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Bitte beachten!

Die Teilnehmer sind selbst verantwortlich, die Gebihr spatestens zu Kursbeginn mit

genauer Kursbezeichnung auf unser Konto zu tUberweisen.

Die Uberweisung ersetzt NICHT die Anmeldung per Telefon oder Email. Uberweisen
Sie die Kursgebuhr bitte erst, wenn Ihnen von uns ein Platz im Kurs zugesichert wurde.

Eventuelle Materialkosten werden weiterhin beim Kursleiter in bar beglichen.

Die An- und Abmeldungen flr die Angebote der VHS erfolgen — falls im Programm nicht

anders angegeben — bei der Marktverwaltung Essenbach unter Tel. 08703 / 808-51.

Anmeldezeiten: Montag — Freitag 08.00 — 12.00 Uhr
Dienstag 13.00 — 15.00 Uhr
Donnerstag 13.00 — 17.30 Uhr

Bankverbindung: Volkshochschule Essenbach
IBAN DEZ26 743 696 560 100 210 420
BIC GENO DEF1 ENA
Raiffeisenbank Essenbach

Anschrift: Volkshochschule Essenbach, Rathausplatz 3, 84051 Essenbach

Das Programm ist auch im Internet einsehbar: www.essenbach.de/vhs.html

Sprechzeiten der Volkshochschulleitung: Dienstag 8.15-12.00 Uhr
Donnerstag 13.45-17.30 Uhr

Telefon: 08703 / 808-51 E-Mail: vhs@essenbach.de

VHS-Leitung und fur Programm verantwortlich: Susanne Hofmeister




VORTRAGE

Lichtbildervortrag:
Unbekannter Balkan — eine Entdeckungsreise

Referent: Erich Lotz

Schneebedeckte Berge, enge Schluchten und rei3ende Flusslaufe — dies haben wir in
den Landern des westlichen Balkan, in Serbien, Mazedonien, Albanien, Montenegro
und Bosnien Herzegowina, gesehen. Aber wir tauchten auch tief ein in die Geschichte
dieser Region, die ebenfalls fir unsere Entwicklung von Bedeutung war. Immer wieder
trafen wir auf Zeugnisse, unter anderem aus der Zeit der lllyrer, der Osmanen und der
K.u.K. Monarchie. Wir begegneten stolzen, in ihrer Tradition verhafteten Menschen, die
versuchen, sich trotz ihres einfachen Lebensstils den Herausforderungen der Moderne
zu stellen. Und wir wurden konfrontiert mit all den Mangeln und Unzuléanglichkeiten einer
Region, die jahrzehntelang abgeschottet war.

Begleiten Sie uns auf einer Reise, die uns selbst, genauso wie unserem Wohnmobil,
mehr abverlangte, als wir uns zu Beginn vorstellen konnten.

Termin: Dienstag, 21.3.17, 18.30 — ca. 20.30 Uhr
Ort: Eskara, Tagungsraum 3
Gebuhr: 5,00 €

MitT DEM WOHNMOBIL DURCH
DIE LANDER DES WESTBALKAN
voM 01.-20. MaiI 2016

MIT ERICH UND KRISTINA LoTZ




Patientenverfligung, Vorsorgevollmacht und
Betreuungsverfiigung

Referentin: Monika Blimel, Rechtsanwaéltin

Niemand ist sicher davor, dass er wesentliche Angelegenheiten seines Lebens nicht
mehr selbst regeln kann. Was viele nicht wissen: Der Ehegatte oder auch die Kinder
haben dann kein automatisches gesetzliches Vertretungsrecht. Daher ist rechtzeitige
Vorsorge fur Unfall, Krankheit und Alter sehr wichtig. Der Vortrag gibt einen Uberblick
uber die einzelnen Vorsorgeregelungen.
Es werden u.a. folgende zentrale Fragen angesprochen:

- Wann bendotige ich eine Patientenverfigung und wozu dient sie genau?

- Welche Fragen muss ich vor Errichtung einer Patientenverfiigung klaren?

- Welche Anweisungen kann ich in der Patientenverfuigung treffen?

- Was ist eine Betreuungsverfiigung und wozu bendétige ich sie?

- Was kann in der Betreuungsverfuigung alles geregelt werden?

- Muss der Betreuer meinen Willen beachten?

- Was ist eine Vorsorgevollmacht und warum sollte ich eine solche verfassen?

- Welche Vorteile bietet die Vorsorgevollmacht gegenliber einer Betreuungsverfi-

gung?

Der Vortrag ist leicht verstandlich und setzt keinerlei Rechtskenntnisse voraus.

Termin: Freitag, 28.4.17, 19.00 — 20.30 Uhr
Ort: Eskara, Tagungsraum 3
Gebuhr: 3,00 €

Blutegeltherapie

Referentin: Ulrike Ziegler, Heilpraktikerin

Fast in Vergessenheit geraten, erfreut sich die Blutegeltherapie derzeit immer groRerer
Nachfrage. Und das nicht ohne Grund, denn der Speichel der kleinen Blutegel ist prall
gefullt mit genialen Wirkstoffen. Sie weiten die GefalRe und wirken u.a. entziindungs-
hemmend, entgiftend sowie schmerzstillend. Da wird schnell klar, dass Blutegel bei
vielen Erkrankungen erfolgversprechend eingesetzt werden kdnnen, z. B. bei allen
Erkrankungen, denen Durchblutungsstérungen oder Entziindungsprozesse zugrunde
liegen, u.a. bei Krampfadern, Venenerkrankungen, offenen Beinen, Furunkeln, Gelenk-
arthrosen, rheumatischen Erkrankungen, Sehnenscheidenentziindungen sowie bei
Schmerzsyndromen der Wirbelsaule.

In diesem Vortrag erfahren Sie Wissenswertes tber die Geschichte, die Wirkung, die
Anwendungsmadglichkeiten und den Ablauf der Blutegeltherapie.

Termin: Mittwoch, 17.5.17, 18.30 — 20.00 Uhr
Ort: Eskara, Tagungsraum 3
Gebuhr: 3,00 €



KURSE

Spanisch fur Anfanger mit Vorkenntnissen

Leitung: Runhild Herndndez Negrin

Dies ist die Fortsetzung des im Herbst begonnenen Anfangerkurses.

Im Kurs werden die Teilnehmer ihre Wortschatz- und Grammatikkenntnisse weiter
ausbauen und lernen, sich in vielen Situationen gut auszudriicken. Auch Wiederein-
steiger sind herzlich eingeladen, bei uns reinzuschnuppern, um danach zu entscheiden,
ob der Kurs flr sie geeignet ist.

Beginn: Montag, 13.2.17, 17.30 — 19.00 Uhr
Dauer: 12 Abende

Ort: Eskara, Tagungsraum 3

Gebluhr: 84,00 € zzgl. Kursbuch

(El nuevo curso 1, Langenscheidt)

Spanisch fur Fortgeschrittene

Leitung: Runhild Hernandez Negrin

Der fortgeschrittene Spanischkurs vom Sommer 2016 wird wieder zur Fortsetzung
angeboten. Das im vergangenen Kurs begonnene Lehrwerk soll durchgearbeitet
werden. Ziel des Kurses ist es, sich Uber aktuelle Themen und Erlebnisse in der
richtigen Vergangenheit ausdriicken und unterhalten zu kénnen.

Wenn Sie schon Vorkenntnisse haben und wieder Spanisch reden mdchten, dirfen Sie
gerne eine Schnupperstunde besuchen, um dann zu entscheiden, ob der Kurs fir Sie
geeignet ist.

Beginn: Montag, 13.2.17, 19.00 — 20.30 Uhr

Dauer: 12 Abende

Ort: Eskara, Tagungsraum 3

Gebuhr: 84,00 € zzgl. Kursbuch (El nuevo curso 2, Langenscheidt)



Englisch fir Fortgeschrittene

Leitung: Veronika Lackerbauer, M.A.

Sie verfugen Uber einige Grundkenntnisse in der englischen Sprache, allerdings sind die
schon ein wenig eingerostet? Kein Problem, wir helfen lhnen wieder auf die Springe!

In alltaglichen Situationen und angenehmer Atmosphare tben wir sprechen, verstehen
und schreiben. In diesem Kurs lernen Sie sich sicher in einer Vergangenheits- und einer
Zukunftsform auszudriicken. Wie bei allen Sprachkursen darf die erste Stunde gerne
unverbindlich besucht werden.

Beginn: Dienstag, 7.3.17, 18.00 — 19.30 Uhr

Dauer: 12 Abende

Ort: Eskara, Tagungsraum 2

Gebuhr: 84,00 € zzgl. Kursbuch (Network Now A2.1, Langenscheidt)

Englisch fir Fortgeschrittene

Leitung: Susanne Hofmeister, M.A.

Dieser Kurs ist geeignet fur Interessierte, die zwar noch uber gute Grundkenntnisse des
Englischen verflgen, aber schon langere Zeit keine Beriihrung mehr mit der Sprache
hatten. Im Kurs werden Gegenwart, erste und zweite Vergangenheit wiederholt und ge-
festigt. Der Wortschatz wird um interessante Ausdricke erweitert. In kleinen Gruppen
werden regelmanig Gesprache in der Fremdsprache gefiihrt, um Redehemmungen erst
gar nicht aufkommen zu lassen. Schnupperstunde maoglich.

