Herbst/Winter 2026/2027

Anmeldung und Auskunft: vhs Wendelstein - Schwabacher StraBe 2 - 90530 Wendelstein
E-Mail: vhs@wendelstein.de - 09129/401-122 oder -222

ANMELDUNG AB SOFORT!

N50001

Lebensspuren aus Wendelstein
Weihnachtliche Lesung neuer

und alter Geschichten aus der
~Biografischen Schreibstube®

Do, 3. Dezember, 16.30-18 Uhr,
Gemeindeblicherei,

Marktstr. 1, 90530 Wendelstein

Gebihr: Kostenlos

Brigitte Riemann

Seit 2017 entstehen im Kurs ,Biografisches
Schreiben® Geschichten, die unser Leben
schrieb. Viele schdone Texte aus unseren Le-
bensgeschichten in und um Wendelstein sind
dabei entstanden. Bei dieser Lesung in der
Gemeindeblicherei Wendelstein geben wir lhnen
einen kleinen Vorgeschmack auf unsere Werke.
Die Lesung ist gebihrenfrei, Anmeldung
erwiinscht.

N17250 DTE1

Zeit.bewusst —

Klarheit statt Kalenderchaos

Do, 22. Oktober, 19-21 Uhr, 3 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblihr: 57,- €

Bianca Leitz

Manchmal bestimmen Alltag, Termine und Er-
wartungen mehr Uber Deine Zeit, als Dir lieb ist.
In diesem Kurs nimmst Du Dir bewusst Raum,
um genauer hinzuschauen: Was treibt Dich
an? Welcher Zeit-Typ bist Du? Was gibt Dir
Energie — und was kostet Dich Kraft?

An drei Abenden entwickelst Du Schritt
fr Schritt Deinen persdnlichen Zeit.be-
wusst-Plan.

Du lernst, Deine Muster besser zu verstehen,
passende Methoden fiir deinen Alltag auszu-
probieren und Deine Zeit wieder starker nach
dem auszurichten, was Dir wirklich wichtig ist.
Bitte mitbringen: Stift, Notizbuch und Offen-
heit, evtl. den eigenen Kalender - alles andere
bringe ich mit.

N17420

Rauhnéachte

Mehr Bewusstsein in der Zeit
»,Zwischen den Jahren“

Fr, 4. Dezember, 17-21 Uhr,

Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Gebdihr: 45,- €

Petra Schwarz

Was sind die Rauhndchte? Ist dieses alte
Wissen noch zeitgem&aB? Wie kann man
diese Zeit gestalten? Es gibt viele Méarchen,
Mythen, Brauche und Rituale rund um die
»,ZWOlIf heiligen Nachte“. Die Teilnehmer sind
eingeladen, den Zauber, der diesen Tagen und
Nachten innewohnt, kennenzulernen und auf
unsere heutige Zeit zu tbertragen. Mit vielen
Impulsen kann jeder diese Zeit individuell fir
sich gestalten. Beschenken Sie sich wahrend
der Rauhn&chte genau mit dem, was Sie in der
Ubrigen Zeit des Jahres nicht haben.

Keine ErmaBigung mdglich.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Vesper

N58310

Whisky - nicht nur aus Schottland
Eine kleine Weltreise zu interessanten
Whisk(e)ys

Sa, 16. Januar, 18-21.30 Uhr,

Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Gebdihr: 55,- € (inkl. Materialkosten)

H. Jiirgen Werner

Zunachst nehmen wir einen kurzen Einblick in
die Herstellung, die verschiedenen Sorten und
die regelgerechte Verkostung von Whisk(e)y.
Im Anschluss daran werden wir dann auf ei-
ner kleinen Reise durch die neue Whiskywelt
Destillate aus verschiedenen Landern, aber
auch klassischen Single Malt aus Schottland,
in einer Verkostung kennenlernen.

Der Unkostenbeitrag fir die Verkostung in
Hohe von 30 € ist in der KursgebUihr enthalten.
Bitte fahren Sie nach der Veranstaltung nicht
mehr selbst mit dem Auto!

Mindestalter: 18 Jahre

vhs?,.

