieß
An diesem Wochenende werden vielfä ltige und kreative 
Töp ferarbeiten gemacht. Die Q ualitä t und S chwierig-
keit richtet sich nach dem,  vom Kursteilnehmer gewä hl-
ten Thema und seinen gestalterischen F ä higkeiten. 
Natürlich werden jederzeit auch Anfänger im Kurs von 
allen S eiten tatkrä ftig unterstützt und kommen so auch 
zu,  überraschend,  guten Ergebnissen.
Die Möglichkeiten erstrecken sich von kleinen F iguren,  
groß en Plastiken,  über dekorative Gartenstelen,  gro-
ß en Gefä ß en,  romantischen Türmen und p hantasievoll 
gestalteten Kugeln. Der Ideenwelt sind schier keine 
Grenzen gesetzt. Die fertigen Tonobjekte zaubern im 
Garten und in der Wohnung eine ganz p ersönliche 
Note und lassen sich gut als tolle Geschenke nutzen.
Das umfangreiche Bildmaterial steht zur Verfügung,  
aber auch eigene Vorstellungen können selbstä ndig 
oder mit Hilfe der Kursleiterin verwirklicht werden.
Mitbringen:  Tonwerkzeug,  Plastiktüten,  F rischhalte-
folie,  S kizzen und Bilder,  Töp ferwerkzeug ( falls vor-
handen)
.........................................................................................
F r,   10.01.2025,  19 .00 –  21.15 Uhr
S a,  11.01.2025,  09 .00 –  15.30 Uhr
Der Glasurtermin ( F r,  19 .00 –  21.15 Uhr)  sowie der 
Abholtermin werden mit den Teilnehmern vereinbart.
Grundschule,  Werkraum / 54 , 60 €
( Materialkosten für Ton und Brennen ca. 25, 00 € )  

S ie suchen noch ein besonderes 
Geschenk?  

Ein Gutschein der vhs ist 
immer eine gute Idee!
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24-K4023
:eihnachtliche Tür� und AdYentsNrlnze
aus Naturmaterialien
Kerstin Schug
In diesem Kurs haben S ie die Möglichkeit,  unter An-
leitung wunderschöne weihnachtliche Tür- und Ad-
ventskrä nze aus Naturmaterialien zu binden. Auch die 
Herstellung von Gestecken ist möglich. Die Beisp iel-
bilder sind beim Kurs auf der vhs-Internetseite. Wir 
freuen uns auf Ihre Anmeldung und einen kreativen 
Abend zusammen! 
Bitte geben S ie bei der Kursanmeldung Ihre F arbaus-
wahl an,  damit die Kursleiterin entsp rechende Mate-
rialien bereitstellen kann.
Mitbringen:  eine Kiste oder einen Wä schekorb mit 
verschiedenen Naturmaterialien wie Z ap fen,  Beeren,  
getrockneten Blumen etc. sowie 1 Messer,  1 Garten-
schere,  Wickeldraht,  Bä nder oder S chleifen falls vor-
handen und Kerzen,  die in die Krä nze 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
für .inder ab � -ahre
in Kooperation mit dem 
Nicole Schuller
Die Weihnachtszeit steht vor der Tür und die Kinder 
freuen sich auf kreative Bastelaktionen. Bei diesem 
Kurs entstehen wunderbare,  ganz p ersönliche Ad-
ventsgestecke mit Ä sten,  Moos,  Tannenzap fen einer 
Kerze sowie viel Weihnachtsdeko.
Mitbringen:  Kleidung,  die schmutzig werden darf,  evtl. 
Geträ nk
.........................................................................................
Mi,  04 .12.2024 ,  16.00 –  17.30 Uhr
Museum Mitterteich ( Tirschenreuther S traß e 10)
Teilnehmergebühr:  10, 00 €  ( incl. Materialkosten)
( keine S chüler-Ermä ß igung möglich)

24-K4025
String Art - Fadenkunst
Birgit Schön
An diesem Abend lassen S ie das F adenbild aus den 
70ern neu aufleben. Hierzu übertragen Sie den Umriss 
eines Motivs auf ein Brett und klop fen Nä gel entlang 
der Linien ein. Mit Garn werden die Nä gel umsp onnen,  
bis das Motiv deutlich zu erkennen ist. Mit Haken wird 
daraus ein S chlüsselbrett,  mit Klammern eine F oto-
leiste oder Memoboard und mit handgeschriebenem 
S p ruch ein besonderes Geschenk. Die Beisp ielbilder 
sind beim Kurs auf der vhs-Internetseite. Die benö-
tigten Materialien werden von der Kursleiterin gegen 
Gebühr gestellt.
Mitbringen:  kleiner Hammer,  S chere
.........................................................................................
Di,  04 .02.2025,  19 .00 –  21.15 Uhr
Mittelschule,  Werkraum / 13, 80 €
( Materialkosten nach Verbrauch p ro Bild 11, 00 € )

24-K5004
&aMon � Nleine Sitztrommel� gro�e :irNung
.urs für )ortgeschrittene
Paul Konrad-Workman
Dieser Kurs richtet sich an die Teilnehmer des Anfä n-
gerkurses (auch aus dem Vorjahr) und an alle, die mit 
Cajon schon gespielt haben. Jeder, der seine Spiel-
technik und Musikalität verbessern und auf der Cajon in 
neue Bereiche vorstoß en möchte,  ist hier genau richtig.
Die Instrumente werden vom Kursleiter gegen Gebühr 
zur Verfügung gestellt.
Mitbringen: eigenes Cajon (falls vorhanden)
.........................................................................................
Mo,  11.11.2024 ,  19 .00 –  20.30 Uhr,  6 x 
Mittelschule,  Musikraum / 56, 4 0 €
( Leihgebühr für Instrument 1, 00 €  p ro Abend)
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Angelika Deyerl
S chulstraß e 13
9 5700 Neusorg
09 234  6633
Anmeldung:  
09 631 88-205

Leider können wir derzeit in der Auß enstelle Neu-
sorg keine Veranstaltungen anbieten. F alls kurz-
fristig Kurse ins Programm aufgenommen werden 
können,  werden diese in der Presse und auf der 
vhs-Internetseite veröffentlicht.

Bitte nutzen S ie die Angebote in den Nachbaror-
ten,  insbesondere in den VG-Mitgliedsgemeinden 
Brand,  Ebnath und Pullenreuth.
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Ute Döhler
Blumenstraß e 2
9 5701 Pechbrunn
09 231 64 7775
Anmeldung:  
09 631 88-205

GESE//S&+A)T ± 
P2/,T,. ± 8M:E/T

:ildpfl anzen�ExNursion auf dem Teichelberg
Maria Müller 
Während eines etwa 2 stündigen Spaziergangs fi nden 
Sie verschiedene Wildpfl anzen, die die zertifi zierte 
F achberaterin für die S elbstversorgung mit essbaren 
Wildpfl anzen Ihnen erklärt. Bestimmungsmerkmale, 
Inhaltsstoffe,  Verwendung in der Küche sowie Ver-
wechslungsgefahren werden angesp rochen. 
Z um S chluss gibt es noch etwas „Wildes“ zum Probie-
ren. S ie bekommen auch R ezep te für zu Hause zum 
selbst ausp robieren.
Teilnahmevoraussetzung:  keine,  aber nicht für Kinder-
wä gen und Hunde geeignet,  nicht barrierefrei
Mitbringen:  festes S chuhwerk,  p assende Kleidung für 
Wald und schlechtes Wetter
......................................................................................... 
24-A2014
S a,  19 .10.2024 ,  14 .00 –  16.15 Uhr
Pechbrunn,  Treffp unkt Wanderp arkp latz 
( Ende Mitterteicher S traß e)  / 17, 80 €
davon Materialbeitrag für S krip t und Kostp roben 4 , 00 €
24-A2015
F r,  11.04 .2025,  16.30 –  18.4 5 Uhr
Pechbrunn,  Treffp unkt Wanderp arkp latz 
 ( Ende Mitterteicher S traß e)  / 17, 80 €
davon Materialbeitrag für S krip t und Kostp roben 4 , 00 €

Gesundheit

Zumba® Fitness
Martina Burger 
Z umba®  ( umgangssp rachlich für „Bewegen und S p aß  
haben“)  ist Aerobic gep aart mit heiß er Latino-Musik. 
Die verschiedenen lateinamerikanischen Tanzstile wie 
S alsa,  Merengue,  C umbia und R eggeaton werden mit 
fi tnessorientierten Tanzchoreographien kombiniert, 
lassen die Hüften schwingen und regen die F ettver-
brennung an.
Z umba®  ist für alle,  egal welches Alter und F itness-
niveau. Man muss nicht tanzen können. Das Wichtigste 
ist,  sich zur Musik zu bewegen und S p aß  zu haben.
Mitbringen:  Hallenschuhe mit glatter S ohle,  
Handtuch,  Geträ nk
.........................................................................................
24-G1161 
Mi,  18.09 .2024 ,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Groschlattengrün,  Kinderhaus,  Turnraum / 4 7, 00 €
24-G1162 
Mi,  08.01.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Groschlattengrün,  Kinderhaus,  Turnraum / 4 7, 00 €
24-G1163 
Mi,  30.04 .2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Groschlattengrün,  Kinderhaus,  Turnraum / 4 7, 00 €

5ücNenfi t ± 5ücNenNrlftigung �..�
&lcilia Mühl 
Mit wohltuenden und krä ftigenden Bewegungsübun-
gen,  vielfä ltiger Körp erwahrnehmung und Entsp an-
nung lernen S ie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur S tä rkung des R ückens,  zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft,  der Dehn-,  Koordinations-,  
Lockerungs- und Entsp annungsfä higkeit kennen. S ie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körp erhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsablä ufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des ( Berufs-)
Alltags geschaffen. Entsp annungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein p ositives Körp ergefühl.
Dazu gibt es p raxisnahe Informationen und Tip p s,  wie 
der ( Arbeits-) Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann,  und Ü bungen,  die in kurzen Pausen,  z. B. am 
Arbeitsp latz,  eingesetzt werden können.
F alls S ie akut unter R ückenschmerzen leiden,  ist eine 
R ücksp rache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Gy mnastikmatte.........................................................................................
24-G3146 
Mo,  30.09 .2024 ,  17.30 –  18.30 Uhr,  10 x 
Groschlattengrün,  Kinderhaus,  Turnraum / 52, 00 €
24-G3147 
Mo,  13.01.2025,  17.30 –  18.30 Uhr,  10 x 
Groschlattengrün,  Kinderhaus,  Turnraum / 52, 00 €

)|rderung Yon PrlYentionsangeboten
durch die Krankenkassen
F örderfä hige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel ( KK)  gekennzeichnet. Bitte klä ren S ie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse,  ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S . 76

Schärfe dein politi sches 
Bewusstsein.
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Hatha-Y oga
Carola Röder
Mit Y oga Körp er,  Geist und S eele in eine harmoni-
sche Einheit bringen:  Es ist eine der gesündesten und 
sanftesten Methoden,  über die klassischen Ü bungen 
( Asanas)  die Beweglichkeit zu fördern. Unter Beach-
tung der individuellen Möglichkeiten werden Kraft,  
F lexibilitä t und Gleichgewichtssinn trainiert. Atem-,  
Meditations- und Entsp annungsübungen helfen dabei,  
Aufmerksamkeit und Körp erbewusstsein zu schulen,  
innere R uhe zu erfahren und S p annungen zu lösen.
Der Kurs ist für Frauen und Männer jeden Alters ge-
eignet.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  Decke,  Matte,
kleines Kissen,  Geträ nk
.........................................................................................
24-G4175
Di,  24 .09 .2024 ,  18.4 5 – 19 .4 5 Uhr,  10 x
(Kurs findet in den Ferien statt, 
kein Kurs am Di,  05.11.2024 )
Groschlattengrün,  Kinderhaus,  Turnraum / 4 7, 00 €
24-G4176
Di,  28.01.2025,  18.4 5 –  19 .4 5 Uhr,  10 x 
Groschlattengrün,  Kinderhaus,  Turnraum / 4 7, 00 €
24-G4177
Di,  29 .04 .2025,  18.4 5 –  19 .4 5 Uhr,  6 x 
Groschlattengrün,  Kinderhaus,  Turnraum / 28, 20 €

Q i Gong
Ursula Eckert
Die Bewegungslehren des Q i Gong versuchen,  durch 
langsame,  immer wiederkehrende Bewegungen Kör-
p er,  S eele und Geist in Einklang zu bringen. Oft mer-
ken die Teilnehmer schon nach der ersten S tunde,  
wie gut ihnen diese Bewegungsform tut. Auß erdem 
erhöht sich durch die Atemübungen das Lungenvolu-
men. Das wiederum fördert die Durchblutung und den 
S auerstoffgehalt des Blutes. Die Gelenke werden ge-
schmeidiger,  Versp annungen im R ücken und im Hals-
Nackenbereich lösen sich. Geistiges und körp erliches 
Wohlbefinden stellt sich ein.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  Gy mnastikmatte
.........................................................................................
24-G4217
Do,  26.09 .2024 ,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Groschlattengrün,  Kinderhaus,  Turnraum / 4 7, 00 €
24-G4218
Do,  16.01.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Groschlattengrün,  Kinderhaus,  Turnraum / 4 7, 00 €

Lass Dich 
mitreißen!