Beginn: Mittwoch, 15.2.17, 19.00 — 20.30 Uhr
Dauer: 12 Abende

Ort: Musikschule, Raum 1

Gebuhr: 84,00 € zzgl. Kursbuch (Great! A2, Klett)

Englisch fir Fortgeschrittene

Leitung: Susanne Hofmeister, M.A.

Quereinsteiger sollten sich in der Gegenwart und der ersten Vergangenheit einiger-
malden sicher zurechtfinden. Auch die zweite Vergangenheit sollte schon einmal



durchgenommen worden sein, wird aber im Laufe des Kurses wiederholt.
Es wird viel Wert auf eigenes Formulieren und Konversation gelegt. Es ist wie immer
maoglich, eine Schnupperstunde zu besuchen.

Beginn: Mittwoch, 15.2.17, 17.30 — 19.00 Uhr
Dauer: 12 Abende

Ort: Musikschule, Raum 1

Gebuhr: 84,00 € zzgl. Kursbuch (Fairway 2, Klett)

Englisch fir Fortgeschrittene

Leitung: Susanne Hofmeister, M.A.

Die Teilnehmer haben bereits Gegenwart, erste und zweite Vergangenheit sowie die
Zukunftsformen gelernt. Im Laufe des Kurses werden einige Zeiten wiederholt und
intensiviert. Der Schwerpunkt dieses Kurses wird darauf liegen, bereits bekannte Satze
und Ausdrticke vom Deutschen ins Englische zu Ubersetzen, um die Ausdrucksfahig-
keit zu verbessern. Die Kursteilnehmer werden regelmafiig in Zweiergruppen kurze
Gesprache in der Fremdsprache fuhren. Schnupperstunde maoglich.

Beginn: Donnerstag, 16.2.17, 10.30 — 12.00 Uhr
Dauer: 12 Vormittage

Ort: Musikschule, Raum 1

Gebuhr: 84,00 € zzgl. Kursbuch (bitte nachfragen!)

Englisch fir Fortgeschrittene

Leitung: Susanne Hofmeister, M.A.

Die Teilnehmer kdnnen die Gegenwart, erste und zweite Vergangenheit sowie die
Zukunft anwenden. Auch einige Verlaufsformen wurden bereits durchgenommen.

Im Kurs werden die gelernten Inhalte wiederholt und gefestigt. Es findet regelmaRig
Konversation statt, bei der sich die Teilnehmer mit den verschiedenen Zeiten ausein-
andersetzen und lernen, diese richtig anzuwenden. Als Schwerpunkte werden der
zweite Typ if-Satz und die dritte Vergangenheit durchgenommen. Wie immer besteht
die Mdglichkeit, an einer Schnupperstunde teilzunehmen.

Beginn: Dienstag, 14.2.17, 19.00 — 20.30 Uhr

Dauer: 12 Abende

Ort: Feuerwehr Essenbach, Ahrainer Str. 50, Schulungsraum
Gebluhr: 84,00 € zzgl. Kursbuch (Fairway 3, Klett)



Italienisch fir Anfanger

Leitung: Susanne Hofmeister, M.A.

Machen Sie gern Urlaub in Italien? Haben Sie Freunde dort oder gar Familie?

In diesem Kurs werden Sie schrittweise mit den Eigenheiten des Italienischen vertraut
gemacht. Sie werden ab der ersten Stunde Italienisch sprechen und so von Anfang an
Redehemmungen abbauen. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.

Beginn: Dienstag, 14.2.17, 17.30 — 19.00 Uhr

Dauer: 12 Abende

Ort: Feuerwehr Essenbach, Ahrainer Str. 50, Schulungsraum (1. Stock)
Gebduhr: 84,00 €

Italienisch fur Fortgeschrittene

Leitung: Susanne Hofmeister, M.A.

Das bereits Gelernte wird im Kurs in regelméafRigen Abstanden wiederholt. Dazu gehort
die Benutzung der Gegenwart sowie der Einsatz der ersten und zweiten Vergangenheit.
Als neuer Stoff werden unter anderem die Zukunft und die Befehlsform in Verbindung
mit Objektpronomen durchgenommen. Konversation ist fester Bestandteil des Unter-
richts und findet jede Stunde in Zweier- oder Dreiergruppen statt. Um zu testen, ob man
auch in den Kurs passt, darf gerne eine Schnupperstunde besucht werden.

Beginn: Donnerstag, 16.2.17, 9.00 — 10.30 Uhr
Dauer: 12 Vormittage

Ort: Musikschule, Raum 1

Gebuhr: 84,00 € zzgl. Kursbuch (Allegro A2, Klett)

Topfern fur Erwachsene

Leitung: Patricia Obser-Jobst, Keramikerin

Unter sachkundiger Anleitung kénnen die Teilnehmer mit Ton experimentieren und den
eigenen Ideen und ihrer Kreativitat freien Lauf lassen. Die Werke werden fachgerecht
gebrannt und glasiert. Es konnen Bicher oder Schablonen mitgebracht werden.

Fur die Teilnahme sind keine Vorkenntnisse notig. Es werden zwei voneinander
unabhangige Kurse angeboten.

Termine Kurs 1: Mittwoch/Donnerstag, 26.4./27.4.17, jeweils von 19.30 — 21.30 Uhr
Termine Kurs 2: Mittwoch/Donnerstag, 28.6./29.6.17, jeweils von 19.30 — 21.30 Uhr



Der dritte Termin (Glasurtermin) wird jeweils mit den Kursteilnehmern abgesprochen
und findet an einem Wochentag von 19.30 — 21.30 Uhr statt.

Ort: Heimathaus Essenbach
Gebduhr: 25,00 € zzgl. Ton

So wirkst du auf Fotos vorteilhaft

Leitung: Sonja Schmalhofer, nebenberufliche Fotografin

Bilder sind eine schone Moglichkeit, Momente zu bewahren. Aus unserer heutigen Zeit
sind Fotos ohnehin nicht mehr wegzudenken. Du willst auf deinem Bild mdglichst
vorteilhaft wirken?

In diesem kurzweiligen Kurs bekommst du einfach umzusetzende Tipps und Tricks, wie
du das am besten erreichst. Es dirfen gern digitale Bildaufnahmegerate (Handy mit
Kamera, digitale Kamera) zum Ausprobieren der Tipps mitgebracht werden.

Da es grof3e Unterschiede zwischen vorteilhafter mannlicher bzw. weiblicher Haltung
gibt, ist dieses Angebot ausschlieflich fur Teilnehmerinnen gedacht.

Mitzubringen: Block und Stift fir Notizen

Termin: Samstag, 29.4.17, 10.00 — 13.00 Uhr

Ort: Landjugendraum Mirskofen, Obere Sendlbachstr. 7 (Treppe an der Riickseite des
Feuerwehrgebaudes)

Gebuhr: 12,00 €

Teilnehmer: max. 10




Nahschule fir Anfanger

Leitung: Berit Neuwirth, Schneiderin

Wie funktioniert eine Nahmaschine und wie bedient man sie? Nahanfanger kdnnen hier
Uben, was das Zeug halt. Anschlie3end fertigen die Teilnehmer etwas Eigenes wie eine
Tasche, eine Schiirze, ein Kissen oder Ahnliches. Am Ende des Tages sollte jeder in
der Lage sein, einfache Naharbeiten alleine auszufthren.

Die eigene Nahmaschine kann man mitbringen, muss man aber nicht. Gute, geeignete
Gerate stehen zur Verfiigung. Ubungsmaterialien sind inklusive. Nur wer sich am Ende
etwas Besonderes anfertigen mochte, sollte dafiir geeigneten Stoff und Garn
mitbringen. In der Mittagspause besteht die Mdglichkeit, beim Italiener Essen zu
bestellen.

Mitzubringen: fur Wunschprojekte bendétigte Materialien, Schere, Schreibzeug
Falls vorhanden: Steck- und Nahnadeln, Kreide, MaRRband

Termin: Samstag, 11.3.17, 10.00 — 18.00 Uhr (inkl. 1 Std. Mittagspause)
Ort: Mittelschule Essenbach, Handarbeitsraum
Gebluhr: 35,00 € (inkl. Ubungsmaterialien)

Nahkurs fir Anfanger und Fortgeschrittene

Leitung: Berit Neuwirth, Schneiderin

Fir alle, die die ,Nahschule flir Anfanger” besucht haben, dient dieser Kurs zur
Vertiefung der eigenen Néahfertigkeiten. Auch Nahanfanger dirfen gerne an diesem
Kurs teilnehmen. Es werden eigene Modelle, vorwiegend Damen-, Herren- und
Kinderkleidung gefertigt. Es kdnnen aber auch Tischdecken, Kissen, Gardinen oder
Ahnliches sein. Die Kursleiterin gibt Hilfestellung bei allen anfallenden Tatigkeiten wie
Malinehmen, Zuschneiden, Verarbeiten, Anprobe und Fertigstellung. Modell und
Schnitte sowie Materialien wahlen die Teilnehmer selbst aus.