Volkshochschule
im Landkreis Roth

Online-
Anmeldung
unter
www.vhs-roth.de

N18480

Essbar oder giftig?
Pilzwanderung im Wendelsteiner
Waldgebiet

So, 27. September, 9.30-12.30 Uhr,
Waldrand, Rosengartenstral3e,

90530 Wendelstein - Raubersried

Geblihr: 9,- € / Kinder bis 15 Jahre 4,- €
Sissi Stanek

Im Herbst gehen viele gerne hinaus in den
Wald, um Pilze zu sammeln. Nicht immer ist
jedem dabei klar, ob das gesichtete Exemplar
essbar oder giftig ist. Wer dies und vieles mehr
Uber Pilze erfahren méchte, sollte hier dabei
sein! Bei der Exkursion geht es in erster Linie
um Artenkenntnisse sowie praktische Erfah-
rungen. Dazu gibt es interessante Tipps zur
Verarbeitung. Die Begleiterin ist Pilzsachver-
sténdige der Naturhistorischen Gesellschaft
Nirnberg. Bei langanhaltender Trockenheit
muss die Wanderung entfallen. Bitte geben
Sie daher bei der Anmeldung Kontaktdaten
(Mobilnummer, Mailadresse) an, Uiber die wir
Sie in diesem Fall informieren kénnen. Keine
ErméaBigung moglich.

Treffpunkt: Wendelstein/Raubersried, Rosen-
gartenstraB3e, bis an den Waldrand fahren
Bitte mitbringen: Korb (keine Plastiktiiten),
Messer, feste Schuhe

N18491

Wildkrauterwanderung
Herbstliche Friichte

Mi, 23. September, 16.30-18.30 Uhr,
Réthenbach b.St.W.,

Tiefentalstr. 63, 90530 Wendelstein

Gebdihr: 18,- € (inkl. Materialkosten)

Brigitte Reischle

Wir schauen, was es fir herbstliche Friichte
gibt und bereiten aus der Hundsrose ein le-
ckeres Hagebuttenketchup. Dieses essen wir
zu selbstgemachten Bratkartoffeln am Feuer.
Keine ErmaBigung méglich. Kinder bis 14 Jahre
sind frei. Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung,
Stoffbeutel oder Korb, Teller, Tasse, Besteck
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N18492

Wildkrauterwanderung

Schlehe und Indisches Springkraut
Mi, 30. September, 16.30-18.30 Uhr,
Réthenbach b.St.W.,

Tiefentalstr. 63, 90530 Wendelstein

Geblihr: 18,- € (inkl. Materialkosten)

Brigitte Reischle

Wir schauen, was es mit der Schlehe und dem
Indischen Springkraut auf sich hat. Es gibt
ein Schlehenmus auf Panna Cotta und wir
genieBen den pinken Farbstoff und die Samen
des Springkrauts. Keine ErmaBigung moglich.
Kinder bis 14 Jahre sind frei.

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, Stoff-
beutel oder Korb, Teller, Tasse, Besteck

N18493

Wildkrauterwanderung
Wurzelsuppe

Mi, 28. Oktober, 16.30-18.30 Uhr,
Réthenbach b.St.W.,

Tiefentalstr. 63, 90530 Wendelstein

Gebdihr: 18,- € (inkl. Materialkosten)

Brigitte Reischle

Wir bereiten eine Wurzelsuppe aus Nachtker-
ze, Beinwell, groBe Klette, Topinambur ... zu.
Wir essen diese am Feuer und beenden damit
das Krauterjahr 2026 in groBer Dankbarkeit.
Keine ErmaBigung mdglich. Kinder bis 14
Jahre sind frei.