S ie suchen noch ein besonderes Geschenk?  
Ein Gutschein der vhs ist  

immer eine gute Idee!
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Sandra 
Neubeck-Weiser
Ja hnstraß e 1
9 5703 Plöß berg
09 636 9 211-11
Anmeldung:  
09 631 88-205

GESUNDHEIT

Pilates
Sandra Schmidt
Dieses Ganzkörp er-Training nach J osep h Pilates kom-
biniert Atemtechnik,  Kraftübungen,  Koordination und 
S tretching und verbessert Beweglichkeit,  Koordination 
und Konzentration. S ie erlernen gelenk- und rücken-
schonende Körp erhaltungen und üben rückengerech-
te Bewegungsablä ufe. Das Pilates-Training stä rkt die 
Körp ermitte –  das „Powerhouse“ –  und den R ücken 
und schafft einen Ausgleich zu den Belastungen des 
Alltags.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Gy mnastikmatte,  Handtuch
.........................................................................................
24-G1338
Di,  24 .09 .2024 ,  19 .00 –  20.00 Uhr,  7 x 
Grundschule,  Aula / 32, 9 0 €
24-G1339
Di,  04 .02.2025,  19 .00 –  20.00 Uhr,  7 x 
Grundschule,  Aula / 32, 9 0 €

)|rderung Yon PrlYentionsangeboten
durch die Krankenkassen
F örderfä hige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel ( KK)  gekennzeichnet. Bitte klä ren S ie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse,  ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S . 76

5ücNenfit ± 5ücNenNrlftigung �..�
Mit wohltuenden und krä ftigenden Bewegungsübun-
gen,  vielfä ltiger Körp erwahrnehmung und Entsp an-
nung lernen S ie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur S tä rkung des R ückens,  zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft,  der Dehn-,  Koordinations-,  
Lockerungs- und Entsp annungsfä higkeit kennen. S ie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körp erhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsablä ufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des ( Berufs-)
Alltags geschaffen. Entsp annungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein p ositives Körp ergefühl.
Dazu gibt es p raxisnahe Informationen und Tip p s,  wie 
der ( Arbeits-) Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann,  und Ü bungen,  die in kurzen Pausen,  z. B. am 
Arbeitsp latz,  eingesetzt werden können.
F alls S ie akut unter R ückenschmerzen leiden,  ist eine 
R ücksp rache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Gy mnastikmatte,
evtl. Kissen und Decke.........................................................................................
24-G3148
Stefanie /indner
Mo,  14 .10.2024 ,  16.30 –  17.30 Uhr,  8 x 
Grundschule,  Aula / 4 1, 60 €
24-G3149
Stefanie /indner
Mo,  13.01.2025,  16.30 –  17.30 Uhr,  8 x 
Grundschule,  Aula / 4 1, 60 €
24-G3150
Blanka Slivová
Mo,  14 .10.2024 ,  20.00 –  21.00 Uhr,  8 x 
Grundschule,  Aula / 4 1, 60 €
24-G3151
Blanka Slivová
Mo,  13.01.2025,  20.00 –  21.00 Uhr,  8 x 
Grundschule,  Aula / 4 1, 60 €
24-G3152
Stefanie /indner
Mi,  16.10.2024 ,  16.30 –  17.30 Uhr,  8 x 
Grundschule,  Aula / 4 1, 60 €
24-G3154
Blanka Slivová
Mi,  16.10.2024 ,  18.00 –  19 .00 Uhr,  8 x 
Grundschule,  Aula / 4 1, 60 €
24-G3155
Blanka Slivová
Mi,  15.01.2025,  18.00 –  19 .00 Uhr,  8 x 
Grundschule,  Aula / 4 1, 60 €

Lerne klimafreundlich
zu handeln.
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Sandra Bayerl
Am Hügel 2
9 5704  Pullenreuth
0151 25805258
Anmeldung:  
09 631 88-205

GESE//S&+A)T ± 
P2/,T,. ± 8M:E/T

24-A2016
Gartenkurs
Florian Frank
In Umfragen nennen viele Menschen den Garten als 
ihr liebstes Hobby . Gleichzeitig stellen Hobby -Gä rtner/
innen regelmä ß ig fest,  dass ihnen F achwissen fehlt. 
Wie gestaltet man seinen Garten p rofessionell und 
verleiht ihm eine p ersönliche Note?  Keine S orge,  S ie 
müssen kein p rofessioneller Gä rtner sein! In diesem 
Kurs lernen S ie alles,  was S ie brauchen,  um Ihren 
Traumgarten zu verwirklichen. 
Dieser Kurs bietet Ihnen die Grundlagen,  um Ihren 
eigenen Garten aktiv zu gestalten und umzusetzen. 
Er richtet sich an Anfä nger/innen und behandelt die 
wichtigsten Asp ekte des Gä rtnerns,  wie die Auswahl 
der passenden Pflanzen, den Umgang mit Gartenpro-
blemen und Pflanzenkrankheiten, die Verwendung von 
Gartengerä ten und Hilfsmitteln,  das Bewä ssern und 
Düngen sowie Obstbaumschnitt und Gehölzschnitt. 
Am Ende des Kurses werden S ie in der Lage sein,  Ihren 
Garten in eine grüne Oase zu verwandeln. Lassen S ie 
sich insp irieren und entdecken S ie Ihr grünes Talent!
......................................................................................... 
Mi,  22.01.2025,  19 .00 –  20.30 Uhr,  3 x 
F euerwehrhaus Pullenreuth / 33, 00 €

BERUF - KARRIERE

24-B1032
%anNgeschlfte einfach und beTuem
Yon zu +ause aus erledigen�
SparNasse 2berpfalz 1ord
,nge %ergler � Stefan 1eumann
In diesem 2-tä gigen Kurs erhalten S ie einen umfas-
senden Einblick in die digitale Welt der Bankgeschä f-
te,  welche detailliert,  einfach und verstä ndlich erklä rt 
werden. S ie erfahren,  wie diese Art der Bankgeschä fte 
Ihr Leben ein S tück einfacher und beq uemer macht.

Kursinhalte:
• Welche Möglichkeiten bietet mir meine S p arkassen-

F iliale im Internet?
• Ü berweisungen beq uem und sicher ausführen.
• Kontoauszüge einfach und beq uem zu Hause er-

halten.
• Kontostand und Umsätze jederzeit im Blick.

• Weitere Z usatzfunktionen meines Girokontos nutzen.
• Einfache Kommunikation mit meiner S p arkasse.
Z ielgrup p e:  Kunden der S p arkasse Oberp falz Nord 
sowie alle Interessierten,  welche die Möglichkeiten der 
F iliale im Internet noch nicht kennen bzw. diese bisher 
„nur“ für Ü berweisungen nutzen und noch unsicher 
sind. Altersgrup p e 50Plus.
Mitbringen:  S chreibmaterial
......................................................................................... 
Mi,  06.11.2024 ,  17.00 –  18.30 Uhr
Mi,  13.11.2024 ,  17.00 –  18.30 Uhr
F euerwehrhaus Pullenreuth / kostenlos
In Zusammenarbeit mit der Sparkasse O berpfalz  N ord

 Sparkasse
       Oberpfalz Nord

.8/T85 ± GESTA/TE1 

24-K4026
Drahtwerkstatt
Birgit Schön
Aus Pap ierwickeldraht und Pap ieren entstehen zarte 
S kulp turen. Der Draht wird mit einer Z ange nach Vorla-
gen in die richtige F orm gebogen,  mit Pap ier hinterlegt 
und auf einen kleinen S ockel zum S tellen montiert. 
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite. 
Das Material wird von der Kursleiterin gegen Gebühr 
gestellt. Gerne können Pap iere,  Buchseiten,  Noten-
blä tter mitgebracht werden.
Mitbringen:  sp itze F lachzange,  kleine S chere,  falls vor-
handen:  Pap iere,  Buchseiten,  Notenblä tter.........................................................................................
Mi,  04 .12.2024 ,  19 .00 –  21.15 Uhr
F euerwehrhaus Pullenreuth / 15, 00 €
( Materialkosten 5, 00 € )

24-K4027
Line - Art
Birgit Schön
Ein p aar F arbkleckse und ein p aar Linien … ...fertig ist 
das Kunstwerk.
Auf Leinwand oder Leinwandkarton werden farb-
lich aufeinander abgestimmte F ormen gemalt. Dann 
werden florale Elemente, wie Blätter oder Blüten, mit 
fließenden schwarzen Linien mit dem Pinsel und Chi-
natusche über diese Farbflächen gezeichnet. So ent-
stehen minimalistische Kunstwerke,  die einzeln wirken,  
oder als 3er oder 4 er S et schöne Wandgestaltungen 
ergeben.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite. 
Die F arben werden auch von der Kursleiterin gegen 
Gebühr gestellt.
Mitbringen:  Leinwä nde oder Leinwandkartons,  Malkas-
ten oder p assende Acry lfarben falls vorhanden,  Pinsel 
in verschiedenen Größ en,  Wasserbecher und Lap p en,  
Bleistift und einfaches Pap ier für S kizzen.........................................................................................
Mi,  02.04 .2025,  19 .00 –  21.15 Uhr
F euerwehrhaus Pullenreuth / 15, 00 €
( Materialkosten für F arben nach Verbrauch ab 3, 00 € )
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Gerhard Streibelt
Escheldorf 1
9 2717 R euth
09 682 9 211-14
0171 5162015
Anmeldung:   
09 631 88-205

GESUNDHEIT

Stott Pilates®  und Zenga®  
Beginner +  Level 1
Claudia Bollig
Basierend auf der Pilates-Methode von J osep h H. Pila-
tes hat Moira Merrithew ( Toronto)  in Z usammenarbeit 
mit Ä rzten,  Phy siotherap euten und S p ortlern die Pila-
tes-Ü bungen nach aktuellen medizinischen Erkennt-
nissen modifiziert. So ist Stott Pilates� zu einer Art 
Q ualitä tssiegel für die Originallehre geworden.
Diese ganzheitliche Trainingsmethode verbessert auf 

schonende Weise Körp erhaltung,  Koordination,  Aus-
dauer,  Kraft und Atmung. Z iele des Pilates-Trainings 
sind:  ein starker und entsp annter R ücken,  Abbau von 
Muskelversp annungen,  verbessertes Körp erbewusst-
sein,  das auch zu mehr S elbstvertrauen führt,  auß er-
dem Erhöhung der Konzentration und Leistungsfä hig-
keit,  anmutige Bewegungsweise,  Ausgeglichenheit 
und Wohlbefinden, Verbesserung der Beweglichkeit, 
Balance und Koordination,  Korrektur und Verringerung 
von Haltungsp roblemen sowie ein krä ftiges,  stabiles 
Körp erzentrum. Durch S tott Pilates®  wird auch eine 
Leistungssteigerung bei anderen F itness-und S p ort-
arten erzielt.
Z enga®  ist eine Kombination verschiedenster Be-
wegungen aus Pilates,  Y oga und Tanz sowie kurzer 
Meditationsmomente,  in denen die neuesten F aszien-
F orschungsergebnisse integriert werden.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Gy mnastikmatte,  Handtuch Geträ nk
.........................................................................................
24-G1331
Mi,  13.11.2024 ,  09 .00 –  10.00 Uhr,  6 x 
Mehrzweckhalle Premenreuth / 28, 20 €
24-G1332
Mi,  08.01.2025,  09 .00 –  10.00 Uhr,  8 x 
Mehrzweckhalle Premenreuth / 37, 60 €
24-G1333
Mi,  19 .03.2025,  09 .00 –  10.00 Uhr,  10 x 
Mehrzweckhalle Premenreuth / 4 7, 00 €

Lernort Volkshochschule
:er lehrend tltig ist� lernt selbst nie aus�

• S ie haben eine entsp rechende fachliche Ausbildung.

• S ie haben F reude im Umgang mit Menschen und können Ihr Wissen gut vermitteln.

• S ie haben vielleicht schon Erfahrungen in der Erwachsenenbildung.

Kursleiter/in bei der vhs
Wä re das eine neue Herausforderung,  eine Aufgabe für S ie?
R ufen S ie uns an und vereinbaren S ie ein Gesp rä ch mit uns!