In der Mittagspause besteht die Mdglichkeit, beim Italiener Essen zu bestellen.

Mitzubringen: eigene Schneiderwerkzeuge

Vorbesprechung: Montag, 27.3.17, 19.00 — ca. 20.00 Uhr

Termine: Samstag, 1.4. + 8.4.17, 10.00 — 18.00 Uhr (inkl. 1 Std. Mittagspause)
Ort: Mittelschule Essenbach, Handarbeitsraum

Gebuhr: 75,00 €



Patchwork Gruppentreffen der ,,Kuchlquilter*

Die ,Kuchlquilter* treffen sich einmal im Monat (jeweils am 3. Montag) um 19.30 Uhr im
Handarbeitsraum der Mittelschule Essenbach. Dort wird je nach Lust und Laune genéht,
gequiltet, gepatcht, manchmal auch Handarbeiten gemacht oder gebastelt.

In gemdtlicher Runde werden Erfahrungen und neue Ideen ausgetauscht.

Mitmachen kann jeder, der Spal3 am Umgang mit Stoffen und anderen textilen
Materialien hat und der gerne in Gesellschaft kreativ ist.

Vorkenntnisse bendétigt man nicht. Grundkenntnisse an der Nahmaschine waren
allerdings ganz hilfreich. Fur Quereinsteiger gibt es die notigen Informationen tber den
jeweils kommenden Abend bei Berit Neuwirth unter Tel. 08703-306.

Die Teilnahme ist kostenlos.

Acrylbilder in Serie

Leitung: Hedwig Betz

Ziel dieses Kurses ist es, einfach anzufangen und ganz tief einzutauchen in malerisches
Farbenspiel ohne Skizze und Vorarbeit. Wir beginnen spontan und direkt, die Leinwand
oder einen anderen Malgrund zu bearbeiten und hinterlassen malerische oder
zeichnerische Spuren. Intuitiv entstehen Uber viele Schichten Bilder mit gro3er Dichte
und Farbtiefe, starken Kontrasten und vielen Abténungen. Wir fangen sofort mit sechs
Arbeiten an, die immer wieder abwechselnd in Angriff genommen werden.

Mitzubringen: 6 Leinwande (max. 60x60, mdglichst quadratisch), Flachpinsel in versch.
Starken, Acrylfarben (falls vorhanden), Papierrolle, Spruhflasche, Buntstifte,
Wasserbehalter, Plastikteller, Malkleidung, Plastikfolie, Haarlack/Haarspray

Es kdnnen auch die Acrylfarben der Kurs-
leiterin benutzt werden.

Pro Bild fallt dann ein kleiner Unkosten-
beitrag an.

Termin: Samstag, 8.7.17, 11.00 — 17.00 Uhr
Ort: Eskara, Musikraum
Gebuhr: 24,00 €




Oster-Turkranz

Leitung: Angela Biewer

Bei einer gemdtlichen Tasse irischen Tees und einem leckeren Scone binden die
Teilnehmer einen Turkranz fur Ostern. Als Basis dient ein Strohkranz. Dann werden je
nach Lust und Laune Wachteleier, Moos, Schleifen, Holzdeko und Federn benutzt, um
den Kranz zu schmuicken. Naturmaterialien aus dem eigenen Garten dirfen gerne
mitgebracht werden. Die Kursleiterin bringt aul3er einer Auswahl an Naturmaterialien
auch anderes Dekomaterial mit.

Termin: Freitag, 24.3.17, 19.00 — 21.00 Uhr
Ort: Heimathaus Essenbach

Gebuhr: 8,00 € + 5,00 € Materialkosten
Teilnehmer: max. 10

Miniatur Hauswurz-Garten

Leitung: Angela Biewer

Aus einem kaputten Tontopf machen die Teilnehmer ihren eigenen kleinen Garten. Mit
dem Bastelmaterial darf sich jeder austoben und seine eigene Miniaturwelt kreieren.
Wer Tonscherben zu Hause hat, darf diese gerne mitbringen. Topfe, Erde, Steine, Moos
und Hauswurz werden von der Kursleiterin gestellt. Wer etwas Passendes daheim hat,
darf es ruhig einpacken.

Mitzubringen:
Arbeitshandschuhe

Termin: Freitag, 5.5.17,
19.00 — 21.00 Uhr
Ort: Heimathaus Essenbach

Geblhr:
8,00 € + 7,00 € Materialkosten

Teilnehmer: max. 10




Kreativwerkstatt mit Unzialis

Leitung: Petra Pusl, Floristin und Kalligrafin

Wann haben Sie den letzten handgeschriebenen Brief erhalten oder gar verschickt? In
unserem High-Tech-Zeitalter hat das handschriftliche, schén gestaltete Wort wieder
einen sehr hohen Stellenwert erhalten, weil es selten geworden ist. Die Kalligrafie erlebt
in den letzten Jahren eine Welle der Begeisterung, weil die Menschen spuren, wie gut
sie ihnen tut. Wer schreibt, vergisst die Welt um sich herum, wird eins mit den
Buchstaben.

Die Teilnehmer erlernen an zwei Abenden das Schreiben mit der Bandzugfeder und die
Grundzulge der Schrift Unzialis. Es wird nicht nur mit der Feder geschrieben, sondern es
werden auch viele Experimente mit verschiedenen Farben und Schreibwerkzeugen
gemacht. Der Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt.

Fir die Teilnahme am Kurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

&

Mitzubringen: Bleistift, Lineal, Radiergummi, Feuerzeug, Papier und Schreibunterlage

Falls vorhanden: Federhalter, Bandzugfedern, Parallel-Pens und verschiedene Farben
(kdnnen auch im Kurs erworben werden)

Termine: 7. + 21.3.17, 18.00 — 21.00 Uhr
Dauer: 2 Abende

Ort: Eskara, Musikraum

Gebuhr: 24,00 €



Kreative Metallkunst — Rankhilfe fir Pflanzen

Leitung: Heiko Barnat, Metallbildner

Unter Anleitung fertigen die Teilnehmer eine Rankhilfe (Staudenstiitze, Spalier). Der
Kursleiter vermittelt, wie man das Metall biegt, schleift und schweil3t. Fir Anregungen
dient auch die Internetseite www.kunstwerkstatt-barnat.de. Eigene Ideen und Projekte
durfen jederzeit verwirklicht werden.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Eigenes Material kann nach Absprache gerne
mitgebracht werden.

Mitzubringen: geschlossene, feste Schuhe (wichtig!), Mittagsverpflegung

Falls vorhanden: Schutzbrille, Gehdrschutz, Handschuhe (werden ansonsten vom
Kursleiter gestellt)

Termin: Samstag, 1.4.17, 10.00 — 16.00 Uhr

Ort: Kunstwerkstatt Heiko Barnat, Am Rathaus 7, 84095 Furth

Gebluhr: 48,00 € pro Kurs zzgl. Materialkosten nach Verbrauch (ca. 20 €)
Teilnehmer: max. 4

Kreative Metallkunst — Feuerschale

Leitung: Heiko Barnat, Metallbildner

Unter Anleitung fertigen die Teilnehmer eine Feuerschale oder ein ahnliches Objekt. Ein
eigenes geeignetes Gefal3 oder eine vorhandene Feuerschale kann gerne mitgebracht
werden. Diese wird dann umgearbeitet, verziert, stabilisiert oder einfach ,,aufgehibscht®.
Der Kursleiter vermittelt, wie man das Metall biegt, schleift und schweif3t. Eigene Ideen
und Projekte durfen jederzeit verwirklicht werden. Wer Anregungen sucht, findet auf der
Homepage des Kursleiters Beispiele aus seinen friheren Kursen (www.kunstwerkstatt-
barnat.de). Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Eigenes Material kann nach
Absprache gerne mitgebracht werden.

Wichtiq:

Wer einen Feuerschalenrohling bendtigt, muss dies bitte mind. 2 Wochen vor dem
Kurs mitteilen, damit das Material vom Kursleiter besorgt werden kann (Grof3en
60, 80, 100 + 120 cm, Preise ab 35 €). Bestellung beim Kursleiter unter 08708 / 928
503 ab 19 Uhr.

Mitzubringen: geschlossene, feste Schuhe (wichtig!), Mittagsverpflegung
Falls vorhanden: Schutzbrille, Gehorschutz, Handschuhe (werden ansonsten vom
Kursleiter gestellt)


http://www.kunstwerkstatt-barnat.de/
http://www.kunstwerkstatt-barnat.de/
http://www.kunstwerkstatt-barnat.de/

Termin: Samstag, 8.7.17, 10.00 — 16.00 Uhr

Ort: Kunstwerkstatt Heiko Barnat, Am Rathaus 7, 84095 Furth

Gebuhr: 48,00 € pro Kurs zzgl. Materialkosten (ohne Rohling) nach Verbrauch (ca. 20 €)
Teilnehmer: max. 4

Frische Aufstriche fur den Winter

Leitung: Elisabeth Gurtler, Krauterpddagogin

Mit selbstgemachten Aufstrichen kann man seine Ernéhrung auf einfache Weise
aufwerten oder lecker erganzen. Mit frischem Brot ergibt das ein besonderes Frihstiick
oder Abendessen, eine gute Vorspeise oder eine hochwertige Zwischenmabhlzeit.