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, Stoff-
beutel oder Korb, Teller, Tasse, Besteck

N30201 R

Chinesisch (A1.0) -

online lGiber Zoom, Fir Anfanger-
*innen ohne Vorkenntnisse

Di, 29. September, 8.30-10 Uhr, 10 x,
Geblhr: 112,- €

Hongli Yang

Interessieren Sie sich fir das bevolkerungs-
reichste Land der Welt? Waren Sie schon
immer neugierig auf die chinesische Sprache
und Kultur? Lernen Sie in diesem Online-Kurs
ganz bequem und sicher von zu Hause aus
und trotzdem im Austausch mit anderen.
Der Kurs vermittelt nicht nur grundlegende
Kenntnisse der chinesischen Sprache sowie
den Aufbau der Schriftzeichen, sondern auch
landeskundliche und kulturelle Hintergriinde.
Kommen Sie mit und lernen Sie China ken-
nen! Lernmaterial stellt lhnen die Dozentin
zur Verfligung.

Keine ErmaBigung moglich.

N30202 PRIy

Chinesisch (A1) -

online iiber Zoom

Fur Lernende mit Grundkenntnissen
Mi, 9. September, 17-18.30 Uhr, 14 x,
Geblhr: 157,- €

Hongli Yang

Haben Sie bereits Vorkenntnisse und planen
eine Reise oder méchten beruflich erfolgreich
mit China arbeiten?

Das erwartet Sie:

Praxisnah tben: Wir trainieren Sprechen und
Horen fUr typische Situationen im Alltag und
im Beruf. Kultur entdecken: Sie lernen interes-
sante Aspekte der chinesischen Kultur kennen
und vergleichen sie mit Deutschland.
Abwechslungsreich lernen: Wir arbeiten mit
aktuellen Materialien und Uben Lesen und
Schreiben - digital und auf Papier.
Gemeinsam lernen: Lernen Sie bequem von zu
Hause aus und tauschen Sie sich mit anderen
Teilnehmenden aus. Der Kurs richtet sich an
Studierende, Berufstatige sowie Seniorinnen
und Senioren mit Grundkenntnissen der chi-
nesischen Sprache.

Lernen Sie in entspannter Atmosphére und
profitieren Sie vom Austausch mit einer vielfal-
tigen Lerngruppe. Keine ErmaBigung mdglich.
Bitte mitbringen: Lehrbuch: HSK Standard
Course 1 - Textbook

(ISBN: 978-7-5619-3709-9), ab Lektion 12

N30203 PRIy

Chinesisch (A1) -

online iiber Zoom

Fur Lernende mit Grundkenntnissen
Di, 15. September, 17-18.30 Uhr, 12 x,
Geblhr: 135,- €

Hongli Yang

Haben Sie bereits Vorkenntnisse und planen
eine Reise oder méchten beruflich erfolgreich
mit China arbeiten?

Das erwartet Sie:

Praxisnah tben: Wir trainieren Sprechen und
Horen fur typische Situationen im Alltag und
im Beruf.

Kultur entdecken: Sie lernen interessante
Aspekte der chinesischen Kultur kennen und
vergleichen sie mit Deutschland.
Abwechslungsreich lernen: Wir arbeiten mit
aktuellen Materialien und Uben Lesen und
Schreiben - digital und auf Papier.
Gemeinsam lernen: Lernen Sie bequem von zu
Hause aus und tauschen Sie sich mit anderen
Teilnehmenden aus. Der Kurs richtet sich an
Studierende, Berufstatige sowie Seniorinnen
und Senioren mit Grundkenntnissen der chi-
nesischen Sprache.

Lernen Sie in entspannter Atmosphére und
profitieren Sie vom Austausch mit einer vielfal-
tigen Lerngruppe. Keine ErmaBigung mdglich.
Bitte mitbringen: Lehrbuch: HSK Standard
Course 1 - Textbook

(ISBN: 978-7-5619-3709-9), ab Lektion 8
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N32322

English Speakeasy

Niveaustufe A1/A2

Mo, 28. September, 10.45-12.15 Uhr, 13 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Gebuhr: 124,- €

Evan Hughes

This course is for those who want to refresh
and expand their English vocabulary and
grammar skills in a relaxed and fun environ-
ment. We don‘t work with books, but rather
read and discuss short articles, texts, and
stories. Newcomers are very welcome!