Volkshochschule • St�-Peter-Straße 33 • 95643 Tirschenreuth
Tel�: 09631 88-205 • Fax: 09631 88-306 • E-Mail: vhs@tirschenreuth�de

Beruf S p rachen Gesundheit KulturGesellschaft Grundbildung
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Christa Kastner
Am F ederacker 5
9 5679  Waldershof
09 231 729 65
Anmeldung:  
09 631 88-205

GESE//S&+A)T ± 
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24-A2017
5lucherNurs mit :ild� und GartenNrlutern
Doris Burger
Mit vielen heimischen Krä utern rä ucherten schon unse-
re Vorfahren um zu reinigen,  zu segnen oder böse 
Geister zu vertreiben. In diesem Kurs erfahren S ie 
Wissenswertes über die Wirkweise der verschiedenen 
Pflanzen und Ihre Anwendung zu bestimmten Anläs-
sen. Die J ahreskreisfeste und sp eziell die R aunä chte 
werden nä her besp rochen. S ie lernen die Vorgehens-
weise beim R ä uchern eines Z immers oder Hauses,  
sowie eine Personenrä ucherung kennen. Eine indivi-
duelle Mischung,  die sie sich selber zusammenstellen 
können,  dürfen S ie mit nach Hause nehmen.
Mitbringen:  R ä ucherschale,  falls vorhanden,  kann aber 
auch gestellt werden
......................................................................................... 
Mi,  13.11.2024 ,  18.00 –  21.00 Uhr
Naturwerkstatt S teinwald ( Masch 7)  / 19 , 20 €
( Materialkosten 9 , 00 € )

24-A2018
)rühMahrsschnitt bei 2bstblumen
-osef 5eichenberger
In diesem Kurs werden die wichtigsten S chnittgesetze 
wie Schnittzeitpunkt, Pflanzschnitt, Erziehungsschnitt 
und Auslichtungsschnitt ausführlich erlä utert und p rak-
tisch vorgeführt. Praxisorientierte Ü bungen in einem 
Privatgarten runden den Kurs ab. Der Kurs findet bei 
jedem Wetter statt.
Mitbringen:  wetterfeste Kleidung,  Handschuhe,  S chnitt-
werkzeug ( soweit vorhanden)  z.B.:  S chere,  S ä ge
......................................................................................... 
S a,  22.02.2025,  09 .00 –  11.15 Uhr
Treffp unkt:  Parkp latz an der Grundschule / 12, 60 €

24-A2019
MotorslgenNurs für %rennholz�SelbstZerber
und Waldbesitzer
Karl Rupprecht
Viele Menschen möchten angesichts der steigenden 
Energiekosten Geld sp aren und heizen zusä tzlich mit 
Holz. Dies können sie beim F örster erwerben oder 
auch selbst in zugewiesenen,  gekennzeichneten 
Waldstücken schlagen bzw. sä gen. Die Unfallq uote 
bei Ungeübten und Anfä ngern ist sehr hoch. Daher 
verlangen die F orstbetriebe den Nachweis eines Motor-
sä genkurses. 
Am ersten S amstag werden vor allem die UVV,  die 
Motorsägepflege und Kettenschärfung besprochen. 
Am zweiten Samstag findet der praktische Teil im Wald 
statt. Den Treffp unkt erfahren S ie am ersten Kurstag 
vom Kursleiter. Die Teilnahme ist auf eigene Gefahr.
Zertifikat/Bescheinigung wird am Schluss des Kurses 
ausgehä ndigt. Die Teilnehmerliste mit Adressen und 
Geburtsdatum muss deswegen vorher an den Kurs-
leiter verschickt werden.
Z ielgrup p e:  Personen,  die für p rivate Z wecke Holz 
be- oder aufarbeiten,  z. B. p rivate Brennholzwerber,  
Waldbesitzer und Gartenbesitzer.

F olgende Kursinhalte werden vermittelt:
• Einführung in die Unfallverhütungsvorschriften ( UVV)
• Vorstellung und Bedeutung der p ersönlichen S chutz-

ausrüstung
• Aufbau, Funktion, Pflege und Wartung der Motorsäge 

mit ihren S icherheitseinrichtungen
• S ä gen am liegenden Holz,  S chnitttechniken und die 

Beurteilung von S p annungen im Holz
• Baumbeurteilung und Baumfä llung am schwachen 

und mittelstarken Holz
Teilnahmevoraussetzung:
• Alter ab 18 J ahre
• vollstä ndige,  p ersönliche S chutzausrüstung PS A 

( Helm mit Gehör- und Gesichtsschutz,  S chnittschutz-
hose und S icherheitsschuhe mit S chnittschutz)

• eigene Motorsä ge für Praxisteil ( falls vorhanden)
• persönliche private Haftpflichtversicherung
Mitbringen:  eigene S ä ge falls vorhanden,  und evtl. 
stump fe Kettensä ge zum Vorführen vom S chleifen,  
ä ltere Kleidung,  Brotzeit und Geträ nk
......................................................................................... 
S a,  28.06.2025,  08.00 –  15.00 Uhr
S a,  05.07.2025,  08.00 –  15.00 Uhr
F reiwillige F euerwehr Waldershof 
( Walbenreuther S traß e 6)  / 150, 00 €
( keine Ermä ß igung möglich)

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

S ie erhalten nach der Anmeldung keine weitere Benachrichtigung,  
wenn Ihr Kurs wie gep lant stattfindet und noch Plä tze frei sind.

Nur wenn ein Kurs bereits ausgebucht ist,  verschoben oder abgesagt werden muss,  
werden S ie informiert.
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Sprachen

S p rachunterricht kann nur erfolgreich sein,  wenn 
er über einen lä ngeren Z eitraum angeboten wird. 
Um dies zu ermöglichen, finden Sprachkurse ab 
mindestens 5 Teilnehmern statt.
Um diese Lehrgänge finanzieren zu können, ergibt 
sich folgende S taffelung der Kursdauer bei gleich 
bleibender Teilnehmergebühr:
ab 9 Teilnehmern: 12 x 90 min�
8 und 7 Teilnehmer: 10 x 90 min�
� und � Teilnehmer: � x �� min�
Die R eduzierung der S tundenzahl ist p ä dagogisch 
zu vertreten,  da der Unterricht in kleineren Grup p en 
intensiver ist und der Kursleiter mehr auf den einzel-
nen Teilnehmer eingehen kann. Dadurch werden 
die Lerninhalte schneller vermittelt.
Viel S p aß  und Erfolg in Ihrem vhs-S p rachkurs!

Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen 
europlischen 5eferenzrahmen �GE5�
siehe allgemeine Hinweise am Anfang des S p ra-
chenbereiches in Tirschenreuth

SONDERAKTION FÜR DAS JAHR 2024:
�� ¼ =uschuss nur für TschechischNurse 
für Anflnger�
Alle Teilnehmer,  die im J ahr 2024  einen Tsche-
chischkurs für Anflnger ohne VorNenntnisse mit 
mindestens 10 Dop p elstunden besuchen,  erhalten 
durch den Bezirk Oberp falz einen einmaligen Z u-
schuss in Höhe von 4 0, - € . Damit unterstreicht der 
Bezirk,  wie wichtig ihm das Erlernen der S p rache 
unseres Nachbarlandes ist. Nutzen S ie die C hance 
und lernen S ie Tschechisch - J ETZ T! 

Damit jeder in den Genuss des Zuschusses kommt, 
dauern alle Tschechischkurse für Anfä nger ohne 
Vorkenntnisse mindestens zehn Dop p elstunden. 
F alls die dafür nötige Teilnehmerzahl ( mindestens 
7 Teilnehmer)  nicht erreicht wird,  erhöht sich die 
Teilnehmergebühr auf 102, 50 € ,  abzüglich 4 0, - €  
Z uschuss,  so dass nur ein Eigenanteil von 62, 50 
€  bleibt.

Wichtig: Jeder Teilnehmer hat auch nur einmal 
Anspruch auf diesen =uschuss�

24-S5009
Tschechisch für Anflnger ohne VorNenntnisse
Grundstufe A� %asis
Lenka Dutzova
Der Kurs wendet sich an „echte“ Anfä nger ohne Tsche-
chisch-Vorkenntnisse und bietet einen Einstieg in die 
tschechische S p rache. In diesem Kurs lernen S ie Be-
grüß ungen,  den notwendigen Grundwortschatz und die 
wichtigste Grammatik. Mit Informationen über Land und 
Leute sowie einigen Tip p s meistern S ie viel besser Ihre 
F ahrten,  geschä ftliche Kontakte und Begegnungen im 
Nachbarland.
Lehrbuch:  Materialien der Kursleiterin.........................................................................................
Mo,  14 .10.2024 ,  10.30 –  12.00 Uhr,  12 x 
„C afé  Miteinand“ ( Altes R athaus,  Markt 11)
Teilnehmergebühr:  4 2, 00 €
Der Z uschuss in Höhe von 4 0 €  
wurde bereits berücksichtigt!
( Materialkosten für S krip t 6, 00 € )

24-S5010
Tschechisch für Anflnger mit GrundNenntnissen
Grundstufe A� %asis
Lenka Dutzova
Dieser Tschechischkurs ist für alle Teilnehmer von den 
letzten Anfä ngerkursen mit Grundkenntnissen geeig-
net. Aber auch die Teilnehmer,  die früher schon etwa 
3- 4  J ahre Tschechisch an der vhs gelernt haben und 
ihre Grundkenntnisse verbessern sowie festigen wol-
len,  sind herzlich eingeladen. In diesem Kurs können 
S ie sowohl den Wortschatz als auch die wichtigsten 
grammatikalischen S trukturen noch mehr wiederholen 
und erweitern.
S ie üben in lockerer Atmosp hä re alle vier F ertigkeiten:  
S chreiben,  Lesen,  Hören und S p rechen.
Lehrbuch:  Materialien der Kursleiterin.........................................................................................
Mo,  14 .10.2024 ,  09 .00 –  10.30 Uhr,  12 x 
„C afé  Miteinand“ ( Altes R athaus,  Markt 11)
Teilnehmergebühr:  82, 00 €
( Materialkosten für S krip t 6, 00 € )

GESUNDHEIT

Functional Fitness
Ramona Schraml
F unctional F itness ist eine Trainingsform,  die mit kom-
p lexen Ü bungen die Bewegungsq ualitä t steigert und 
Verletzungen vorbeugt. Haup taugenmerk liegt auf der 
C ore-Muskulatur in der Körp ermitte. Dadurch wird der 
Körp er stabilisiert und die Koordination verbessert.
Z iele sind:  Körp erwahrnehmung schulen,  F itness stei-
gern, Kraft und Ausdauer verbessern, definierte Muskeln
Mitbringen:  feste S p ortschuhe,  Gy mnastikmatte,  
Geträ nk.........................................................................................
24-G1185
Mo,  23.09 .2024 ,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Waldershof,  Grundschule,  neue Turnhalle / 4 2, 00 €
24-G1186
Mo,  13.01.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Waldershof,  Grundschule,  neue Turnhalle / 4 2, 00 €

S ie suchen noch ein besonderes 
Geschenk?  

Ein Gutschein der vhs ist 
immer eine gute Idee!
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Fit am Morgen
,ngrid .ls 
Fitness und Wohlbefi nden für den ganzen Tag!
Mit einfachen Aerobic-Schritten zu fl otter Musik wird 
die F ettverbrennung op timal angeregt. Anschließ end 
folgen gezielte Krä ftigungsübungen zur S traffung des 
ganzen Körp ers,  zum Teil mit Hanteln oder Thera-
Band. S tretching beendet die S tunde.
Mitbringen:  feste S p ortschuhe,  Gy mnastikmatte,   
Geträ nk
.........................................................................................
24-G1193 
Do,  10.10.2024 ,  09 .00 –  10.00 Uhr,  9  x 
Waldershof,  R aiffeisenbank ( Markt 4 1,  
Hintereingang) ,  2. S tock / 37, 80 €
24-G1194 
Do,  09 .01.2025,  09 .00 –  10.00 Uhr,  10 x 
Waldershof,  R aiffeisenbank ( Markt 4 1,  
Hintereingang) ,  2. S tock / 4 2, 00 €
24-G1195 
Do,  03.04 .2025,  09 .00 –  10.00 Uhr,  5 x 
Waldershof,  R aiffeisenbank ( Markt 4 1,  
Hintereingang) ,  2. S tock / 21, 00 €

24-G1336
Pilates ± Einsteiger � Mittelstufe
Doris Gimmel 
Die Pilates-Technik ist eine sanfte Trainingsmethode,  
die Ihrem Körp er unabhä ngig von Alter und körp erlicher 
Leistungsfä higkeit mehr Balance und Beweglichkeit 
verleiht. Auf schonende Art werden Körp erhaltung,  
Koordination,  Atmung und Konzentration verbessert 
sowie die Muskeln gekrä ftigt. Das Pilates-Training 
schafft einen Ausgleich zu den einseitigen Belastun-
gen des Alltags. 
In diesem Kurs werden die Grundübungen des Matten-
p rogramms geübt,  die sowohl für ungeübte als auch 
für trainierte Teilnehmer geeignet sind.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Gy mnastikmatte
.........................................................................................
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 fi ndet in den Ferien statt)
Pop p enreuth,  Katholisches J ugendheim 
( Hohenharder S traß e 1)  / 28, 20 €

24-G1337
Pilates ± Mittelstufe und +ilfsmittel
Doris Gimmel 
Aufbauend auf den Kurs Einsteiger/Mittelstufe werden 
die Ü bungen in ihrer S teigerung auf einem intensiveren 
Level ausgeführt,  der R ump fkraft,  S tabilitä t,  Beweg-
lichkeit noch weiter aufbaut,  stä rkt und die Haltung 
verbessert. Das Ü bungsrep ertoire wird durch varian-
tenreiche,  ansp ruchsvolle Ü bungen,  zum Teil mit Hilfs-
mitteln,  erweitert.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Gy mnastikmatte
.........................................................................................
Di,  07.01.2025,  17.30 –  18.30 Uhr,  11 x
( kein Kurs am Di,  28.01./25.02./25.03.2025)
(Kurs fi ndet in den Ferien statt)
Pop p enreuth,  Katholisches J ugendheim 
( Hohenharder S traß e 1)  / 51, 70 €