Zu dieser Jahreszeit gibt es spezielle Sorten wie beispielsweise Hummus, Tomaten-
butter, Linsen-, Rote Beete-Aufstrich oder Grinkernpaste.

Im Kurs bereiten wir alle Aufstriche zu und verkosten sie mit einem frischen, selbst
gebackenen Brot.

Mitzubringen: Schirze, kleine Behalter fir Kostproben

Termin: Samstag, 11.3.17, 14.00 — 17.00 Uhr
Ort: Mittelschule, Schulkliche

Gebuhr: 15,00 € + 5,00 € Lebensmittelkosten
Teilnehmer: max. 10



Frische Aufstriche fur den Frihling

Leitung: Elisabeth Gurtler, Krauterpédagogin

Wenn im Frihjahr alles grint und sprief3t hat man Sehnsucht nach frischen Vitaminen.
Aus manchem Wildkraut kann man leckere Aufstriche zubereiten, die gut schmecken
und unsere Batterien wieder aufladen.

Im Kurs bereiten wir unter anderem Aufstriche aus Giersch, Barlauch, Rucola zu und
geniel3en diese anschliel3end mit leckerem, selbst gebackenem Brot.

Mitzubringen: Schirze, kleine Behalter fiur Kostproben

Termin: Samstag, 20.5.17, 14.00 — 17.00 Uhr
Ort: Mittelschule, Schulkliche

Gebuhr: 15,00 € + 5,00 € Lebensmittelkosten
Teilnehmer: max. 10

Wildkrautermeni

Leitung: Elisabeth Gurtler, Krauterpédagogin

Alles in der Natur sprief3t und wachst jetzt in gro3er Fille und aus vielen Wildpflanzen
kann man schmackhafte Gerichte zubereiten.

In diesem Kurs werden wir zuerst bei einer Krauterwanderung einige Wildkrauter ken-
nen lernen und sammeln. Diese werden anschliel3end zu leckeren Gerichten verarbeitet
und am Ende des Kurses gemeinsam verzehrt.

Mitzubringen: Schirze

Termin:

Samstag, 24.6.17,
9.30 —13.30 Uhr
Ort: Mittelschule, Schulkiche

Gebihr: 20,00 € + 5,00 €
Lebensmittelkosten
Teilnehmer: max. 10




Freier Tanz — Freude an Bewegung

Leitung: Gertraud Baldauf, Tanztherapeutin

Im Kurs sollen die Teilnehmer durch Bewegung, freien Tanz und Meditation wieder
mehr Kontakt zum eigenen Kdrper herstellen.

Haben Sie Lust, ihren Kérperausdruck zu erweitern? Wollen Sie sich wieder ausgelas-
sen bewegen, spielen und eine verlorene Leichtigkeit wiedergewinnen? Sind Sie
neugierig auf die Begegnung mit sich und anderen in einer achtsamen Atmosphare?
In einem geschiitzten Rahmen und Raum haben die Teilnehmer die Mdglichkeit, neue
Freude an der Bewegung zu entdecken und sich auf Neues einzulassen. Durch das
Experimentieren mit der korperlichen Bewegung kann ein innerlicher Veranderungs-
prozess in Gang gesetzt werden, der uns mehr Freude am Leben splren lasst.

Die Teilnehmer erleben angeleitete Korperreisen und freies Tanzen auf unterschied-
lichste Rhythmen — immer nach dem Motto ,Nichts muss sein, alles darf sein.”

Mitzubringen: Decke, bequeme Kleidung

Beginn Kurs 1: Dienstag, 14.2.17, 19.30 — 21.00 Uhr
Beginn Kurs 2: Dienstag, 9.5.17, 19.30 — 21.00 Uhr

Dauer: jeweils 8 Abende
Ort: Musikschule, Elementarraum
Gebuhr: 48,00 € pro Kurs

Aktiv und fit durch Tanzen

Leitung: Doris Bauer, Tanzleiterin im Bundesverband Seniorentanz e.V.

Es ist wissenschaftlich nachgewiesen, dass Tanzen Beweglichkeit, Kondition,
Koordination, Reaktion und Konzentration fordert. Eine Vielfalt an Tanzformen wird in
der Gruppe in unterschiedlichsten Formationen nach internationaler Musik mit viel Spal}
gelbt und getanzt. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Mitzubringen: saubere Hallen-/Gymnastikschuhe, Getrank

Termin: Montag, 13.2.17, 9.30 — 11.00 Uhr
Dauer: 12 Vormittage

Ort: Musikschule, Tanzsaal

Gebuhr: 72,00 €



Boogie Woogie

Leitung: Erna und Peter Wimmer

Far den Anfangerkurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Fortgeschrittene trainieren
6er sowie 8er Schritt. Es werden alte Figuren wiederholt und neue eingetibt.

Alle Kursteilnehmer werden je nach Kenntnisstand individuell betreut. Deshalb kénnen
auch Wiedereinsteiger problemlos integriert werden. Die Kurse sind fir Jugendliche und
Erwachsene.

Beginn: Sonntag, 12.3.17 Anfanger 17.00 — 18.00 Uhr
Fortgeschrittene 18.00 — 19.00 Uhr

Dauer: 7 Abende (Kurs findet alle 2 Wochen statt.)
Ort: Eskara, Tagungsraum 1
Gebduhr: 30,00 € pro Person (wird bei den Kursleitern bezahit!)

Anmeldung und Information bei den Kursleitern unter Tel. 08703-8736.

Tanzkurse

in Zusammenarbeit mit der Tanzschule Alexandra Eben

Jazztanz fur Frauen

Nach einem ausfuhrlichen Aufwarmen mit verschiedenen flotten Tanzschritten und
unterschiedlichen Dehniibungen werden wir in jeder Stunde eine kleine Choreografie zu
den verschiedensten Tanzrichtungen einstudieren, wie z.B. Jazztanz, Modern Dance,
Hip Hop, Zumba/lateinamerikanische Tanze und Boogie/Rock’n’Roll.

Der Kurs richtet sich an Frauen jeglichen Alters, die sich gerne auf Musik bewegen und
auch ohne Tanzpartner das Tanzbein schwingen mochten.

Ubrigens: Tanzen ist optimal fur Kopf, Kérper und Seele!

Beginn: Donnerstag, 9.3.17, 19.00 — 20.00 Uhr

Dauer: 15 Abende

Gebuhr: 50,00 €

Diskofox in einer Stunde

Der Kurs beinhaltet das Erlernen der Grundlagen (Grundschritt und ein paar einfache
Drehfiguren). Diskofox kann auf vielfaltige Musik getanzt werden und ist perfekt fur
jedes Tanzparkett.

Kurs 1: Donnerstag, 23.3.17, 20.15 — 21.15 Uhr

Kurs 2: Donnerstag, 27.4.17, 20.15 — 21.15 Uhr

Kurs 3: Freitag, 26.5.17, 20.15 — 21.15 Uhr

Gebuhr: 6,00 € pro Person



Walzer in einer Stunde

Der Kurs beinhaltet das Erlernen des Grundschrittes des Langsamen Walzers sowie
des Wiener Walzers (ideal als Brautwalzervorbereitung!).

Kurs 1: Donnerstag, 9.3.17, 20.15 — 21.15 Uhr

Kurs 2: Donnerstag, 6.4.17, 20.15 — 21.15 Uhr

Kurs 3: Freitag, 26.5.17, 19.00 — 20.00 Uhr

Gebduhr: 6,00 € pro Person

Blitztanzkurs

Der Kurs beinhaltet das Erlernen der wichtigsten Tanze und Figuren flrs Tanzparkett,
wie Blues, Langsamer Walzer, Wiener Walzer und Diskofox. Ideal auch zur Ball- oder
Hochzeitsvorbereitung.

Beginn Kurs 1: Freitag, 24.3.17, 19.00 — 20.00 Uhr

Beginn Kurs 2: Freitag, 5.5.17, 19.00 — 20.00 Uhr

Dauer: jeweils 3 Abende

Gebihr: 20,00 € pro Kurs und Person

Privatkurse

Sie haben auch die Méglichkeit, einen personlichen Kurs zusammenzustellen und
Dauer, Zeitpunkt sowie Kursinhalt flexibler zu wahlen.

Gebuhr (pro 60 Min.): 1 Paar 32,00 €, 2 Paare 17,00 € /Paar, ab 3 Paare 12,00 € /Paar

Ort fur alle Kurse: Tanzschule Alexandra Eben, Ahornstr. 10, Ohu/Gewerbegebiet
Anmeldung und Information bei der Tanzlehrerin unter 08703-906753.

Aktuelle Kursinfos auch im Internet unter www.tanzschule-eben.de

Die Kursgebuhr wird in der Tanzschule entrichtet!