N32731

English Conversation - interme-
diate and advanced learners
Niveaustufe B1/B2

Mo, 28. September, 9-10.30 Uhr, 13 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Gebuhr: 124,- €

Evan Hughes

Start the week on a positive note by impro-
ving your English. You will find plenty of op-
portunities to practise speaking and expand
your vocabulary, whether for your job, when
travelling or simply to maintain your level. We
discuss short articles and talk about what's
happening in the world of news, culture, lifes-
tyle, and the environment. We also examine
some of the difficult grammar issues that arise.
No book required.

N32734

Evening Conversation

for intermediate learners
Niveaustufe B1/B2

Di, 29. September, 18-19.30 Uhr, 11 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 8,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblihr: 105,- € (+ 2,- € Kopiergeld)

Sonja GoBler

Schwerpunkt dieses Kurses ist die Kommu-
nikation mit gleichzeitiger Auffrischung Ihrer
Englischkenntnisse. Sie wiederholen auch
Grammatik und vertiefen lhren Wortschatz.
Dies ist ein lebhafter Konversationskurs mit
aktuellen Gesprachs- und Diskussionsthemen.
Es gibt kein Kursbuch. Lesetexte werden am
jeweiligen Kursabend ausgeteilt.
Vorkenntnisse: Niveaustufe B1/2

N32735

English Conversation

for Advanced Learners
Niveaustufe B1/B2

Do, 1. Oktober, 9-10.30 Uhr, 11 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 4, Nirnber-

ger Str. 11, 90530 Wendelstein

Geblhr: 105,- € (+ 2,- € Kopiergeld)

Sonja GoBler

If you love speaking English, join our small and
friendly English class! We want to talk about



everyday events and interesting topics, and of
course, we want to have some fun together. If
you are keen on improving your grammar, you
are free to ask any grammar questions you like!
You should have at least five years of school
English. No textbook required.
Vorkenntnisse: Niveaustufe B1/2

N32737

English Unlocked:

B2 Plus Fluency

Niveaustufe B2+

Mo, 28. September, 12.30-14 Uhr, 13 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Nrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblhr: 124,- €

Evan Hughes

Think. Speak. Connect.

Move beyond textbook English and discover
how real people — including native speakers
— use the language in everyday conversation.
In this advanced course, you’ll sharpen your
fluency, refine your pronunciation, and master
natural phrasing, rhythm, and expression.
Through engaging discussions and practical
exercises, you’ll expand your vocabulary,
strengthen your speaking skills, and learn to
communicate with clarity and confidence. By
the end, you’ll speak English that feels authen-
tic, effortless, and unmistakably yours — ready
for work, study, and life.

N33900 DT

Franzésisch fiir den

nachsten Urlaub

Fir Anfanger und Wiedereinsteiger
Mi, 11. November, 18-19.30 Uhr, 5 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 4,

Nrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblihr: 48,- €

Chiara Résl

Sie mochten im nachsten Frankreich-Urlaub
nicht nur ,Bonjour” sagen kénnen? Oder
haben friiher einmal Franz6sisch gelernt und
mochten die Sprache wiederentdecken? In
entspannter Atmosphére frischen wir gemein-
sam Grundlagen auf, lernen nitzliche Rede-
wendungen fir typische Alltagssituationen und
gewinnen Sicherheit beim Sprechen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich — Neugier
genigt! Bitte mitbringen: Schreibzeug

N35121

Italienisch - Ripasso del passato
prossimo

Niveaustufe A1/A2

Sa, 24. Oktober, 9-12.15 Uhr,

Tagléhnerhaus, Zi. 4,

Nrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Gebliihr: 19,- €

Julia Fixel

Ripassiamo insieme il passato prossimo fa-
cendo esercizi e tanta conversazione.

Dieser Kurs eignet sich fiir Italienischlernende
mit Niveau A1/A2, die das passato prossimo

lernen oder wiederholen mdchten. Wir bespre-
chen die Regeln zu Bildung und Gebrauch,
machen Grammatiklibungen und unterhalten
uns auf ltalienisch mit dem passato prossimo.
Bitte mitbringen: Schreibzeug

N35220

Italienisch

Niveaustufe A2

Di, 29. September, 17-18 Uhr, 12 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 4,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblhr: 76,- €

Marco Cupelli

In diesem Kurs wiederholen wir das Niveau A2
und betrachten hin und wieder einige Aspekte
der italienischen Sprache. Wir wollen die
Kenntnisse der italienischen Sprache ausbau-
en und situationsbezogen anwenden. Dabei
soll das Training kommunikativer Fertigkeiten
im Vordergrund stehen, um sich moglichst
schnell in Alltagssituationen verstandigen zu
kénnen. Wiedereinsteiger*innen mit Vorkennt-
nissen sind herzlich willkommen.