24-G2120
Fit und beweglich mit Orientalischem Tanz
Maria Birner 
Der Orientalische Tanz ist ein Bewegungstraining für 
den ganzen Körper und für Frauen jeden Alters und 
jeder Figur. Die Bewegungen trainieren sanft die Be-
cken-,  Bauch- und Beinmuskulatur. Körp erhaltung,  Iso-
lation und Gleichgewichtssinn werden geschult.
Nach einem Warm-up  werden die Grundbewegungen 
der Orientalischen Tanztechnik gelernt und geübt,  wie 
z. B. Wip p e,  Kip p e,  Twist,  S chieben und vieles mehr. 
Das Gelernte wird in einer kleinen Tanzchoreogra-
fi e verfestigt. Jede Kurseinheit endet mit Dehn- und 
S treckübungen.
Der Kurs setzt keine Tanzerfahrung voraus. Er ist für 
Frauen jeden Alters und jeder Figur geeignet. Nicht 
nur,  aber auch für F rauen ab 50,  die sich einfach mehr 
bewegen möchten.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  dicke S ocken oder
Gy mnastikschuhe,  Tuch/S chal o. ä . für die Hüften
.........................................................................................
Mo,  07.10.2024 ,  19 .30 –  20.4 5 Uhr,  5 x 
Waldershof,  Grundschule,  neue Turnhalle / 32, 50 €

24-G2210
Squaredance
Square Dance Verein Wild Bunch e�V� 
S q uaredance ist ein leicht zu erlernender F ormations-
tanz,  entstanden in Amerika aus den Volkstä nzen der 
Einwanderer. Das heiß t:  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 „C aller“ 
vor,  die einzelnen S chritte lernt man vorab. F reude und 
Hilfsbereitschaft stehen im Vordergrund.
Englisch-Kenntnisse sind nicht nötig,  S ingle und Paare 
sind herzlich willkommen!
.........................................................................................
S a,  28.09 .2024 ,  18.00 –  20.00 Uhr ( Op en-House)
Waldershof,  Katholisches Pfarrheim ( Kirchsteig 6)
weitere Termine:  
ab Do,  10.10.2024 ,  18.00 –  20.00 Uhr,  7 x
Waldershof,  „C afé  Miteinand“ 
( Altes R athaus,  Markt 11)  / 4 8, 00 €

Erweitere deine digitale
Kompetenz.
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Mit krä ftigenden Bewegungsübungen,  Körp erwahr-
nehmung und Entsp annung lernen S ie verschiedene 
Möglichkeiten kennen,  um den R ücken zu stä rken,  
Beweglichkeit und Kraft zu trainieren sowie Dehn-,  
Koordinations-,  Lockerungs- und Entsp annungsfä -
higkeit zu verbessern. Gelenk- und rückenschonende 
Körp erhaltungen,  rückengerechte Bewegungsablä ufe 
für Alltag und Beruf beugen Bewegungsmangel und 
einseitigen Belastungen vor. 
Entsp annungs- und Atemübungen sorgen für Erholung 
und ein p ositives Körp ergefühl. Dazu gibt es p raxis-
nahe Informationen und Tip p s,  wie der Alltag rücken-
gerechter gestaltet werden kann,  und Ü bungen,  die 
in kurzen Pausen,  z. B. am Arbeitsp latz,  eingesetzt 
werden können.
F alls S ie akut unter R ückenschmerzen leiden,  ist eine 
R ücksp rache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Gy mnastikmatte,  Geträ nk
.........................................................................................
24-G3161
Tanja Franz
Mo,  23.09 .2024 ,  17.15 –  18.15 Uhr,  10 x 
Waldershof,  Grundschule,  neue Turnhalle / 52, 00 €
24-G3162
Tanja Franz
Mo,  13.01.2025,  17.15 –  18.15 Uhr,  10 x 
Waldershof,  Grundschule,  neue Turnhalle / 52, 00 €
24-G3163
Tanja Franz
Mo,  28.04 .2025,  17.15 –  18.15 Uhr,  5 x 
Waldershof,  Grundschule,  neue Turnhalle / 26, 00 €
24-G3165
Ulrike Valentin
Do,  26.09 .2024 ,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Waldershof,  Grundschule,  neue Turnhalle / 52, 00 €
24-G3166
Ulrike Valentin
Do,  16.01.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Waldershof,  Grundschule,  neue Turnhalle / 52, 00 €

<oga für Schulter� 1acNen und 5ücNen
Doris Gimmel
R ücken- und Nackenschmerzen,  versp annte S chultern 
kennt fast jeder. Durch wenig Bewegung und überwie-
gend sitzende Tä tigkeiten weist unser Körp er ty p ische 
Verkürzungen in der Muskulatur und den F aszien,  dem 
Bindegewebe auf. Allgemein leidet er unter einem Man-
gel an Kraft und Haltungsfehlstellungen. 
Die in diesem Kurs vermittelten Haltungen ( Asanas) ,  
Bewegungsablä ufe ( S onnengruß )  und Atemübungen 
( Pranay ama)  haben zum Z iel,  uns beweglicher,  unsere 
Muskeln geschmeidiger und unseren Geist ausgegli-
chener zu machen,  um einen Z ustand des Wohlgefühls 
zu erreichen.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  
Matte,  evtl. Decke
.........................................................................................
24-G4195
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)
Pop p enreuth,  Katholisches J ugendheim 
( Hohenharder S traß e 1)  / 28, 20 €

24-G4196
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)
Pop p enreuth,  Katholisches J ugendheim 
( Hohenharder S traß e 1)  / 51, 70 €

<oga für Seniorinnen und Senioren
Belinda Hoyer
Y oga ist ein ganzheitliches Ü bungssy stem,  bestehend 
aus Körp er-,  Atem- und Entsp annungstechniken,  wel-
ches auf Körp er,  Geist und S eele wirkt. J eder,  der ein 
wenig Y oga p raktiziert,  kann schon bald die p ositiven 
Wirkungen des Y oga erfahren:
• ein vorher nicht gekanntes Gefühl der völligen 

Entsp annung
• R eduzierung von R ücken- und Kop fschmerzen sowie 

von S chulter- und Nackenversp annungen
• mehr Energie und neue Vitalitä t
• S tä rkung des Immunsy stems
• neues S elbstvertrauen
Um diese Wirkungen zu erleben,  kann es schon ausrei-
chen,  eine Y oga-S tunde p ro Woche zu besuchen und 
ein p aar einfache Atem-,  Dehn- und Entsp annungs-
übungen in den Alltag einzubauen.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  warme S ocken,  Decke,  
Kissen,  Matte
.........................................................................................
24-G4197
Mi,  18.09 .2024 ,  16.00 –  17.00 Uhr,  6 x 
Waldershof,  Grundschule,  neue Turnhalle / 28, 20 €
.........................................................................................
24-G4198
Mi,  19 .02.2025,  16.00 –  17.00 Uhr,  6 x 
Waldershof,  Grundschule,  neue Turnhalle / 28, 20 €

Q i Gong
Ursula Eckert
Die Bewegungslehren des Q i Gong versuchen,  durch 
langsame,  immer wiederkehrende Bewegungen Kör-
p er,  S eele und Geist in Einklang zu bringen. Oft mer-
ken die Teilnehmer schon nach der ersten S tunde,  
wie gut ihnen diese Bewegungsform tut. Auß erdem 
erhöht sich durch die Atemübungen das Lungenvolu-
men. Das wiederum fördert die Durchblutung und den 
S auerstoffgehalt des Blutes. Die Gelenke werden ge-
schmeidiger,  Versp annungen im R ücken und im Hals-
Nackenbereich lösen sich. Geistiges und körp erliches 
Wohlbefinden stellt sich ein.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  Gy mnastikmatte
.........................................................................................
24-G4220
Do,  26.09 .2024 ,  20.00 –  21.00 Uhr,  10 x 
Waldershof,  Grundschule,  neue Turnhalle / 4 7, 00 €
24-G4221
Do,  16.01.2025,  20.00 –  21.00 Uhr,  10 x 
Waldershof,  Grundschule,  neue Turnhalle / 4 7, 00 €

Die Teilnehmergebühren werden nach 
Kursbeginn abgebucht.

Bitte erteilen S ie uns bei der Anmeldung ein 
S EPA-Lastschriftmandat!
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24-K4028
Handlettering 1�0
Birgit Schön
Lettering ist die moderne Art der Kalligrap hie. Beim 
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben,  sondern gezeichnet. S ie beschä ftigen sich an die-
sem Abend mit ty p ograp hischen Grundlagen und dem 
S chriftaufbau der einzelnen Buchstaben. S ie bekom-
men eine Einführung in die verschiedenen Techniken,  
wie Monoline,  F auxcalligrap hie oder Brushlettering.
Z um Abschluss gestalten S ie einen S p ruch aus den 
verschiedenen S chriftarten und verzieren diesen mit 
dekorativen S chmuckelementen.
Es sind keine Grundkenntnisse erforderlich.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen:  Bleistift,  R adiergummi,  Geodreieck,  Karo- 
und Kop ierp ap ier,  F ineliner schwarz,  farbige Marker /
F ilzstifte /F ineliner
......................................................................................... 
Mi,  13.11.2024 ,  19 .00 –  21.15 Uhr
„C afé  Miteinand“ ( Altes R athaus,  Markt 11)
Teilnehmergebühr:  15, 00 €
( Materialkosten für S krip t und Brushp en 6, 00 € )

24-K4029
Handlettering 2�0
Birgit Schön
Lettering ist die moderne Art der Kalligrap hie. Beim 
Handlettering werden die Buchstaben nicht geschrie-
ben,  sondern gezeichnet. In diesem Aufbaukurs be-

schä ftigen S ie sich mit farbiger Hintergrundgestaltung 
wie z.B. Aq uarellstil und hauchen den S chriften mit 
Effekten,  S chatten,  Outlines oder Blending mehr Le-
ben ein.
Grundkenntnisse im Handlettering sind erwünscht.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen:  Bleistift,  R adiergummi,  Geodreieck,  Karo- 
und Kop ierp ap ier,  F ineliner schwarz,  farbige F ilzstifte 
oder F ineliner,  Brushp en,  evtl. weiß er Gel-/Kreidestift
......................................................................................... 
Mi,  20.11.2024 ,  19 .00 –  21.15 Uhr
„C afé  Miteinand“ ( Altes R athaus,  Markt 11)
Teilnehmergebühr:  15, 00 €
( Materialkosten für F arben und Pap ier ca. 5, 00 € )

24-K4030
Biberschwanz Dachziegel
Gartendeko
Birgit Schön
Biberschwanz Dachziegel sind eine beliebte Dekora-
tion für Garten und Terrasse. Noch schöner sind sie 
allerdings mit S p rüchen beschrieben und Bä ndern,  
Herzen oder kleinen Holzblumen verziert. S ie be-
schreiben die Z iegel,  malen Pusteblumen drauf und 
dekorieren die Biberschwanzziegel. Das Material wird 
von der Kursleiterin gestellt.
Die Beisp ielbilder sind beim Kurs auf der vhs-Inter-
netseite.
Mitbringen:  S p itzzange,  S eitenschneider
......................................................................................... 
Mi,  26.03.2025,  19 .00 –  21.15 Uhr
„C afé  Miteinand“ ( Altes R athaus,  Markt 11)
Teilnehmergebühr:  15, 00 €
( Materialkosten 4 , 00 €  p ro Z iegel inkl. F arben u.  Deko)
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Bruno Salomon
Luitp oldstraß e 6
9 5652 Waldsassen
09 632 2230
Anmeldung:  
09 631 88-205

GESE//S&+A)T ± 
P2/,T,. ± 8M:E/T

24-A2020
5aumspra\ � mit ltherischen glen
gegen dicNe /uft
Anita Vetter 
In diesem Kurs lernen S ie,  was ä therische Ö le sind,  
was beim Kauf beachtet werden sollte und wie man 
sicher mit ä therischen Ö len umgeht. S ie lernen einige 
ausgewä hlte ä therische Ö le und deren Wirkung nä her 
kennen. 
S ie dürfen an einer Auswahl an ä therischen Ö len rie-
chen und schließ lich ein R aumsp ray  mit Alkohol selbst 
herstellen. Dabei werden ä therische Ö le vorgestellt,  die 
unsere Abwehrkrä fte unterstützen und sowohl für gute 
Laune,  wie auch für gute R aumluft sorgen.
.........................................................................................
F r,  15.11.2024 ,  18.00 –  20.15 Uhr
R ealschule im S tiftland / 22, 30 €
davon Materialbeitrag für R aumsp ray :  10, 00 €

btherische gle zum :ohlfühlen
Anita Vetter
siehe Tirschenreuth,  Gesellschaft,  
Umweltbildung/Verbraucherfragen

1aturZissenschaft � TechniN

M,1T�2ffensiYe der %ildungsregion 
Landkreis Tirschenreuth
Gemeinsam entdecNen ± 
forschen ± experimentieren: 
MachM,1T�

Die „MINT“-F ä cher –  Mathematik,  Informatik,  Natur-
wissenschaften und Technik –  werden für S chüle-
rinnen und S chüler immer wichtiger,  denn die Di-
gitalisierung schreitet immer schneller voran und 
erfasst zunehmend nicht nur den Beruf,  sondern 
alle Bereiche des Lebens.