Bauchtanz fur Anfangerinnen

Leitung: Marion Lindemann, Padagogin fur Orientalischen Tanz

Bauchtanz verbindet auf geniale Weise Weiblichkeit, Tanz, Freude am eigenen Korper
und Gesunderhaltung desselben. Er ist Lebensfreude pur.

Der Kurs ist fur Anfangerinnen mit geringen Vorkenntnissen. Die Teilnehmerinnen
vertiefen die Grundbewegungen der Hufte, die dazugehdérigen Armhaltungen und
Tanzschritte. Zu einer Rumba wird eine Choreographie mit dem Thema ,Koordination
von Armbewegungen zu Schritten oder Huftbewegungen® vermittelt.

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe, Tuch oder Schal fur die Huften

Beginn: Montag, 27.3.17, 18.00 — 19.30 Uhr
Dauer: 12 Abende

Ort: Eskara, Gymnastikraum

Gebuhr: 72,00 €

Anmeldung und Information bei der Kursleiterin unter 08702-8002 oder am Handy unter
0162-6326150.


http://www.tanzschule-eben.de/

Bauchtanz Grundstufe

Leitung: Marion Lindemann, Padagogin fir Orientalischen Tanz

Dieser Kurs ist geeignet fur Frauen mit ca. 1,5 Jahren Tanzerfahrung. Die Teilnehme-
rinnen erlernen eine Choreographie mit dem Facherschleier. Die vorhandenen Kennt-
nisse werden erweitert und neu ist der Umgang mit einem Facher. In dem Stiick geht
es auch um das Tanzen in verschiedenen Formationen und dass jede Tanzerin ihren
eigenen Part hat.

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe, Tuch oder Schal fir die Huften

SRR febplats o hagen

Beginn:

Dienstag, 7.3.17, 18.00 — 19.30 Uhr
Dauer: 15 Abende

Ort: Musikschule, Tanzsaal
Gebiihr: 90,00 €

Anmeldung und Information bei der
Kursleiterin unter 08702-8002 oder
0162-6326150.

Bauchtanz-Workshop: Orientalische Choreographie mit Lichtern

Leitung: Marion Lindemann, Padagogin fur Orientalischen Tanz

Auf das Musikstuck ,Najoum® erlernen die Teilnehmerinnen einen orientalischen Tanz
mit Kerzenschalen. In der Choreographie wird viel mit verschiedenen Tempos und dem
Austanzen des Rhythmus gespielt. Mit den Kerzen werden die einzelnen Bewegungs-
zentren in Szene gesetzt.



Durch die mystische Musik ist der Tanz eine Bereicherung fur ein Sommerfest am
Abend oder eine winterliche Veranstaltung. Die Choreographie ist so geschrieben, dass
sie als Gruppe mit Formationswechsel, als Duett oder Solo getanzt werden kann. Der
Workshop ist fur Tanzerinnen mit ca. 1 Jahr Tanzerfahrung geeignet.

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe und Tuch /Schal fir die Hiften
Termin: Samstag, 29.4.17, 14.00 — 17.00 Uhr

Ort: Musikschule, Tanzsaal
Gebihr: 25,00 €

Fit mit Hanteln

Leitung: Mirjam Rosler, Fitnesstrainerin

Diese Stunde ist ein Fitnesstraining, das mit leichten Hanteln ausgefihrt wird. Das
Ganzkdrpertraining dient speziell der Verbesserung von Kraft und Ausdauer. Die
Besonderheit an diesem Training ist die hohe Anzahl an Wiederholungen bei geringer
Gewichtsbelastung. Hanteltraining kann Bauch, Beine, Po und Arme straffen. Ein fester
Stand und ein gerader Ricken sind bei der Durchfiihrung wichtig. Die Fettverbrennung
wird angekurbelt und Muskelmasse entsteht.

Ein straffes, sexy Aussehen erreicht man nur tber ein Training der Muskulatur, nicht
allein durch Fettabbau.

ACHTUNG!!
Aufgrund der grol3en Nachfrage gelten ab sofort neue Regeln fur die Anmeldung, um
allen gleiche Chancen zu ermdéglichen. Folgendes ist zu beachten:

1. Anmeldungen fur HIIT up! werden nur noch per E-Mail akzeptiert.

2. Die E-Mail darf frihestens am Sonntag, 19.2. um 18 Uhr abgeschickt werden. Alle
zuvor abgeschickten Anmeldungen sind ungiiltig.

3. Pro E-Mail durfen maximal 2 Personen angemeldet werden.

Mitzubringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Matte, Hanteln (0,5- 2 kg), Handtuch,
Getrank

Beginn: Mittwoch, 15.3.17, 17.30 — 18.30 Uhr
Dauer: 14 Abende

Ort: Eskara, Gymnastikraum

Gebuhr: 70,00 €



Functional Training

Leitung: Mirjam Résler, Fitnesstrainerin

Functional Training ist ein Trainingssystem, bei dem die Qualitat der Bewegung und
damit auch die Effektivitat des Trainings im Vordergrund stehen, sodass ein Gleich-
gewicht an Mobilitat und Stabilitat erreicht wird. Ziel dabei ist es, den Korper ganz-
heitlich und alltagsrelevant zu trainieren. Der Korper ist das Gerat!

ACHTUNG!!
Aufgrund der grofRen Nachfrage gelten ab sofort neue Regeln fir die Anmeldung, um
allen gleiche Chancen zu ermdglichen. Folgendes ist zu beachten:

1. Anmeldungen fur HIIT up! werden nur noch per E-Mail akzeptiert.

2. Die E-Mail darf frihestens am Sonntag, 19.2. um 18 Uhr abgeschickt werden. Alle
zuvor abgeschickten Anmeldungen sind ungiiltig.

3. Pro E-Mail dirfen maximal 2 Personen angemeldet werden.

Mitzubringen:
Sportkleidung, Hallenschuhe, Matte, Hanteln (0,5- 2 kg), Handtuch, Getrank

Beginn:

Montag, 13.3.17,

8.30 — 9.30 Uhr
Dauer: 14 Vormittage
Ort: Eskara, Gymnastikraum

Gebuhr: 70,00 €




HIIT up!

Leitung: Mirjam Résler, Fitnesstrainerin

,High Intensity Interval Training“ ist ein klares, einfach umzusetzendes Training mit
intensiven Intervallen fUr Fitnessbegeisterte! Es ist eine Kombination von Ausdauer- und
Muskeltraining, regt deshalb die Stoffwechselvorgange im Korper intensiv an und es
wird in kurzer Zeit eine grol3e Kalorienmenge verbrannt. Man wird fitter, leistungsfahiger
und nicht zuletzt schlanker!

Geubt wird im Wechsel von einerseits sehr intensiven, andererseits lockeren Intervallen.
Kurz, knackig und intensiv — dadurch und durch die Abwechslung und Vielfaltigkeit der
einzelnen Ubungen verfliegt die Trainingszeit im Nu. Es wird ein Vormittags- und ein
Abendkurs angeboten.

ACHTUNG!!
Aufgrund der grol3en Nachfrage gelten ab sofort neue Regeln fur die Anmeldung, um
allen gleiche Chancen zu ermoglichen. Folgendes ist zu beachten:

1. Anmeldungen fur HIT up! werden nur noch per E-Mail akzeptiert.

2. Die E-Mail darf frilhestens am Sonntag, 19.2. um 18 Uhr abgeschickt werden. Alle
zuvor abgeschickten Anmeldungen sind ungiiltig.

3. Pro E-Mail durfen maximal 2 Personen angemeldet werden.

Mitzubringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Gymnastikmatte, Handtuch, Getrank

Beginn Kurs 1: Montag, 13.3.17, 9.30 — 10.30 Uhr
Dauer: 14 Vormittage

Beginn Kurs 2: Mittwoch, 15.3.17, 18.30 — 19.30 Uhr
Dauer: 14 Abende

Ort: Eskara, Gymnastikraum

Gebuhr: 70,00 € pro Kurs

Jumping

Leitung: Mirjam Rosler, Fitnesstrainerin und Jumping Instructor

Jumping ist ein dynamisches Fitnesstraining auf speziell dafir entwickelten, gelenk-
schonenden Trampolinen. Der Gleichgewichtssinn und die Kérperkoordination werden
durch Jumping wesentlich verbessert. Es werden mehr als 400 Muskeln ge- und ent-
spannt — mehr als bei anderen Ausdauer-Sportarten.

Die effektive Fettverbrennung des Korpers wird dabei stark geférdert. Dieses spezielle
Balancetraining festigt vor allem die tief liegende Rickenmuskulatur, die in der Regel
nur schwer trainiert werden kann. Jumping verbessert gleichzeitig Kondition, Kraft,
Balance und Beweglichkeit.

Der Kurs ist nicht fir Schwangere oder Menschen mit Herzproblemen geeignet!