Das Lehrbuch wird im Kurs bekanntgegeben.

N35221

Italienisch

Wiederholung und Festigung der
Niveaustufe A2

Do, 24. September, 9.30-11 Uhr, 13 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblihr: 124,- €

Kerstin Deitmer

Italienisch - Lebendig-motivierend! Sie haben
bereits viele Schritte auf Italienisch gemacht —
jetzt geht’s weiter!

In diesem Kurs festigen wir das Niveau A2 und
trainieren das freie Sprechen mit viel Praxis,
Humor und kulturellen Informationen. Ob beim
Einkaufen, im Gesprach oder beim Erzéhlen Ih-
rer Erlebnisse: Ihre Ausdrucksfahigkeit wéachst
mit jedem Treffen.

Neue Teilnehmer*innen mit &hnlichem Kennt-
nisstand sind herzlich eingeladen, mit uns
weiterzureisen!

Bitte mitbringen: Lehrbuch: Passo dopo Passo
A2 Plus, ab Lektion 6

N35222

Italienisch fiir Alltag und Urlaub
Niveaustufe A2

Do, 24. September, 11.15-12.45 Uhr, 13 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblihr: 124,- €

Kerstin Deitmer

Dieser Kurs richtet sich an Lernende mit
Grundkenntnissen (A1) und erweitert Schritt
fiir Schritt die Sprachkompetenz bis zum Ni-
veau A2. Ziel ist es, die wichtigsten Redemittel
und Strukturen zu beherrschen, um in ltalien
selbststéndig zu agieren — sei es im Urlaub,
beim Einkaufen oder im Restaurant. Wir ar-

beiten mit einem modernen A2-Lehrwerk und
ergdnzen es durch aktuelle Texte, einfache
Nachrichten, italienische Lieder und

kurze Filmsequenzen. Themen sind Alltags-
situationen, Urlaub und Restaurantbesuche.
Kulturelle Aspekte wie Essgewohnheiten,
Feste und Traditionen runden den Kurs ab.
Ideal fir Wiedereinsteigersinnen mit soliden
Grundkenntnissen.

Lehrbuch wird im Kurs bekanntgegeben.
Bitte mitbringen: Lehrbuch: Fantastico A2!,
ab Lektion 2/3

N35331

Italienisch Mittelstufe -
Benvenuti!

Niveaustufe B1

Di, 29. September, 18-19 Uhr, 12 x,
Tagldhnerhaus, Zi. 4, Nirnber-

ger Str. 11, 90530 Wendelstein

Gebdhr: 76,- €

Marco Cupelli

Wir wollen das bis jetzt Gelernte vertiefen
und bekannte Strukturen festigen. Unser
Schwerpunkt liegt auf der Kommunikation
in der italienischen Sprache. Wiedereinstei-
ger/-innen mit guten Vorkenntnissen sind
herzlich willkommen. Lehrbuch wird im Kurs
bekannt gegeben.

N35906

Italienisch - auch fiir den Urlaub
Niveaustufe A2

Fur Quer- und Wiedereinsteiger zum
Auffrischen vorhandener Kenntnisse
Mi, 23. September, 18.30-20 Uhr, 8 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 8, Nirnber-

ger Str. 11, 90530 Wendelstein

Gebdihr: 76,- €

Luciano Gassi

Parlate gia un po‘ d‘italiano? Allora venite
al nostro corso! Impariamo, parliamo e ci
divertiamo.