Um junge Menschen bereits frühzeitig für diese Fä-
cher zu begeistern,  startet die Bildungsregion Tir-
schenreuth eine MINT-Offensive. Gemeinsam bieten 
das Bildungsmanagement, das Projekt Zukunfts-

coach und die Volkshochschule eine Workshop -
R eihe an. J eweils am S amstag haben Kinder und 
J ugendliche die Möglichkeit,  zusammen mit einer 
erwachsenen Begleitp erson ( Mama/Pap a,  Oma/
Op a,  Tante/Onkel etc.)  verschiedene MINT-F ä cher 
an unterschiedlichen S chulen kennenzulernen.
Auch diesmal wird ein Kurs nur für Kinder ( ohne 
Begleitp erson)  angeboten ( 24 -B0020) .

24-B0001
Tüfteln� )orschen und Experimentieren
Barbara Strenge / Julia Lichtinger
8un6 63h31m –  kannst du es entziffern?  Das ist nur 
eine von unzä hligen Geheimsp rachen,  denn schon 
J ulius C ä sar verschlüsselte seine Nachrichten. In 
diesem Workshop  lernt ihr nicht nur verschiedene 
Geheimsp rachen,  -schriften und C odes kennen,  
sondern versucht euch auch als C hemiker und stellt 
einen F euerlöscher selbst her. Z udem entwickelt ihr 
aus Brausetabletten eine echte Vitaminkanone.
Z ielgrup p e:  Kinder ab der 3. Klasse......................................................................................... 
S a,  19 .10.2024 ,  09 .00 –  12.00 Uhr
Waldsassen,  R ealschule im S tiftland
Gebühr:  12, 00 €  ( für ein Kind und einen Erwachsenen)

Gemeinsam entdecNen ± forschen ± 
experimentieren: MachM,1T�
Weitere Workshop s siehe auch
Tirschenreuth,  Beruf,  Naturwissenschaft/Technik,
Z weigstelle Kemnath und Auß enstelle Wiesau

Sprachen

S p rachunterricht kann nur erfolgreich sein,  wenn 
er über einen lä ngeren Z eitraum angeboten wird. 
Um dies zu ermöglichen, finden Sprachkurse ab 
mindestens 5 Teilnehmern statt.
Um diese Lehrgänge finanzieren zu können, ergibt 
sich folgende S taffelung der Kursdauer bei gleich 
bleibender Teilnehmergebühr:
ab 9 Teilnehmern: 12 x 90 min�
8 und 7 Teilnehmer: 10 x 90 min�
� und � Teilnehmer: � x �� min�
Die R eduzierung der S tundenzahl ist p ä dagogisch 
zu vertreten,  da der Unterricht in kleineren Grup p en 
intensiver ist und der Kursleiter mehr auf den einzel-
nen Teilnehmer eingehen kann. Dadurch werden 
die Lerninhalte schneller vermittelt.
Viel S p aß  und Erfolg in Ihrem vhs-S p rachkurs!

Stufenbezeichnung nach dem Gemeinsamen 
europlischen 5eferenzrahmen �GE5�
siehe allgemeine Hinweise am Anfang des S p ra-
chenbereiches in Tirschenreuth
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24-S1005
Englisch für Anflnger 
mit geringen Vorkenntnissen
Grundstufe A� %asis
Susanne Westhues
In diesem Kurs handelt sich um einen leichten Wie-
dereinstieg in die englische S p rache. S ie haben keine 
oder wenig Englischkenntnisse und möchten ( fast)  
wieder von vorne anfangen?  Dann sind S ie in diesem 
Kurs richtig. Hier frischen S ie Ihre Englischkenntnisse 
langsam wieder auf und lernen in der Grup p e etwas 
Neues hinzu. 
F ür die Teilnehmer,  die bereits gut Englisch sp rechen,  
ist der Kurs nicht geeignet.
Lehrbuch:  F airway  new A1,  Kurs- und Ü bungsbuch 
mit Audios,  
Klett Verlag,  IS BN 9 78-3-12-501610-1.........................................................................................
Mi,  12.03.2025,  18.00 –  19 .30 Uhr,  12 x 
R ealschule im S tiftland / 82, 00 €

SONDERAKTION FÜR DAS JAHR 2024:
�� ¼ =uschuss nur für TschechischNurse 
für Anflnger�
Alle Teilnehmer,  die im J ahr 2024  einen Tsche-
chischkurs für Anflnger ohne VorNenntnisse mit 
mindestens 10 Dop p elstunden besuchen,  erhalten 
durch den Bezirk Oberp falz einen einmaligen Z u-
schuss in Höhe von 4 0, - € . Damit unterstreicht der 
Bezirk,  wie wichtig ihm das Erlernen der S p rache 
unseres Nachbarlandes ist. Nutzen S ie die C hance 
und lernen S ie Tschechisch - J ETZ T! 
Damit jeder in den Genuss des Zuschusses kommt, 
dauern alle Tschechischkurse für Anfä nger ohne Vor-
kenntnisse mindestens zehn Dop p elstunden. F alls 
die dafür nötige Teilnehmerzahl ( mindestens 7 Teil-
nehmer)  nicht erreicht wird,  erhöht sich die Teilneh-
mergebühr auf 102, 50 € ,  abzüglich 4 0, - €  Z uschuss,  
so dass nur ein Eigenanteil von 62, 50 €  bleibt.

Wichtig: Jeder Teilnehmer hat auch nur einmal 
Anspruch auf diesen =uschuss�

24-S5011
Tschechisch für Anflnger ohne VorNenntnisse
Grundstufe A� %asis
Lenka Dutzova
Der Kurs wendet sich an „echte“ Anfä nger ohne Tsche-
chisch-Vorkenntnisse und bietet einen Einstieg in die 
tschechische S p rache. In diesem Kurs lernen S ie Be-
grüß ungen,  den notwendigen Grundwortschatz und die 
wichtigste Grammatik. Mit Informationen über Land und 
Leute sowie einigen Tip p s meistern S ie viel besser Ihre 
F ahrten,  geschä ftliche Kontakte und Begegnungen im 
Nachbarland.
Lehrbuch:  Materialien der Kursleiterin.........................................................................................
Mo,  14 .10.2024 ,  18.00 –  19 .30 Uhr,  12 x 
R ealschule im S tiftland / 4 2, 00 €
Der Z uschuss in Höhe von 4 0 €  
wurde bereits berücksichtigt!
( Materialkosten für S krip t 6, 00 € )

GESUNDHEIT

%od\)itness für Einsteiger
Sabine 5eif
Mit Spaß, guter Laune und flotter Musik steigern wir 
unsere Ausdauer von S tunde zu S tunde. Bauch,  Beine 
und Po bringen wir mit einem Ganzkörp er-Workout in 
Form. Gut geeignet für noch nicht so fitte Einsteiger und 
Personen mit leichten körp erlichen Einschrä nkungen.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  S p ortschuhe,  
Gy mnastikmatte,  Geträ nk
.........................................................................................
24-G1197  
Di,  24 .09 .2024 ,  18.00 –  19 .00 Uhr,  10 x 
Waldsassen,  Mittelschule,  Turnhalle / 4 2, 00 €
24-G1198
Di,  14 .01.2025,  18.00 –  19 .00 Uhr,  10 x 
Waldsassen,  Mittelschule,  Turnhalle / 4 2, 00 €

24-G1660
.rlftigende ATua�)it�G\mnastiN �..�
Barbara Grillmeier
Mit wohltuenden Bewegungsübungen,  vielfä ltiger Kör-
p erwahrnehmung und Entsp annung im Wasser lernen 
S ie im Kurs verschiedene Möglichkeiten zur Verbes-
serung der Beweglichkeit,  Kraft,  Ausdauer,  Koordinati-
ons- und Entsp annungsfä higkeit kennen. Der Auftrieb 
des Wassers reduziert das Körp ergewicht,  dadurch 
werden besonders die Wirbelsä ule und die Gelenke 
entlastet. Der Wasserwiderstand bremst schnelle Be-
wegungsablä ufe,  somit wird die gesamte Muskulatur 
des S tütz- und Bewegungsap p arats schonend,  aber 
gezielt gekrä ftigt. Abwechslungsreiche Ü bungsele-
mente stä rken das Herz-Kreislaufsy stem,  verbessern 
die Konzentrations- und Orientierungsfä higkeit,  schu-
len den Gleichgewichtssinn,  steigern Ausdauer,  F it-
ness und körperliches Wohlbefinden.
Bei Herz-Kreislauf-Problemen fragen S ie bitte vorher 
Ihren Arzt!
Mitbringen:  S chwimmkleidung
.........................................................................................
Mi,  23.10.2024 ,  19 .00 –  19 .4 5 Uhr,  8 x
(Kurs findet in den Ferien statt)
R ealschule im S tiftland,  Hallenbad / 39 , 20 €
( incl. Badbenutzungsgebühr)

24-G1662
SchZimmNurs für ErZachsene
Thomas Mauersberger
Dieser Kurs ist sowohl für Anfä nger als auch für Teil-
nehmer/innen mit Vorkenntnissen geeignet. Nicht-
schwimmer erhalten eine Grundausbildung im Brust-
schwimmen. Wer die Grundbewegungen bereits 
beherrscht,  kann seine Technik verbessern,  mehr 
S icherheit im tiefen Wasser gewinnen und andere 
S chwimmstile erlernen.
Mitbringen:  S chwimmkleidung.........................................................................................
Mi,  02.10.2024 ,  20.00 –  21.30 Uhr,  8 x 
R ealschule im S tiftland,  Hallenbad / 76, 4 0 €
( incl. Badbenutzungsgebühr)
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24-G1663
Aqua-Jogging
Thomas Mauersberger
Aq ua-J ogging ist ein sanftes und ä uß erst effektives 
F itness-Training im Wasser. Durch die gelenkschonen-
de Laufbewegung ( mit und ohne Gerä te)  wird nicht nur 
das Herz-Kreislauf-S y stem trainiert,  sondern auch das 
Immunsy stem gestä rkt sowie Kraft,  Ausdauer,  Gleich-
gewicht,  Koordination und Beweglichkeit verbessert 
–  und das alles ganz ohne Muskelkater!
Dieser Kurs ist für alle geeignet:  für F rauen und Mä nner,  
Alt und J ung,  Anfä nger und F ortgeschrittene,  Trainier-
te und Untrainierte, denn jeder bestimmt sein Tempo 
selbst.
S chwimmkenntnisse sind zwar hilfreich,  aber nicht 
unbedingt erforderlich. S chwimmgürtel und Gerä te 
werden zur Verfügung gestellt.
Bei Herz-Kreislauf-Problemen fragen S ie bitte vorher 
Ihren Arzt!
Mitbringen:  S chwimmkleidung
.........................................................................................
Mi,  08.01.2025,  20.00 –  21.00 Uhr,  10 x 
R ealschule im S tiftland,  Hallenbad / 61, 50 €
( incl. 9 , 50 €  Leihgebühr für Gerä te 
und Badbenutzungsgebühr)

5ücNenfit ± 5ücNenNrlftigung �..�
&lcilia Mühl
Mit wohltuenden und krä ftigenden Bewegungsübun-
gen,  vielfä ltiger Körp erwahrnehmung und Entsp an-
nung lernen S ie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur S tä rkung des R ückens,  zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft,  der Dehn-,  Koordinations-,  
Lockerungs- und Entsp annungsfä higkeit kennen. S ie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körp erhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsablä ufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des ( Berufs-)
Alltags geschaffen. Entsp annungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein p ositives Körp ergefühl.
Dazu gibt es p raxisnahe Informationen und Tip p s,  wie 
der ( Arbeits-) Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann,  und Ü bungen,  die in kurzen Pausen,  z. B. am 
Arbeitsp latz,  eingesetzt werden können.
F alls S ie akut unter R ückenschmerzen leiden,  ist eine 
R ücksp rache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Gy mnastikmatte
.........................................................................................
24-G3167
Do,  26.09 .2024 ,  16.4 5 –  17.4 5 Uhr,  10 x 
Grundschule,  Turnhalle / 52, 00 €
24-G3168
Do,  09 .01.2025,  16.4 5 –  17.4 5 Uhr,  10 x 
Grundschule,  Turnhalle / 52, 00 €

)|rderung Yon PrlYentionsangeboten
durch die Krankenkassen

F örderfä hige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel ( KK)  gekennzeichnet. Bitte klä ren S ie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse,  ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S . 76

+atha�<oga �..�
Sieglinde Indra
Mit wohltuenden Bewegungs-,  Achtsamkeits- und 
Meditationsübungen lernen S ie im Kurs verschiede-
ne Möglichkeiten zur Verbesserung der Beweglichkeit,  
Entsp annungsfä higkeit und des Umgangs mit S tress 
kennen. S ie erlernen die Körp erübungen und -haltun-
gen ( Asanas)  des Hatha-Y oga und erfahren,  wie S ie 
durch die sanften Entsp annungs-,  Dehnungs- und Kon-
zentrationsübungen zu mehr Gelassenheit finden und 
neue Kraft schöp fen können. 
Hatha-Y oga ermöglicht es,  Körp er,  Geist und S eele 
in ihrer Ganzheit zu erleben. Die aufmerksame Wahr-
nehmung des Körp ers in Verbindung mit dem Atem 
fördert die Entsp annung und beruhigt den Geist. Da-
durch gelingt es Ihnen,  den Alltag in F amilie und Beruf 
stressfreier zu gestalten.
Mitbringen:  beq ueme S p ortkleidung,  Decke,  
Gy mnastikmatte,  S ocken,  Y ogablock
.........................................................................................
24-G4190
Mo,  30.09 .2024 ,  18.30 –  19 .4 5 Uhr,  8 x 
Kunsthaus ( Kunstgasse 1)  / 52, 00 €
24-G4191
Mo,  13.01.2025,  18.30 –  19 .4 5 Uhr,  10 x 
Kunsthaus ( Kunstgasse 1)  / 65, 00 €