ACHTUNG!!
Aufgrund der groRen Nachfrage gelten ab sofort neue Regeln fir die Anmeldung zu
Jumping-Kursen, um allen gleiche Chancen zu erméglichen. Folgendes ist zu beachten:

1. Jeder Teilnehmer wird nur zu einem der beiden Kurse zugelassen.

2. Anmeldungen zu Jumping-Kursen werden nur noch per E-Mail akzeptiert.

3. Die E-Mail darf frihestens am Sonntag, 19.2. um 18 Uhr abgeschickt werden. Alle
zuvor abgeschickten Anmeldungen sind ungiltig.

4. Pro E-Mail durfen maximal 2 Personen angemeldet werden.

5. Falls Sie einen der beiden Kurse nicht besuchen kénnen, geben Sie dies bitte in der
Betreffzeile der E-Mail an (z.B. Anmeldung nur fur Kurs 1)! Wir versuchen dann, dies
maoglich zu machen, falls die Anmeldung friih genug einging.

5. Sie erhalten eine Rickbestéatigung per Mail, in der Ihnen alles Weitere mitgeteilt wird.

Mitzubringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Handtuch, Getrank

Beginn Kurs 1: Mittwoch, 15.3.17, 19.30 — 20.30 Uhr
Beginn Kurs 2: Mittwoch, 31.5.17, 19.30 — 20.30 Uhr

Dauer: jeweils 7 Abende

Ort: Eskara, Gymnastikraum
Gebduhr: 49,00 € pro Kurs
Teilnehmer pro Kurs: max. 15

Aroha®

Leitung: Eva Elis, Trainerin fur Praventionssport, Aroha Advanced® und Kaha®

Aroha® ist ein gelenkschonendes Herz-Kreislauftraining. Elemente aus dem Haka
(traditioneller Tanz der neuseelandischen Ureinwohner) und dem Kung Fu werden
verbunden mit weichen, flieRenden Bewegungen des Tai Chi.

Energiegeladene, ausdrucksstarke Bewegungen wechseln mit sanften, entspannenden
ab. Es entsteht ein schweil3treibendes, vitalisierendes Training, das gleichermal3en
Kdrper, Geist und Seele anspricht.

Ungeahnte Energien werden freigesetzt, Stress wird ab- und Glicksgefiihle aufgebaut.
Dabei ist Aroha® unkompliziert und durch seinen wohldosierten Belastungsanspruch
auch alteren Menschen oder Sporteinsteigern zuganglich. Hier spirst du die Kraft, die in
dir steckt!

Mitzubringen: kleines Handtuch, Turnschuhe mit flexibler Sohle, Getrank

Beginn: Donnerstag, 9.3.17, 18.30 — 19.30 Uhr
Dauer: 10 Abende

Ort: Musikschule, Tanzsaal

Gebiuhr: 50,00 €



Kaha® - Kraft, Mobilisation, Entspannung

Leitung: Eva Elis, Trainerin fur Praventionssport, Aroha Advanced® und Kaha®

Inspiriert von Tai Chi, Qi Gong, Kung Fu, Haka und dem klassischen Yoga bietet Kaha®
eine effektive Bewegungsform um typischen Beschwerden in Schultern, Ricken und
Beinen entgegen zu wirken und dabei mit einer gesunden Balance zwischen
Beweglichkeit und Stabilitdt innere Ruhe und Gelassenheit zu erlangen. Begleitet von
ruhiger Musik geht langsam und flie3end eine Bewegung in die andere tber. Teilnahme
fur jedermann maglich.

Mitzubringen: Turnschuhe mit flexibler Sohle (oder barful3), Getrank

Beginn: Donnerstag, 9.3.17, 19.30 — 20.00 Uhr
Dauer: 10 Abende

Ort: Musikschule, Tanzsaal

Gebuhr: 25,00 €

Kickboxen fur Anfanger und Fortgeschrittene

Leitung: Josef Bianchini, Fachibungsleiter mit C-Trainer-Lizenz

Ziele und Inhalte sind unter anderem Ausbau und Festigung der in den vorhergehenden
Kursen erlernten Kickboxtechniken und deren Ubertragung auf die Sparringsituation.
Zudem werden die bekannten Angriffs- und Verteidigungstechniken in einfachen und
kombinierten Methoden gelibt und erweitert. Anfanger und Veteranen sind jederzeit
willkommen und werden separat betreut. Dabei bekommen sie Grundlagen und
einfache Grundtechniken vermittelt.

Mitzubringen: Boxhandschuhe (falls vorhanden)

Beginn:

Donnerstag, 27.4.17, 19.00 — 20.30 Uhr
Dauer: 10 Abende

Ort: Eskara, Gymnastikraum

Gebuhr: 60,00 €




Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Claudia Ullmann, Physiotherapeutin

In diesem Kurs wird ein Ubungsprogramm mit Dehnungs-, Muskelkraftigungs- und
Entspannungstechniken zur Vorbeugung und Linderung von Ruckenbeschwerden
erarbeitet. Es werden zwei voneinander unabhangige Kurse angeboten.

Mitzubringen: Decke oder Matte

Beginn: Dienstag, 7.2.17, 8.30 — 9.30 Uhr
Dauer: 10 Vormittage

Ort: Eskara, Tagungsraum 1

Gebuhr: 50,00 €

Gymnastik 50 plus

Leitung: Katja Greipl, Physiotherapeutin

Gymnastik 50 plus ist ein schonendes Ganzkérpertraining fir Personen ab 50 Jahren.
Mit leichten Lockerungs- und Bewegungsibungen wird der Kreislauf in Schwung
gebracht. Die Trainingsstunde umfasst aber auch gelenkschonende Gleichgewichts-,
Koordinations-, Beweglichkeits- und Kraftibungen.

Diese Gymnastik ist auch bestens fir Nichtsportler und Menschen mit kiinstlichen
Gelenken oder sonstigen Beschwerden geeignet. Wenn Sie nicht weiter "rasten” und
"rosten”, sondern aktiver und mobiler sein wollen, kdnnen Sie wieder neuen Schwung
finden und Freude an der Bewegung erfahren.

Mitzubringen: Gymnastikmatte, kleines Kissen, Getrank

Beginn: Montag, 13.2.17, 8.30 — 9.30 Uhr
Dauer: 15 Vormittage

Ort: Eskara, Tagungsraum 1

Gebuhr: 75,00 €

Teilnehmer: max. 16




Pilates

Leitung: Katja Greipl, Physiotherapeutin

In sanften, flieRenden Bewegungen werden Atemtechnik, Kraft, Koordination und
Beweglichkeit auf ideale Weise geschult. Das Ergebnis ist ein geschmeidiger, kraftvoller
Kdrper mit einer ausdruckstarken und selbstbewussten Prasenz.

Beim Pilates-Training konzentriert man sich voll und ganz auf seinen Korper, seine
Atmung und auf die korrekte Ausfiihrung der Ubungen. Man baut Stress ab und fihlt
sich ausgeglichen und entspannt. Es werden zwei separate Kurse angeboten.

Mitzubringen: Gymnastikmatte, warme Socken, Getrank

Beginn Kurs 1: Montag, 13.2.17,
9.45 — 10.45 Uhr

Dauer: 10 Vormittage '
Gebuhr: 50,00 €

Beginn Kurs 2: Montag, 19.6.17,
9.45 - 10.45 Uhr

Dauer: 5 Vormittage

Gebuhr: 25,00 €

Ort: Eskara, Tagungsraum 1
Teilnehmer: max. 12

Bodyfit

Leitung: Melanie Zahn, Ubungsleiterin mit Aerobic-Diplom

Dieser Kurs stellt ein gezieltes Ganzkdrpertraining dar, bei dem der Spal3 an der
Bewegung im Vordergrund steht.

Jede Stunde beginnt mit einem lockeren Aufwarmen auf schwungvolle Musik. Im darauf
folgenden Kraftigungsteil werden die wichtigsten Muskelgruppen mit Hilfe des Overballs
trainiert. Dies ist ein kleiner, flexibler Gymnastikball mit einem Durchmesser von ca. 20
cm. Es werden Arm- und Beinmuskulatur sowie Po und Riicken trainiert. Besonders
intensiv wird auf die Bauchmuskulatur eingegangen. Die Stunde endet mit einem
Entspannungsteil mit Dehntibungen.

Mitzubringen: Gymnastikmatte, Turnschuhe

Beginn: Dienstag, 21.3.17, 8.30 — 9.30 Uhr
Dauer: 10 Vormittage

Ort: Eskara, Tagungsraum 2

Gebuhr: 50,00 €

Teilnehmer: max. 20



Yoga Medium
Den Korper bewohnen — nicht nur benutzen

Leitung: Gertrude Wimmer, Pilates-Trainerin

Der Kurs beinhaltet Elemente aus verschiedenen Yogastilen, der Zen-Gymnastik und
Pilates. Die Stunde beginnt jeweils mit einer Atemmeditation und schliel3t mit einer
Entspannung mit der Klangschale.

Angesprochen wird der gesamte Korper. Starke, Flexibilitat und Stabilitat werden wieder
aktiviert und in die Zellerinnerung zuriickgebracht. So wie man eine einmal erlernte
Sprache wieder aktivieren kann, so kann auch der Korper wieder in seine ursprungliche
Ordnung zuriick. Yoga Medium ist auf Ganzheitlichkeit ausgerichtet — und dies in Form
von ,Sport“ und Freude. Eine gewisse Grundkondition und Yogagrundkenntnisse sind
von Vortell.