Dieser Kurs ist passend fur Sie, wenn Sie
bereits fortgeschrittenes Basiswissen der
italienischen Sprache haben. Dieses wie-
derholen wir und nehmen sukzessive neue
Themen hinzu. Dabei achten wir auf eine
ausgewogene Mischung aus Grammatik und
Dialogen und gestalten streckenweise auch
schon den Unterricht in italienischer Sprache.
Benvenuti alloral

Quereinsteiger mit mindestens 10 Semestern
vhs-Vorkenntnissen sind willkommen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: Espresso A2 (ISBN
3-19-005342-1)
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N37218

Spanisch

Niveaustufe A2

Di, 6. Oktober, 10-11.30 Uhr, 13 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 4,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblihr: 124,- € (+ ca. 2,-

bis 3,- € Kopiergeld)

Martina Chacon Provoste

Si quieres practicar y estudiar el espafiol en
un ambiente relajado, japuntate!
Materialkosten in Héhe von ca. 2,- bis 3,- €
sind direkt bei der Dozentin zu bezahlen.
Bitte mitbringen: Kursbuch Con gusto A2
(ISBN 978-3-12-514990-8) und Trainingsbuch
Con gusto A2 (ISBN 978-3-12-514991-5), ab
Lektion 3

N37220

Spanisch

Niveaustufe A2

Mi, 7. Oktober, 18.30-20 Uhr, 13 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Nrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblhr: 124,- €

Karin Wolfermann

Dieser frohliche kleine Kurs erschlieBt die
spanische Sprache und Kultur durch aktuelle
Texte, Lieder und praktische Sprechanlasse.
Viel Wert wird auf die Konversation gelegt.
Bitte mitbringen: Lehrbuch: Perspectivas Ya,
A2, ab Lektion 14

N37318

Spanisch - Tertulia matutina -
charlamos y repasamos
Niveaustufe B1

Di, 6. Oktober, 8.15-9.45 Uhr, 13 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 4,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblihr: 124,- € (+ ca. 2,-

bis 3,- € Kopiergeld)

Martina Chacon Provoste

Este curso te ofrece la oportunidad de prac-
ticar el espanol en un ambiente relajado y di-
vertido. Hablaremos de lo divino y lo humano.
Articulos, breves textos, videos y otros medios
nos serviran de punto de partida para hablar
de un tema. Cuando sea conveniente, profun-
dizamos aspectos gramaticales y lexicales.
jAnimate y apuntate!

Materialkosten in Héhe von ca. 2,- bis 3,- €
sind direkt bei der Dozentin zu bezahlen.
Lehrbuch wird im Kurs besprochen.

N37720

Spanische Konversation
Niveaustufe B1

Mi, 7. Oktober, 10-11.30 Uhr, 10 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Gebiihr: 95,- €

Karin Wolfermann

Haben Sie Lust, Ihr Spanisch aufzufrischen?
Dies ist ein kleiner, gemdtlicher Kurs, der sich

der hispanischen Sprache durch Lektre,
Musik, Diskussionen, etc. néhert.
Vorkenntnisse: gute Grundstufenkenntnisse.
Das Lernmaterial wird im Kurs bekanntge-
geben.

N40013 DY

Arthrose Workshop

Kraftvoll gegen Arthrose

Fr, 30. Oktober, 17.30-20 Uhr,

Jegelscheune, Forststr. 2, 90530 Wendelstein
Gebdhr: 23,- €

Stefanie Kiibler-Nikolaiczik

Dieser Workshop ist fur alle, die aktiv etwas
gegen arthrosebedingte Beschwerden tun
mdchten und ihren Alltag selbstbestimmt
gestalten wollen.

Inhalt des Workshops ist durch gezieltes
Kraft- und Mobilisationstraining Gelenke zu
stabilisieren, Schmerzen zu lindern und die
Beweglichkeit zu erhalten. Dariiber hinaus
erféhrst du Zusammenhénge Uber die Entste-
hung von Schmerzproblematiken und hinter-
fragst eingefahrene Bewegungsgewohnheiten.
Durch die Kombination aus theoretischem
Wissen und vielen praktischen Ubungen er-
héltst du unterschiedliche Tools zur Selbsthilfe.
Die Ubungen werden in unterschiedlichen
Schwierigkeitsgraden im angepassten
Ubungstempo ausgefiihrt.