24-G4192
Y oga & Wandern
Angela Übelacker
S chenke dir selbst einen Tag für Körp er,  Geist und 
S eele. 
Die Wanderung beginnt am Parkp latz der S chwanen-
wiese in Waldsassen. Wir gehen ortsauswä rts über 
die Lourdes Grotte und durch den Wald hinauf zur 
Dreifaltigkeitskirche Kap p l. Dort p raktizieren wir eine 
gemeinsame Y oga-Einheit und machen bei guter Wit-
terung Picknick. Anschließ end gehen wir auf einem 
anderen Weg durch die Idy lle des Waldes wieder nach 
Waldsassen hinunter. Wä hrend der sanften Wande-
rung werden bei mehreren Z wischenstop p s Atemübun-
gen,  Achtsamkeitsübungen und Meditation integriert. 
Lass dabei die Hektik und den Alltagsstress hinter dir 
und genieß e die R uhe und Entschleunigung in der 
wunderschönen Umgebung zwischen F eldern,  Wie-
sen und Wald. Dabei kannst du in Verbindung mit der 
Natur deine Akkus wieder aufladen und Körper, Geist 
und S eele stä rken. 
Die Lä nge der Wanderung beträ gt ca. 12 km und dauert 
inklusive Y oga-Einheit und Pausen ca. 5 S tunden. Es 
sind keine Vorkenntnisse oder Y oga-Erfahrung nötig. 
Die Veranstaltung findet bei (fast) jedem Wetter statt. 
Teilnahme auf eigene Gefahr!
Mitbringen:  festes S chuhwerk,  beq ueme,  dem Wetter
angep asste Kleidung,  Y oga-Matte,  kleines Handtuch,  
Brotzeit,  Geträ nk
.........................................................................................
S a,  28.06.2025,  09 .30 –  14 .30 Uhr
Treffp unkt:  Parkp latz S chwanenwiese / 26, 00 €



Anmeldung: Tel� 09631 88-205  �  Fax: 09631 88-306  �  www�vhs-tirschenreuth�de 14 3

W
A

LD
SA

SS
EN

Q i Gong
Ursula Eckert 
Die Bewegungslehren des Q i Gong versuchen,  durch 
langsame,  immer wiederkehrende Bewegungen Kör-
p er,  S eele und Geist in Einklang zu bringen. Oft mer-
ken die Teilnehmer schon nach der ersten S tunde,  
wie gut ihnen diese Bewegungsform tut. Auß erdem 
erhöht sich durch die Atemübungen das Lungenvolu-
men. Das wiederum fördert die Durchblutung und den 
S auerstoffgehalt des Blutes. Die Gelenke werden ge-
schmeidiger,  Versp annungen im R ücken und im Hals-
Nackenbereich lösen sich. Geistiges und körp erliches 
Wohlbefi nden stellt sich ein.
Mitbringen:  beq ueme Kleidung,  Gy mnastikmatte
.........................................................................................
24-G4225 
Di,  24 .09 .2024 ,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Mä dchenrealschule,  Turnhalle / 4 7, 00 €
24-G4226 
Di,  24 .09 .2024 ,  19 .4 5 –  20.4 5 Uhr,  10 x 
Mä dchenrealschule,  Turnhalle / 4 7, 00 €
24-G4227 
Di,  14 .01.2025,  18.30 –  19 .30 Uhr,  10 x 
Mä dchenrealschule,  Turnhalle / 4 7, 00 €
24-G4228 
Di,  14 .01.2025,  19 .4 5 –  20.4 5 Uhr,  10 x 
Mä dchenrealschule,  Turnhalle / 4 7, 00 €

24-G6225
%uon Appetito� ± Pizza�Spielereien
Chiara Bortolotto 
Pizza ist der Klassiker der italienischen Küche! Es gibt 
eine Vielzahl von historischen und modernen Varian-
ten. Neben den runden Pizzen lernen S ie an diesem 
Abend auch „Pfannen-Pizza“,  „frittierte Pizza“ und Piz-
za im Backblech kennen. Gemeinsam werden diese 
Köstlichkeiten zubereitet und anschließ end verkostet.
Mitbringen:  Behä lter für R este,  Geschirrtuch,  
S p üllap p en,  evtl. S chürze
.........................................................................................
F r,  07.02.2025,  18.00 –  21.00 Uhr
Mittelschule,  Lehrküche / 15, 00 €
( Kosten für Lebensmittel:  ca. 15, 00 € )

.8/T85 ± GESTA/TE1 

24-K3003
1lhNurs für Anflnger und )ortgeschrittene
Michaela Burger 
In diesem Kurs geht alles rund ums Nä hen. S ie haben 
etwas Angefangenes zuhause rum liegen,  wissen aber 
nicht,  wie S ie es fertig machen können?  S ie haben eine 
Idee,  wissen aber nicht,  wie S ie sie umsetzen sollen?  
Oder wollen S ie lernen,  wie man Kleidungsstücke ab-
ä ndern und Hosen kürzen kann?  Dann sind S ie hier 
genau richtig. S ie nä hen in diesem Kurs das,  was Ihnen 
gefä llt. Von A wie Abstecken bis Z  wie Z ierkissen kann 
alles dabei sein.
Mitbringen:  Nä hmaschine,  Anleitung,  Verlä ngerungs-
kabel,  Nä hzubehör ( S toffschere,  Nä h- und S teckna-
deln,  F aden,  S chneiderkreide,  Bleistift,  Maß band/Li-
neal) ,  S chnittp ap ier,  evtl. vorhandene S toffe/ S toffreste 
für gewünschte Projekte und evtl. Schnittmuster oder 
Projektanleitung - falls vorhanden.........................................................................................
Di,  11.03.2025,  19 .00 –  21.15 Uhr,  3 x 
Mittelschule / 4 3, 20 €  

Lerne klimafreundlich
zu handeln.

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

S ie erhalten nach der Anmeldung keine 
weitere Benachrichtigung,  

wenn Ihr Kurs wie gep lant stattfindet 
und noch Plä tze frei sind.

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

werden S ie informiert.
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Anette Philipp
Egerstraß e 16
9 5676 Wiesau
09 634  819 7
Anmeldung:  
09 631 88-205

BERUF - KARRIERE

M,1T�2ffensiYe der %ildungsregion 
Landkreis Tirschenreuth
Gemeinsam entdecNen ± 
forschen ± experimentieren: 
MachM,1T�

Die „MINT“-F ä cher –  Mathematik,  Informatik,  Natur-
wissenschaften und Technik –  werden für S chüle-
rinnen und S chüler immer wichtiger,  denn die Di-
gitalisierung schreitet immer schneller voran und 
erfasst zunehmend nicht nur den Beruf,  sondern 
alle Bereiche des Lebens.

Um junge Menschen bereits frühzeitig für diese 
F ä cher zu begeistern,  startet die Bildungsregion 
Tirschenreuth eine MINT-Offensive. Gemeinsam 
bieten das Bildungsmanagement, das Projekt Zu-
kunftscoach und die Volkshochschule eine Work-
shop -R eihe an. J eweils am S amstag haben Kinder 
und J ugendliche die Möglichkeit,  zusammen mit 
einer erwachsenen Begleitp erson ( Mama/Pap a,  
Oma/Op a,  Tante/Onkel etc.)  verschiedene MINT-
F ä cher an unterschiedlichen S chulen kennenzu-
lernen.
Auch diesmal wird ein Kurs nur für Kinder ( ohne 
Begleitp erson)  angeboten ( 24 -B0020) .

Anfertigen einer Gartenfi gur aus Metall mit
modernen Metallbearbeitungsmaschinen
Andreas Büttner / Norbert Scharnagl 
• C NC -Wasserstrahlschneiden
• S chweiß en
Z ielgrup p e:  Kinder der 4 . bis 7. Klasse
......................................................................................... 
24-B0003
S a,  23.11.2024 ,  09 .00 –  12.00 Uhr
Berufl iches Schulzentrum / 12,00 €
( für ein Kind und einen Erwachsenen)
( Materialkosten nach Verbrauch)
24-B0004
S a,  23.11.2024 ,  13.00 –  16.00 Uhr
Berufl iches Schulzentrum / 12,00 €
( für ein Kind und einen Erwachsenen)
( Materialkosten nach Verbrauch)

,ndiYidualisieren Yon Gegenstlnden
mit /asergraYur ± ein Modetrend
Andreas Büttner / Norbert Scharnagl 
Wir fertigen ein individuell gestaltetes Werkstück mit 
Lasertechnik an. Es können Acry lglas,  Holz,  Pap ier,  
Glas,  Leder,  Textilien oder Metall graviert bzw. man-
che auch geschnitten werden. S ie können auch einen 
eigenen Gegenstand mitbringen ( z. B. Brotzeitbrett,  
Weinglas,  Ledergeldbeutel,  Handy hülle) ,  der dann 
graviert wird.
Z ielgrup p e:  Kinder der 4 . bis 7. Klasse
......................................................................................... 
24-B0006
S a,  18.01.2025,  09 .00 –  12.00 Uhr
Berufl iches Schulzentrum / 12,00 €
( für ein Kind und einen Erwachsenen)
( Materialkosten nach Verbrauch)
24-B0007
S a,  18.01.2025,  13.00 –  16.00 Uhr
Berufl iches Schulzentrum / 12,00 €
( für ein Kind und einen Erwachsenen)
( Materialkosten nach Verbrauch)

)orscher�:erNstatt für Nleine &hemiNer
Inge Dick 
In diesem Workshop  sollen Kinder im Alter von 6 bis 
9  J ahren mit einer erwachsenen Begleitp erson ers-
te chemische Grunderfahrungen in den Bereichen 
Wasser,  Luft und F euer machen. Den Kindern wird 
die Möglichkeit gegeben,  in angeleiteten S tationen 
eigene Exp erimente durchzuführen,  aber auch Lehrer-
Demonstrationen werden gezeigt. 
Die kleinen F orscher werden zu genauem Beobachten 
angeleitet und deuten das Gesehene auf fachlicher 
Grundlage. S omit werden für den sp ä teren naturwis-
senschaftlichen Unterricht stimmige Prä konzep te er-
stellt und gefestigt.
Z ielgrup p e:  Kinder der 1. bis 3. Klasse
Mitbringen:  Herrenhemd oder Malhemd als F orscher-
 kittel,  Haargummi ( bei langen Haaren)
......................................................................................... 
24-B0011
S a,  03.05.2025,  08.30 –  11.30 Uhr
Grundschule / 12, 00 €
( für ein Kind und einen Erwachsenen)
24-B0012
S a,  10.05.2025,  08.30 –  11.30 Uhr
Grundschule / 12, 00 €
( für ein Kind und einen Erwachsenen)

Gemeinsam entdecNen ± forschen ± 
experimentieren: MachM,1T�
Weitere Workshop s siehe auch
Tirschenreuth,  Beruf,  Naturwissenschaft/Technik,
Z weigstelle Kemnath und Auß enstelle Waldsassen

S ie suchen noch ein besonderes Geschenk?  
Ein Gutschein der vhs ist 

immer eine gute Idee!
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24-B1033
%anNgeschlfte einfach und beTuem
Yon zu +ause aus erledigen�
SparNasse 2berpfalz 1ord
,nge %ergler � Stefan 1eumann
In diesem 2-tä gigen Kurs erhalten S ie einen umfas-
senden Einblick in die digitale Welt der Bankgeschä f-
te,  welche detailliert,  einfach und verstä ndlich erklä rt 
werden. S ie erfahren,  wie diese Art der Bankgeschä fte 
Ihr Leben ein S tück einfacher und beq uemer macht.

Kursinhalte:
• Welche Möglichkeiten bietet mir meine S p arkassen-

F iliale im Internet?
• Ü berweisungen beq uem und sicher ausführen.
• Kontoauszüge einfach und beq uem zu Hause er-

halten.
• Kontostand und Umsätze jederzeit im Blick.
• Weitere Z usatzfunktionen meines Girokontos nutzen.
• Einfache Kommunikation mit meiner S p arkasse.
Z ielgrup p e:  Kunden der S p arkasse Oberp falz Nord 
sowie alle Interessierten,  welche die Möglichkeiten der 
F iliale im Internet noch nicht kennen bzw. diese bisher 
„nur“ für Ü berweisungen nutzen und noch unsicher 
sind. Altersgrup p e 50Plus.
Mitbringen:  S chreibmaterial
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 O berpfalz  N ord

 Sparkasse
       Oberpfalz Nord

GRUNDBILDUNG

Grundbildungsangebote ermöglichen das An-
schlusslernen in allen Bereichen des individuellen,  
beruflichen und gesellschaftlichen Lebens. Sie sind 
nicht auf bestimmte Z ielgrup p en beschrä nkt,  son-
dern richten sich an alle Menschen jeden Alters, die 
den „Anschluss“ an Bildungsp rozesse ( temp orä r)  
verloren haben und im Verlauf ihres Erwachsenen-
lebens neue Z ugä nge zum Weiterlernen benötigen 
und suchen. 
Der Programmbereich Grundbildung umfasst im 
Wesentlichen drei Kernangebote,  die Volkshoch-
schulen regional gut verteilt in Bay ern regelmä ß ig 
durchführen:  
• Alp habetisierung 
• Vorbereitung auf S chulabschlüsse 
• Lernberatung in verschiedenen F ormaten.