Mitzubringen: Gymnastikmatte

Beginn: Mittwoch, 22.3.17, 9.00 — 10.15 Uhr
Dauer: 12 Vormittage

Ort: Eskara, Tagungsraum 1

Gebuhr: 60,00 €

Multifunktionales Workout

Leitung: Gertrude Wimmer, Pilates-Trainerin

Dieser Kurs umfasst ein Kardiotraining mit Kleingeraten wie Flexi-Bar, kleiner Ball und
Balance Pad. Sowohl die grol3e als auch die tieferliegende Muskulatur werden trainiert,
die Koordination geschult und die Balance geférdert. Ein Ganzkoérpertraining fur das
Wohlbefinden, bei dem auch Dehnung und Entspannung nicht zu kurz kommen.

Eine gewisse Grundkondition ist fir die Stunde von Vorteil.

Mitzubringen: Gymnastikmatte

Beginn: Mittwoch, 22.3.17, 10.30 — 11.30 Uhr
Dauer: 12 Vormittage

Ort: Eskara, Tagungsraum 1

Gebuhr: 60,00 €

Teilnehmer: max. 15



ZPY — Zen, Pilates, Yoga

Leitung: Gertrude Wimmer, Pilates-Trainerin

Ziel des Kurses ist es nicht nur, den Kdrper wieder in Form zu bringen und Rucken-
schmerzen vorzubeugen — die Kombination aus Zen, Pilates und Yoga soll es ermdg-
lichen, Korper, Geist und Seele wieder in Einklang zu bringen.

Eine Stunde besteht jeweils aus einer kurzen
Meditation zu Beginn, Kréaftigungs- und
Dehniibungen, die durch eine tiefgehende
Atmung intensiviert werden sowie eine
Abschlussentspannung mit Klangschale.

Mitzubringen:
Gymnastikmatte, dicke Socken

Beginn:

Montag, 20.3.17, 18.00 — 19.15 Uhr
Dauer: 12 Abende

Ort: Eskara, Tagungsraum 1
Gebuhr: 75,00 €

Teilnehmer: max. 22

Power-Yoga fur Anfanger — Men only

Leitung: Gertrude Wimmer, Pilates-Trainerin

Der Kurs richtet sich an alle Manner, die an Power-Yoga interessiert sind, aber erst
einmal ,schnuppern® mdchten, bevor sie einen langeren Kurs buchen. Es werden
Grundkenntnisse in Meditation, Asanas und Atemubungen vermittelt. AuRerdem wird
die Kondition trainiert.

Mitzubringen: Gymnastikmatte, dicke Socken

Beginn: Dienstag, 21.3.17, 18.00 — 19.15 Uhr
Dauer: 6 Abende

Ort: Eskara, Tagungsraum 1

Gebuhr: 37,00 €

Teilnehmer: max. 10



Power-Yoga — Men only

Leitung: Gertrude Wimmer, Pilates-Trainerin

Fur die Power sorgt ein Herz-Kreislauf-Training mit Elementen aus dem Deep Work.
Der Yogateil fordert Kraft und Beweglichkeit. Eine abschlie3ende Meditation bringt
Zentrierung und Entspannung.

So umfasst die Stunde ganzheitlich koérperliche und seelische Aspekte und ist ein guter
Ausgleich zum oft herausfordernden Arbeitsalltag.

Mitzubringen:

Gymnastikmatte, dicke Socken

Beginn: Montag, 20.3.17 19.30 — 20.45 Uhr
Dauer: 12 Abende

Ort: Eskara, Tagungsraum 1

Gebuhr: 75,00 €

Teilnehmer: max. 20

Pilates-Yoga

Leitung: Hedwig Betz

Pilates ist eine Trainingsmethode, die dem Kérper unabhéngig vom Alter mehr Balance
und Beweglichkeit verleiht. Die ausgefiihrten Ubungen starken Bauch-, Rucken-, Po-,
Bein- und Brustmuskulatur. Auf schonende Weise verbessert man seine Kdrperhaltung,
Koordination, Atmung, Konzentration und Ausdauer. Yoga ist kein Programm zur
Kdrperoptimierung, sondern eine bewahrte Methode, die Korper, Geist und Seele in
Einklang bringt. Dabei werden Hirn, Nerven, Organe und Gewebe erfrischt. Jede Stunde
beinhaltet auRerdem eine Meditation/Phantasiereise. Es werden zwei voneinander
unabhangige Kurse angeboten.

Mitzubringen: Gymnastikmatte, Decke, dicke Socken

Beginn Kurs 1: Dienstag, 7.2.17, 18.00 — 19.30 Uhr
Beginn Kurs 2: Dienstag, 25.4.17, 18.00 — 19.30 Uhr

Dauer: jeweils 8 Abende
Ort: Landjugendraum Mirskofen, Obere Sendlbachstr. 7 (Riickseite Feuerwehrgebaude)
Gebuhr: 60,00 € pro Kurs



Yoga fur Anfanger

Leitung: Katja Greipl, Physiotherapeutin

Yoga ist eine jahrtausendalte indische philosophische Lehre. Es ist eine Lebensweise,
die den Menschen auf allen Ebenen gesund halten soll.

Die Kursstunde beinhaltet Entspannungsibungen, die uns helfen, den Alltag loszulas-
sen. Stresshormone werden abgebaut und das Immunsystem gestarkt. Atemibungen
lassen uns zu einer natirlichen Atmung zuriickkehren. Die Asanas (Korperiibungen)
und die Bewegungsablaufe kraftigen unseren Koérper, machen ihn beweglicher und
lebendiger.

In einer Abschluss-Meditation kommt der Geist zur Ruhe. Ruhe bringt inneres Gleich-
gewicht und Leichtigkeit. Erleben Sie, wie sich der Kérper nach jeder Stunde wohler und
entspannter anfuhlt. Sie spuren inneren Frieden und Gelassenheit.

Mitzubringen: Gymnastikmatte, Decke, dicke Socken, Getrank

Beginn: Montag, 13.2.17, 16.30 — 17.45 Uhr
Dauer: 15 Abende

Ort: Eskara, Tagungsraum 1

Gebuhr: 94,00 €

Teilnehmer: max. 16

Yoga

Leitung: Claudia Scherpf, Yogalehrerin BDY/EYU

Die Ubersetzung von Yoga bedeutet unter anderem ,Verbindung®. Kérper, Atem und
Geist sollen durch Yoga in Einklang gebracht werden. In diesem Kurs werden Korper-
Ubungen (asanas), Bewegungsablaufe (vinyasas), Atemregulierungen (pranayama) mit
Entspannungsibungen und Meditation (dhyana) kombiniert. Es wird Kraft aufgebaut
und Beweglichkeit gefordert, wobei die Wirbelsaule stets im Mittelpunkt steht. Jeder
Teilnehmer wird dort abgeholt, wo er gerade steht. Das heiR3t, die Ubungen werden an
die korperlichen Bedingungen des Einzelnen angepasst.

Eine zentrale Rolle im Yoga spielt der Atem. Mit gezielten Atem- und Entspannungs-
Ubungen wird die Verbindung zum geistig-seelischen Wohlbefinden hergestellt. Die
Teilnehmer sollen auch im Alltag von Yoga profitieren. Daher werden die einzelnen
Stunden unter ein bestimmtes Thema gestellt, das die Yogastunde wie einen roten
Faden durchzieht. Der Kurs richtet sich an Anfanger mit Vorkenntnissen und an Fort-
geschrittene.

Mitzubringen: Yogamatte, Decke, evil. Sitzkissen

Beginn: Montag, 6.3.17, 19.30 — 21.00 Uhr

Dauer: 12 Abende

Ort: Sportheim SV Ohu/Ahrain, Badstr. 20, Oberahrain
Gebuhr: 90,00 €



Technikschwimmkurs fur Erwachsene

Leitung: Elisabeth Schmid, Dipl. Sportlehrerin, Rettungsschwimmerabzeichen Silber

Dieser Kurs richtet sich ausschlie3lich an Erwachsene, die sich sicher mit einer
Schwimmart im Wasser aufhalten kdnnen. Dies ist kein Anfangerkurs!

Die Grundlagen des Kurses sind Technikschulung in Brust-, Kraul- und Delphin-
schwimmen. Dartber hinaus werden neben den Technikanforderungen auch Ausdauer
und Koordination geschult. Hinzu kommen Aspekte zur Entwicklung von Verhaltens-
weisen und Fertigkeiten beim Tauchen, Springen, Auftreiben, Gleiten, Fortbewegen
und Atmen im Wasser. Die oben genannten Punkte werden zunachst theoretisch
erarbeitet und dann in die Praxis umgesetzt.

Aufgrund der nicht beeinflussbaren Witterungsverhéltnisse ist eine zeitliche
Verzdgerung in der Terminverteilung moglich, die aber mit den Kursteilnehmern
individuell besprochen wird.