Zielgruppe: Teilnehmer mit speziellen Risiken
im Muskel-/Skelettsystem ohne akut behand-
lungsbeddrftige Erkrankungen

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, bequeme
Kleidung, Getréank

N44205 TE1

Arthrose natiirlich behandeln -

Hilfe zur Selbsthilfe

Gesundheitsvortrag - Weniger

Schmerzen, mehr Beweglichkeit

Do, 8. Oktober, 18.30-20.30 Uhr,

Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein

Gebdhr: 7,- €

Bettina Wiegel

In diesem Vortrag erhalten Sie hilfreiches

Wissen zu folgenden Themenschwerpunkten:

1. Wie kann sich Arthrose entwickeln und wie
kann ich ihr préventiv begegnen?

2.Eine entziindungshemmende Erndhrung,
auf die speziellen Bedurfnisse bei Arthrose
abgestimmt: basische Erndhrung, vegane
Ern&hrung, Fasten

3. Pflanzliche und tierische Eiweie und ihre
Auswirkung bei Arthrose (mit kurzer Erlau-
terung der Makro- und Mikrondhrstoffe)

4.Einfluss weiterer Faktoren wie Rauchen,
Stress, zu viel Bewegung, zu wenig Bewe-
gung, Umweltgifte etc.

5. Zeit fur Ihre Fragen. Als Gesundheitsprak-
tikerin der natirlichen Gesundheitslehre

sy
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begleitet die Dozentin seit mehr als 20
Jahren Menschen mit Arthrose und gibt
dieses Wissen im Rahmen von Vortrdgen
und Seminaren erfolgreich weiter.

N42085 IDTEY

Essen mit Wirkung

HeiBhunger verstehen —

Energie zurtickgewinnen

Fr, 16. Oktober, 18.30-20 Uhr, 3 x,

Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein

Gebdhr: 49,- €

Rita Buna

Fihlen Sie sich hdufig mide, energielos oder

kéampfen mit HeiBhunger — besonders im stres-

sigen Alltag? In diesem Kurs erfahren Sie, wa-

rum diese Symptome keine Schwachen sind,

sondern oft die Folge von Essgewohnheiten,

Stress und fehlender Struktur.

In drei aufeinander aufbauenden Terminen

erarbeiten Sie, wie Erndhrung alltagstauglich

und entlastend gestaltet werden kann. Sie

verstehen die Zusammenhéange zwischen

Blutzuckerschwankungen, HeiBhunger und

Energiehaushalt und entdecken, wie kleine

Veranderungen spurbar zu mehr Stabilitat und

Wohlbefinden fuhren.

Der Kurs verbindet verstandliches Hinter-

grundwissen mit praktischen Impulsen,

einfachen Ubungen und Reflexion. Ziel ist

es, individuelle Routinen zu entwickeln, die

realistisch umsetzbar sind und langfristig

entlasten — ohne Druck, Verbote oder Perfek-

tionsanspruch.

Der Kurs richtet sich an alle, die sich mehr

Energie, Struktur und Leichtigkeit im Umgang

mit Essen wiinschen.

1. Termin: Schluss mit HeiBhunger & Ener-
gietiefs

2.Termin: Entlastend essen - Energie ge-
winnen

3. Termin: Stabilitdt - Routinen nachhaltig
integrieren

N44010

Besser schlafen

Schlafhygiene flir erholsame Néchte
Mi, 21. Oktober, 17.30-20 Uhr,
Tagléhnerhaus, Zi. 4,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Gebdhr: 16,- € (+ 5,- € fr Skript)

Laura Grampp

Ein gesunder Schlaf ist kein Zufall: er I&sst sich
trainieren. Gute Schlafhygiene bedeutet, durch
passende Gewohnheiten und Umgebung die
natlrliche Schlafqualitat zu fordern. In diesem
interaktiven Vortrag erfahren Sie, wie gesunder
Schlaf funktioniert, welche Faktoren ihn stéren
kénnen und wie Sie durch einfache Veréande-
rungen lhren Schlaf nachhaltig verbessern.
Neben verstandlichem Wissen zur Schlaf-
biologie lernen Sie praktische Ubungen zur
Entspannung und Abendgestaltung kennen.
Sie gehen mit konkreten Ideen fir erholsame



N&chte nach Hause.
Materialkosten in Héhe von 5 € (ftir Skript) sind
vor Ort bei der Dozentin zu bezahlen.