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

24-P2001
5ealschul�Abschlussprüfung
in Mathematik II/III - Vorbereitungskurs
Reinhard Triebe
Dieser Kurs wendet sich an alle S chüler der R ealschul-
Abschlussklassen oder externe Bewerber,  die die R eal-
schul-Abschlussp rüfung im S ommer 2025 absolvieren 
wollen. Der Vorbereitungskurs ist auch geeignet für 
Mittelschüler des M-Z weiges. Der Kurs ist für Mathe I 
zu einfach,  es können aber S chüler/innen daran teil-
nehmen,  um zu üben. Der Kursleiter wird dann extra 
Material kop ieren.
Der Kurs findet in den Faschings- und Osterferien nicht 
statt!
Lehrbuch:  Materialien des Kursleiters
Mitbringen:  S chreib- und Z eichenmaterial,  Block,  Ta-
schenrechner,  F ormelsammlung.........................................................................................
Mo,  24 .02.2025,  17.30 –  19 .00 Uhr,  12 x 
Berufliches Schulzentrum Wiesau / 86,00 € ab 9 TN
( 109 , 4 0 €  bei 8-7 TN / 151, 60 €  bei 6-5 TN)
davon Materialbeitrag:  4 , 00 €
( keine S chüler-Ermä ß igung möglich)

GESUNDHEIT

5ücNenfit ± 5ücNenNrlftigung �..�
Christin Schmid
Mit wohltuenden und krä ftigenden Bewegungsübun-
gen,  vielfä ltiger Körp erwahrnehmung und Entsp an-
nung lernen S ie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur S tä rkung des R ückens,  zur Verbesserung der 
Beweglichkeit und Kraft,  der Dehn-,  Koordinations-,  
Lockerungs- und Entsp annungsfä higkeit kennen. S ie 
erlernen gelenk- und rückenschonende Körp erhaltun-
gen und üben rückengerechte Bewegungsablä ufe für 
Alltag und Beruf. Dadurch wird Ausgleich für Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastung des ( Berufs-)
Alltags geschaffen. Entsp annungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein p ositives Körp ergefühl.
Dazu gibt es p raxisnahe Informationen und Tip p s,  wie 
der ( Arbeits-) Alltag rückengerechter gestaltet werden 
kann,  und Ü bungen,  die in kurzen Pausen,  z. B. am 
Arbeitsp latz,  eingesetzt werden können.
F alls S ie akut unter R ückenschmerzen leiden,  ist eine 
R ücksp rache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Gy mnastikmatte.........................................................................................
24-G3170
Mi,  25.09 .2024 ,  18.15 –  19 .15 Uhr,  8 x 
Mehrzweckhaus S chönhaid / 4 1, 60 €
24-G3171
Mi,  15.01.2025,  18.15 –  19 .15 Uhr,  10 x 
Mehrzweckhaus S chönhaid / 52, 00 €

)|rderung Yon PrlYentionsangeboten
durch die Krankenkassen
F örderfä hige Gesundheitskurse sind mit dem Kür-
zel ( KK)  gekennzeichnet. Bitte klä ren S ie bereits 
vor Kursbeginn mit Ihrer Krankenkasse,  ob und in 
welcher Höhe Ihre Kursteilnahme gefördert wird. 
Weitere Informationen siehe S . 76
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Progressive Muskelentspannung
Christin Schmid
Der Wechsel zwischen körp erlicher Ansp annung und 
Entsp annung schult die Körp erwahrnehmung,  verbes-
sert die S tressbewä ltigung,  hilft bei der Prä vention und 
beim Umgang mit Ä ngsten,  S chlafstörungen,  Unruhe 
oder S chmerzsy mp tomen.
Mitbringen:  S p ortkleidung,  Gy mnastikmatte
.........................................................................................
24-G4040
Mi,  25.09 .2024 ,  17.00 –  18.00 Uhr,  8 x 
Mehrzweckhaus S chönhaid / 4 1, 60 €
24-G4041
Mi,  15.01.2025,  17.00 –  18.00 Uhr,  10 x 
Mehrzweckhaus S chönhaid / 52, 00 €

24-G6232
„ Jetzt wird‘ s wild“ : 
Wir zerwirken und verarbeiten ein Reh
Mlnner�.ochNurs
Markus Schultes / Hans Summer
Wir zerwirken ein ganzes R eh und verarbeiten bzw. 
bereiten dieses zu. Dazu werden wir die p assenden 
S oß en und Beilagen herstellen. Abgestimmte Geträ nke 
werden uns begleiten.
Mitbringen:  Behä lter mit Deckel,  S chürze
.........................................................................................
F r,  25.10.2024 ,  18.00 –  23.00 Uhr
Berufliches Schulzentrum, Lehrküche / 25,00 €
( Materialkosten:  25, 00 €  sammelt Kursleiter ein)

.8/T85 ± GESTA/TE1 

24-K3002
1lhNurs für Anflnger und )ortgeschrittene
Michaela Burger
In diesem Kurs geht alles rund ums Nä hen. S ie haben 
etwas Angefangenes zuhause rum liegen,  wissen aber 
nicht,  wie S ie es fertig machen können?  S ie haben eine 
Idee,  wissen aber nicht,  wie S ie sie umsetzen sollen?  
Oder wollen S ie lernen,  wie man Kleidungsstücke ab-
ä ndern und Hosen kürzen kann?  Dann sind S ie hier 
genau richtig. S ie nä hen in diesem Kurs das,  was Ihnen 
gefä llt. Von A wie Abstecken bis Z  wie Z ierkissen kann 
alles dabei sein.
Mitbringen:  Nä hmaschine,  Anleitung,  Verlä ngerungs-
kabel,  Nä hzubehör ( S toffschere,  Nä h- und S teckna-
deln,  F aden,  S chneiderkreide,  Bleistift,  Maß band/Li-
neal) ,  S chnittp ap ier,  evtl. vorhandene S toffe/ S toffreste 
für gewünschte Projekte und evtl. Schnittmuster oder 
Projektanleitung - falls vorhanden
.........................................................................................
Do,  06.02.2025,  19 .00 –  21.15 Uhr,  3 x 
Berufliches Schulzentrum / 43,20 €

Lernort Volkshochschule
:er lehrend tltig ist� lernt selbst nie aus�

• S ie haben eine entsp rechende fachliche Ausbildung.

• S ie haben F reude im Umgang mit Menschen und können Ihr Wissen gut vermitteln.

• S ie haben vielleicht schon Erfahrungen in der Erwachsenenbildung.

Kursleiter/in bei der vhs
Wä re das eine neue Herausforderung,  eine Aufgabe für S ie?
R ufen S ie uns an und vereinbaren S ie ein Gesp rä ch mit uns!

Volkshochschule • St�-Peter-Straße 33 • 95643 Tirschenreuth
Tel�: 09631 88-205 • Fax: 09631 88-306 • E-Mail: vhs@tirschenreuth�de

Beruf S p rachen Gesundheit KulturGesellschaft Grundbildung
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Vertrag
Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einer Veranstal-
tung und der Annahme durch die Volkshochschule ( vhs)  
zustande. Die Teilnahme an einer Veranstaltung gilt als An-
meldung und verp flichtet zur Z ahlung des Entgelts.

Teilnahme
An den Veranstaltungen kann jeder teilnehmen, der das 15. 
Lebensjahr vollendet hat. Ausgenommen sind Kurse, die 
ausdrücklich für Kinder oder J ugendliche angeboten werden.

Anmeldung
Z u allen Veranstaltungen –  auß er bei Einzelveranstaltun-
gen mit Abendkasse –  ist telefonische,  schriftliche,  F ax- 
oder Internet-Anmeldung erforderlich. Alle Anmeldeformen 
sind verbindlich! Die Anmeldungen werden in der R eihen-
folge des Eingangs bearbeitet.
:enn der .urs ± Zie im Programm ausgeschrieben ± 
termingerecht beginnt� erhalten die Teilnehmer Neine 
weitere Benachrichtigung� Nur bei Ü berbelegung ( War-
teliste) ,  Terminverschiebung oder Kursausfall erfolgt eine 
Information durch die vhs.

/eistungsumfang
Der Umfang der Leistungen,  Beginn und Dauer der Ver-
anstaltungen sind im Programm der vhs angegeben. Ä n-
derungen bedürfen der schriftlichen Bestä tigung durch die 
vhs. Kursabsagen,  Terminverschiebungen und sonstige 
Ä nderungen durch die vhs können auch telefonisch oder 
p er E-Mail erfolgen.

8nterrichtsfreie =eiten
In den S chulferien und an F eiertagen finden keine Kurse 
statt. Ausnahmen sind nur möglich,  wenn die Kursleitung 
mit Einverstä ndnis aller Teilnehmenden sowie nach Ab-
sp rache mit der S chule und der vhs eine andere Verein-
barung trifft.

Absagen
Die vhs behä lt sich vor,  Veranstaltungen abzusagen,  wenn 
die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht wird,  der Kurslei-
ter ausfä llt oder sonstige Gründe vorliegen,  die von der vhs 
nicht zu vertreten sind.

Abmeldung
Abmeldungen sind grundsä tzlich schriftlich an die vhs zu 
richten. Eine Gebührenbefreiung in voller Höhe ist nur 
möglich,  wenn die Abmeldung mindestens zwei Arbeits-
tage vor Kursbeginn bei der vhs eingeht. Eigenmä chtige 
Ersatzbelegungen sind unzulä ssig. 
Wenn ein* e Teilnehmer* in im ersten Viertel eines Kurses 
erkrankt und deshalb nicht mehr teilnehmen kann,  werden 
die Gebühren anteilig zurückgezahlt. In diesem F all ist die 
schriftliche Abmeldung mit ä rztlichem Attest im ersten Vier-
tel des Kurses vorzulegen.
Bei einem R ücktritt von einer S tudienreise wird die Anmel-
degebühr in Höhe von 25, 00 EUR  als Bearbeitungsgebühr 
einbehalten. Auß erdem sind die S tornokosten des R eise-
veranstalters zu bezahlen.
Nichterscheinen beim Kurs,  Abmeldung bei der Kurslei-
tung bzw. Auß enstellenleitung oder S tornierung bei der 
Bank gelten nicht als R ücktritt! Die Gebühren für eine 
R ücklastschrift gehen zu Lasten des Teilnehmenden.

Gebühren
Die Gebühren für die jeweiligen Veranstaltungen sind im 
Programm angegeben und werden mit der Anmeldung 
fä llig.

Bei S tudienreisen wird eine Anmeldegebühr von 25, 00 
EUR  erhoben,  sobald feststeht,  dass die R eise stattfinden 
wird. Bei einer Teilnahme an der R eise wird dieser Betrag 
auf den R eisep reis angerechnet. Bei Abmeldung von der 
R eise wird die Anmeldegebühr grundsä tzlich nicht erstat-
tet.

Bezahlung
Die Gebühren werden frühestens am 7. Bankarbeitstag 
nach Kursbeginn vom angegebenen Konto abgebucht,  
wenn bei der Anmeldung ein S EPA-Lastschriftmandat 
( früher Einzugsermä chtigung)  erteilt wurde.

Erml�igung
Bei den meisten Veranstaltungen erhalten S chüler* innen,  
Auszubildende,  S tudent* innen,  Wehrdienst- und Bundes-
freiwilligendienst-Leistende,  Arbeitslose,  S ozialhilfeemp -
fä nger* innen,  R entner* innen und S chwerbehinderte sowie 
Inhaber* innen der Ju Lei-C ard und der Baye rischen Ehren-
amtskarte 25 %  Ermä ß igung auf die Teilnehmergebühr. 
Ein formloser Antrag muss mit der Anmeldung vor Kurs-
beginn schriftlich mit den entsp rechenden Nachweisen bei 
der vhs eingereicht werden. Nach Kursbeginn eingehende 
Anträ ge können nicht mehr berücksichtigt werden.
Bei S tudienfahrten und R eisen ist grundsä tzlich keine Er-
mä ß igung möglich.

Teilnahmebescheinigungen
Teilnahmebescheinigungen können bei der Kursleitung 
beantragt werden,  wenn mindestens 80 %  der Unterrichts-
stunden besucht wurden. S ie werden am Ende des Kurses 
durch die Kursleitung ausgehä ndigt.
Eine nachträ gliche Ausstellung von Teilnahmebeschei-
nigungen ist nur innerhalb eines J ahres nach Kursende 
möglich. Hierfür werden Verwaltungskosten in Höhe von 
4 , 00 €  berechnet.

Steuerliche Vergünstigungen
Die Ausgaben für vhs-Veranstaltungen sind als „Wer-
bungskosten“ absetzbar,  wenn sie der beruflichen Weiter-
bildung dienen. Als Nachweis für das F inanzamt genügt in 
der R egel der Kontoauszug.

Urheberschutz
F otografieren und audiovisuelle Mitschnitte sind in den 
Veranstaltungen nicht gestattet. Ausgeteiltes Lehrmaterial 
darf ohne Genehmigung der vhs nicht vervielfä ltigt werden.