Mitzubringen: Badebekleidung, Schwimmbrille

Beginn: Samstag, 10.6.17, 9.30 — 11.00 Uhr
Dauer: 8 Vormittage

Ort: Freibad Ahrain

Geblhr: 48,00 € (Eintritt ins Freibad inbegriffen)



KURSE FUR KINDER

Selbstgemachte Gnocchi

Leitung: Malgorzata Ragner

Wir bereiten gemeinsam aus Quark und Mehl leckere Gnocchi (Nockerl) zu. Danach
essen wir am schon gedeckten Tisch. Der Kurs ist fur Kinder ab 6 Jahren geeignet.

Mitzubringen: Kichenschirze, Getrank

Termin: Freitag, 17.3.17, 16.00 — 18.00 Uhr
Ort: Mittelschule Essenbach, Schulkliche
Gebuhr: 5,00 € + 2,00 € Lebensmittelkosten
Teilnehmer: max. 6

Nahkurs far Kinder und Jugendliche

Leitung: Berit Neuwirth, Schneiderin

Die Kinder und Jugendlichen fertigen an diesem Tag eine individuelle Tasche und /oder
ein Kissen. Bei Gefallen ist es auch mdglich, Patchwork-Technik anzuwenden. Die
Kursleiterin gibt dabei professionelle Hilfestellung. Es besteht die Mdglichkeit, im Kurs
Material guinstig zu kaufen. Der Kurs ist fur Kinder ab 10 Jahren geeignet.

Mitzubringen: Getranke, Schere, Mal3band, Stecknadeln, verschiedenfarbige
Baumwollstoffe mit passendem Garn
Falls vorhanden: Kreide, Perlen, Borten, Pailletten, Spitze, schéne Kndpfe

Kurs 1: Samstag, 18.3.17, 10.00 — 16.00 Uhr (inkl. 1 Std. Mittagspause)
Kurs 2: Samstag, 29.4.17, 10.00 — 16.00 Uhr (inkl. 1 Std. Mittagspause)

Ort: Mittelschule Essenbach, Handarbeitsraum
Gebuhr: 22,00 € (gemeinsames Mittagessen — Geld mitgeben!)



Glitzerfisch

Leitung: Angela Biewer

Jedes Kind bekommt einen Fisch aus Bast. Dann darf jeder seinen Fisch mit Pailletten
und Perlen verzieren. Wenn der Fisch fertig ist, wird noch eine Geschichte auf Englisch
Uber eine Meerjungfrau vorgelesen. Aber mehr wird nicht verraten. Der Kurs ist flr
Kinder ab 5 Jahren geeignet.

Mitzubringen: Flussigkleber

Termin:
Freitag, 7.4.17,
16.00 — 18.00 Uhr

Ort:
Heimathaus Essenbach

Geblhr:
5,00€ + 4,00 €
Materialkosten

Bauchtanz fir Madchen

Leitung: Marion Lindemann, Padagogin fur Orientalischen Tanz

Beim Bauchtanz lernen die Madchen, sich im Takt zur Musik zu bewegen und ver-
schiedene Bewegungsablaufe sowie ,Uberkreuzbewegungen” zu koordinieren. Den
Abschluss einer jeden Bauchtanzstunde bildet ein orientalisches Marchen.

Kurs 1 ist fir M&dchen von 5 bis 9 Jahren mit geringen Tanzvorkenntnissen (nicht
zwingenderweise Bauchtanz). Die Madchen erlernen zu einem orientalischen Kinder-
lied einen Tanz, in dem schone Armbewegungen das Thema sind.

Kurs 2 ist fir M&dchen im Alter von 7 bis 12 Jahren mit ca. 1,5 Jahren Tanzerfahrung.
Im Kurs wird die Kindertanzgruppe ,Aleadina“ trainiert, die schon bei verschiedenen
Shows und anderen Gelegenheiten getanzt hat. In diesem Kurs erlernen die Madchen



zu einem arabischen Kinderlied einen Stocktanz mit vielen interessanten gruppen-
dynamischen Elementen und neuen Stocktanzfiguren.

Thema ist es, als Gruppe in verschiedenen Formationen miteinander zu tanzen, die
schwéachere Hand zu schulen und beim Tanzen den Boden miteinzubeziehen. Bereits
erlernte Bewegungen werden in kirzeren Sequenzen getanzt.

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe, Tuch oder Schal fir die Huften

Beginn Kurs 1 (Anfangerinnen): Montag, 27.3.17, 15.15 — 16.15 Uhr
Beginn Kurs 2 (Gelibte): Montag, 27.3.17, 16.30 — 17.30 Uhr

Dauer: jeweils 12 Nachmittage
Ort: Eskara, Gymnastikraum
Gebuhr: 48,00 € pro Kurs

Anmeldung und Information bei der Kursleiterin unter 08702-8002 oder 0162-6326150.

Topfern fur Kinder

Leitung: Claudia Schicker

Kinder ab 5 Jahre stellen unter sachkundiger Anleitung eigene Kreationen aus Ton her.
Dabei sind ihren Ideen keine Grenzen gesetzt. Die Werke brauchen zwei Wochen zum
Trocknen, danach werden sie von der Kursleiterin gebrannt und glasiert.

Die Kinder kdnnen ihre fertigen Kunstwerke zum nachsten Kurstermin im
darauffolgenden Monat im Heimathaus abholen.

Zu beachten: Die Werke kdnnen nicht langer als 2 Monate aufbewahrt werden!
Die Kurse sind voneinander unabhangig und bauen nicht aufeinander auf.

Termine: Donnerstag, 9.2.,2.3.,6.4.,4.5.,1.6. + 6.7.17
jeweils 15.00 — 17.00 Uhr

Ort: Heimathaus Essenbach
Gebuhr pro Kurstermin: 8,00 € zzgl. Ton

Achtung! Die Kursgebuhr wird ab sofort nicht mehr im Kurs bezahlt, sondern wie bei
allen anderen Kursen im Voraus tberwiesen. Materialkosten werden, wie gehabt, vor
Ort beglichen.



Allgemeine Geschaftsbedinqgungen der VHS

Die VHS Essenbach ist die Bildungseinrichtung des Marktes Essenbach.
Die Kurse und Veranstaltungen der VHS Essenbach sind grundsatzlich fur jeden
zuganglich.

Eine Anmeldung zu allen Kursen und Veranstaltungen hat jeweils vorher zu
erfolgen. Sie ist verbindlich.

Eine schriftliche Bestatigung erfolgt nicht. Die jeweiligen Gebiuhren werden bei
Kursbeginn fallig. Zuséatzlich anfallende Auslagen (z.B. Materialkosten) werden Gber die
jeweiligen Kursleiter/-innen gesondert abgerechnet.

Die Gebihr muss spatestens zu Kursbeginn mit genauer Kursbezeichnung auf
unser Konto Uberwiesen werden.

Besuchen zwei oder mehr Kinder einer Familie, die in einem gemeinsamen Haushalt
leben, denselben Kurs, so kann auf Antrag eine Ermafigung gewahrt werden.

Die kursfreien Tage richten sich im Allgemeinen nach der fir Bayern gultigen
Ferienordnung und den gesetzlichen Feiertagen.

Fur die Garderobe der Teilnehmer und persénliche Gegenstande aller Art haftet die
VHS nicht. Fir Unfélle und Diebstahl wird keine Haftung tibernommen. Die Hin- und
Ruckfahrt zu allen Kursen und Veranstaltungen erfolgt auf eigene Gefahr.

Die VHS behalt sich die Anderung des Veranstaltungsprogramms sowie die Verlegung
und die Absage von Kursen und Veranstaltungen aus organisatorischen Griinden vor.

Kursverlegungen oder Absagen werden in geeigneter Form bekannt gegeben. Ein
Rechtsanspruch hierauf besteht nicht.

Bei Kursabsagen werden bereits bezahlte Gebiihren zur G&nze zuriickerstattet. Weitere
Anspriche sind ausgeschlossen.

Die Teilnehmer kdnnen von einer Anmeldung zu einem Kurs bis zwei Tage vor
Beginn ohne Angabe von Griinden zuriicktreten. Bei Abmeldungen einen Tag
vorher oder am Tag des Kursbeginns fallt eine Ausfallgebuhr von 5,00 € an.

Hat eine Abmeldung am Tag des Kursbeginns den Ausfall des Kurses zur Folge,
muss die vollstandige KursgebUhr entrichtet werden.

Eine unterlassene Abmeldung verpflichtet grundsatzlich zur Zahlung der
Gesamtgeblhr.

Falls ein unentschuldigtes Nichterscheinen auf eine plotzliche Erkrankung
zuruckzufihren ist, muss keine Gebuhr entrichtet werden, sofern ein arztliches
Attest vorliegt.

Muss ein Teilnehmer einen Kurs aus dringenden personlichen Griinden (z.B. langere
Erkrankung) abbrechen, kann nach Absprache mit der Geschaftsleitung im Einzelfall
eine anteilige Rickerstattung erfolgen.

Die Eltern werden gebeten, kranke Kinder nicht in den Unterricht zu schicken. Bei
ansteckenden Krankheiten besteht Meldepflicht.