+aftung
F ür Personen-,  S ach- und Vermögensschä den irgend-
welcher Art übernimmt die vhs keinerlei Haftung. Die vhs 
haftet nur bei Vorsatz und grober F ahrlä ssigkeit sowie bei 
der Verletzung von Leben,  Körp er oder Gesundheit.
Bei S tudienreisen,  Tagesfahrten und Exkursionen über-
nimmt jeweils der Veranstalter die Haftung nach dem deut-
schen R eisevertragsrecht. Die vhs tritt nur als Vermittler 
der R eisen auf. F ür Organisation und Durchführung ist das 
beauftragte R eiseunternehmen verantwortlich.

Hausordnung
Bitte behandeln S ie die Unterrichtsrä ume und Einrich-
tungsgegenstä nde schonend. In öffentlichen Gebä uden 
und S chulrä umen darf weder geraucht noch Alkohol ge-
trunken werden.

Gültigkeit
Mit der Bekanntgabe dieser Geschä ftsbedingungen ver-
lieren alle früheren ihre Gültigkeit.
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 Namen und Kontaktdaten des Verantwortlichen
Landratsamt Tirschenreuth
Vertreten durch Landrat R oland Grillmeier
Mä hringer S traß e 7
9 564 3 Tirschenreuth
Telefon:  09 631 88-0
E-Mail:  p oststelle@ tirschenreuth.de

 .ontaNtdaten des 'atenschutzbeauftragten
Behördlicher Datenschutzbeauftragter
Z weckverband Landkreis-S ervice-C enter ( LS C )
Mä hringer S traß e 7
9 564 3 Tirschenreuth
E-Mail:  datenschutz@ tirschenreuth.de 

 =ZecNe� für die die personenbezogenen 'aten 
verarbeitet werden sollen
Information,  Anbahnung und Abwicklung eines Ver-
trages ( Teilnahme an Angeboten der Volkshoch-
schule des Landkreises Tirschenreuth) ,
Information und Kommunikation mit den Teilneh-
menden über Kurse und Ä nderungen anlä sslich 
Durchführung der Kurse,
Abrechnung der kostenp flichtigen Angebote,
Dokumentation der Teilnahme an Angeboten der 
vhs des Landkreises Tirschenreuth,
Durchführung von Maß nahmen,  die von anderen 
S tellen beauftragt werden ( Jo bcenter,  Agentur für 
Arbeit,  Bundesamt für Migration und F lüchtlinge 
und weitere)

 5echtsgrundlage für die Verarbeitung
Wenn S ie in die Verarbeitung p ersonenbezogener 
Daten einwilligen,  ist es der Art. 6 ( 1)  lit. a DS GVO. 
F ür Kursbuchungen oder im R ahmen des Beschä f-
tigungsverhä ltnisses ist des Art. 6 ( 1)  lit. b DS GVO-
Vertrag.
Z udem sind wir gesetzlich verp flichtet,  Daten zu er-
heben und zu sp eichern –  Art. 6 ( 1)  lit. c DS GVO.
Z ur Erfüllung unserer öffentlichen Aufgaben werden 
ebenfalls p ersonenbezogene Daten verarbeitet –  
Art. 6 ( 1)  lit. e
Art. 4  Baye risches Datenschutzgesetz ( BayD S G)

 Kategorien personenbezogener Daten
Anrede,  Name,  Vorname,  Kontaktdaten,  Adress-
daten,  Anmeldedaten,  Abrechnungsdaten,  Bank-
verbindung,  Nationalitä t,  Geburtsdaten,  Vertrags-
daten,  Leistungsnachweise,  Z ertifikate,   besuchte 
Kurse

 .ategorien der betroffenen Personen
Interessenten und Interessentinnen
Kursteilnehmer und Kursteilnehmerinnen
Dozenten und Dozentinnen
Auß enstellenleiter und Auß enstellenleiterinnen
Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen

 Empflnger oder .ategorien Yon Empflngern 
der personenbezogenen Daten
Landkreis- S ervice-C enter Landratsamt Tirschen-
reuth,  
F reiwilligen-Agentur Landkreis Tirschenreuth
Deutscher Volkshochschulverband,
Banken und S p arkassen,
externe Bildungsträ ger,  Jo bcenter,  Agentur für Ar-

beit,  Bundesamt für Migration und F lüchtlinge
Werden externe Dienstleister eingesetzt,  so wurden 
mit den Dienstleistern Verträ ge zur Verarbeitung 
p ersonenbezogener Daten abgeschlossen.

 ,nformationen zu Speicherdauer und /|schung
Alle Z eitangaben beziehen sich auf das Ende eines 
Wirtschaftsjahres:
Anfragen und Z usendung von Informationen ohne 
Vertragsabschluss –  2 Ja hre,
Vertragsinformationen –  10 Ja hre,
Personenbezogene Daten,  die aufgrund Ihrer Ein-
willigung erhoben werden,  bis auf Widerruf oder 
Wegfall des Z weckes für die Erhebung,
Nachweise zur Abrechnung mit externen S tellen –  
10 Ja hre

 %etroffenenrechte 
Werden Ihre p ersonenbezogenen Daten verarbei-
tet,  so haben S ie das R echt Auskunft über die zu 
Ihrer Person gesp eicherten Daten zu erhalten ( Art. 
15 DS GVO) .

S ollten unrichtige p ersonenbezogene Daten ver-
arbeitet werden,  steht Ihnen ein R echt auf Berichti-
gung zu ( Art. 16 DS GVO) .

Liegen die gesetzlichen Voraussetzungen vor,  so 
können S ie die Löschung oder Einschrä nkung 
der Verarbeitung verlangen sowie Widersp ruch 
gegen die Verarbeitung einlegen ( Art. 17,  18 und 
21 DS GVO) .

Wenn S ie in die Datenverarbeitung eingewilligt ha-
ben oder ein Vertrag zur Datenverarbeitung besteht 
und die Datenverarbeitung mit Hilfe automatisierter 
Verfahren durchgeführt wird,  steht Ihnen gegebe-
nenfalls ein R echt auf Datenübertragbarkeit zu ( Art. 
20 DS GVO) .

S ollten S ie von Ihren oben genannten R echten Ge-
brauch machen,  p rüft das Landratsamt Tirschen-
reuth,  ob die gesetzlichen Voraussetzungen hierfür 
erfüllt sind.

S ie haben das R echt,  sich bei unserer Aufsichts-
behörde zu beschweren:
Der Baye rische Landesbeauftragte 
für den Datenschutz ( BayL fD)
Wagmüllerstraß e 18
80538 München
E-Mail:  p oststelle@ datenschutz-baye rn.de
http s: //www.datenschutz-baye rn.de

Weitere Informationen über die Verarbeitung Ihrer 
Daten und Ihrer R echte bei der Verarbeitung Ihrer 
Daten finden S ie im Internet unter:
http s: //vhs.kreis-tir.de/datenschutzerklaerung

Alternativ dazu erhalten S ie diese Informationen 
auch bei:  
Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth
S t.-Peter-S traß e 33,  9 564 3 Tirschenreuth
Telefon:  09 631 88-205
E-Mail:  vhs@ tirschenreuth.de.
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Anmeldung: Tel� 09631 88-205  �  Fax: 09631 88-306  �  www�vhs-tirschenreuth�de

In den Inseraten dieses Programmhefts sind auch diesmal wieder Buchstaben versteckt. 
Wer die Buchstaben in die nummerierten F elder einträ gt,  findet leicht die richtige Lösung auf 
folgende F rage:  :elche Au�enstelle unserer Yhs ist auf dem Titelbild dargestellt und in 
Zelchem 2rtsteil befindet sich der :asserfall"

F olgende Preise gibt es zu gewinnen:

1� Preis Gutschein der vhs im Wert von 50 Euro

2� Preis Gutschein der vhs im Wert von 35 Euro

3� Preis Gutschein der vhs im Wert von 25 Euro

4� +  5� Preis Gutschein der vhs im Wert von 20 Euro

Der Wert dieser Preise kann bei der Anmeldung für alle Veranstaltungen eingelöst,  aber nicht 
bar ausgezahlt werden.

Bitte schreiben S ie den gesuchten Ort auf den Lösungsabschnitt unten und geben S ie diesen 
in der Geschä ftsstelle der vhs ab oder senden S ie ihn an:

Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth
S t.-Peter-S traß e 33
9 564 3 Tirschenreuth

Pro Person darf nur ein Lösungsabschnitt eingereicht werden. Z usendungen p er F ax oder E-Mail 
werden nicht berücksichtigt! Gehen mehr richtige Lösungen ein,  als es Preise gibt,  so entschei-
det das Los. Mitarbeiter der vhs und deren Angehörige sind von der Teilnahme ausgeschlossen.

Einsendeschluss: 1� Oktober 2024

Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt und in der Presse veröffentlicht.

Lösung:

Name:   Telefon:  

Anschrift:

✂
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Kursnummer Titel der Veranstaltung Gebühr

Sonstige Angaben ( z.B. Name und Alter des Kindes u. ä .)

Name,  Vorname*

Geburtsdatum*

S traß e,  Hausnummer*

Postleitzahl,  Ort*  

Telefon*  p rivat   Telefon geschä ftlich

Telefon mobil   E-Mail 

SEPA�/astschriftmandat
Ich ermä chtige die vhs,  Z ahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. 

Z ugleich weise ich mein Kreditinstitut an,  diese Lastschriften einzulösen.

Bank 

IBAN:

Kontoinhaber/in ( falls abweichend von der angemeldeten Person)

Die Geschä ftsbedingungen ( S eite 14 8) ,  die Hinweise zum Datenschutz ( S eite 14 9 ) ,   
auch im Z usammenhang mit dem S EPA-Lastschriftmandat ( siehe R ückseite) ,  

habe ich zur Kenntnis genommen und willige in die Verarbeitung meiner 
p ersonenbezogenen Daten zu den genannten Z wecken ein.

Ort,  Datum Unterschrift

An die

Volkshochschule des
Landkreises Tirschenreuth
S t.-Peter-S traß e 33
9 564 3 Tirschenreuth

Tel.:  09 631 88-205
F ax:  09 631 88-306
E-Mail:
vhs@ tirschenreuth.de

Pflichtangaben

Das gesamte Programm der 
vhs finden Sie im Internet:

www�vhs-tirschenreuth�de

Gllubiger�,' der Yhs:

DE37 VHS 000 000 623 53

Ihre Mandatsreferenz-
Nummer entsp richt Ihrer 
Teilnehmer-Nummer!

Anmeldung
%itte Me Person ein eigenes )ormular YerZenden�

✂
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Hinweis zum Datenschutz im Zusammenhang mit
der EinZilligung zum SEPA�/astschriftmandat:

Verantwortlich für die Verarbeitung Ihrer Daten ist das 
Landratsamt Tirschenreuth
Mä hringer S traß e 7
9 564 3 Tirschenreuth
Telefon:  09 631 88-0
E-Mail:  p oststelle@ tirschenreuth.de

Die Erteilung des S EPA-Lastschriftmandats und die Angabe der ent-
sp rechenden Daten erfolgen freiwillig zum Z wecke des Z ahlungseinzugs 
mittels S EPA-Lastschriftverfahren ( Art. 6 Abs. 1 Buchst. a)  DS GVO.

In diesem Z usammenhang werden Ihr Name,  Bankverbindung,  Kurs-
information und die Kursgebühren verarbeitet und gesp eichert. Z ur 
Durchführung der Abbuchung beauftragen wir die Kreiskasse,  die fä l-
ligen Gebühren bei dem angegebenen Kreditinstitut abzubuchen.

Sie haben das Recht, ihre Einwilligung jederzeit zu widerrufen. Durch 
den Widerruf der Einwilligung wird die R echtmä ß igkeit der aufgrund 
der Einwilligung bis zum Widerruf erfolgten Verarbeitung nicht berührt. 
Diesen Wiederruf können S ie schriftlich ( p er Post oder E-Mail)  senden 
an:  Volkshochschule des Landkreises Tirschenreuth
S t.-Peter-S traß e 33,  9 564 3 Tirschenreuth
E-Mail:  vhs@ tirschenreuth.de

Bitte nennen S ie uns zur Bestä tigung Ihrer Identitä t nachfolgende 
Informationen:  Name,  Vorname,  Kursnummer und Datum der Abbu-
chung von Ihrem Konto.

Der Widerruf gilt für die Z ukunft. Die R echtmä ß igkeit der aufgrund der 
Einwilligung bis zum Widerruf erfolgten Datenverarbeitung wird durch 
diesen nicht berührt.

Weitere Informationen zur Umsetzung des Datenschutzes im Verant-
wortungsbereich des Landratsamtes Tirschenreuth entnehmen S ie 
der Webseite:  http s: //vhs.kreis-tir.de/datenschutzerklaerung

Wenn S ie die Einwilligung nicht erteilen oder widerrufen,  können die 
Beiträ ge nicht p er Lastschrift eingezogen werden und S ie müssen die 
Z ahlung des Kursbeitrags anderweitig veranlassen.



Wenn KI auf

HANDWERK 
trifft.

Neualbenreuther Straße 10  |  95652 Waldsassen  |  09632  91310Neualbenreuther Straße 10  |  95652 Waldsassen  |  09632  91310

wittmann.media
D R U C K  U N D  W E R B U N G