N45020

Erste-Hilfe bei Kindernotfallen
KiNO-Blitz!

Di, 27. Oktober, 18-21.15 Uhr,

Malteser Hilfsdienst e.V,

In der Gibitzen 27A, 90530 Wendelstein
Geblhr: 45,- € (Bezahlung in Bar vor Ort)
Malteser Hilfsdienst e.V.

Fir die Zielgruppe ,,(werdende) Eltern, GroB-
eltern, ...“ haben wir einen kompakten Kurs
erschaffen, damit dieser Personenkreis |hr
Erste-Hilfe Wissen auffrischen kann. Unser
neues Konzept beinhaltet Lebensrettende So-
fortmaBnahmen, Verschlucken, Krampfanfélle,
Vergiftungen/Veratzungen, Hitzschlag, Pseu-
dokrupp/Asthma, Allergien und Blutstillung
In Kooperation mit dem Malteser Hilfsdienst e.V.
Bitte mitbringen: Getranke, Verpflegung

N45021

Erste-Hilfe bei Kindernotféllen
KiNO-Blitz!

Mi, 27. Januar, 18-21.15 Uhr,

Malteser Hilfsdienst e.V,

In der Gibitzen 27A, 90530 Wendelstein
Geblhr: 45,- € (Bezahlung in Bar vor Ort)
Malteser Hilfsdienst e.V.
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. N45020

N45022

Erste-Hilfe-Kompaktkurs fiir
Senior*innen

»,Zum Helfen ist man nie zu alt!“

Di, 29. September, 14-17 Uhr,

Malteser Hilfsdienst e.V,

In der Gibitzen 27A, 90530 Wendelstein
Gebihr: 35,- € (Bezahlung in Bar vor Ort)
Malteser Hilfsdienst e.V.

In nur gut drei Stunden frischen wir gemeinsam
wichtiges Erste-Hilfe-Wissen auf — praxisnah,
verstandlich und ohne Druck. Denn wer im
Notfall helfen kann, schenkt Sicherheit — sich
selbst und anderen.

Inhalte des Kurses: Herzinfarkt und Schlagan-
fall erkennen, Hilfe bei diabetischen Notféllen,
Asthma- oder Krampfanfallen, stabile Seiten-
lage und Druckverband, Herz-Lungen-Wie-
derbelebung — einfach erklart und gelbt und
wertvolle Tipps fur den Alltag.

In Kooperation mit dem Malteser Hilfsdienst e.V.
Bitte mitbringen: Getranke, Verpflegung

N45023
Erste-Hilfe-Kompaktkurs fiir
Senior*innen

»Zum Helfen ist man nie zu alt!”
Do, 4. Februar, 14-17 Uhr,

Malteser Hilfsdienst e.V,

In der Gibitzen 27A, 90530 Wendelstein
Geblihr: 35,- € (Bezahlung in Bar vor Ort)
Malteser Hilfsdienst e.V.
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. N45022

N45024

Seelische Erste-Hilfe

Di, 22. September, 17-20 Uhr,

Malteser Hilfsdienst e.V,

In der Gibitzen 27A, 90530 Wendelstein
Gebdhr: 30,- € (Bezahlung in Bar vor Ort)
Malteser Hilfsdienst e.V.

Was tun, wenn es jemandem psychisch nicht
gut geht? Wenn Traurigkeit, Angst oder Uber-
forderung sichtbar werden?

Nicht jeder weiB in solchen Momenten, wie
man helfen kann — aber man kann es lernen.
In diesem speziellen Kurs der Malteser erhaltst
Du in nur drei Stunden wichtiges Basiswissen
rund um seelische Gesundheit, psychische
Belastungen und erste Hilfemdglichkeiten bei
seelischen Notlagen.

Du lernst, Anzeichen zu erkennen, angemes-
sen zu reagieren und Unterstltzung anzubie-
ten — ohne Dich selbst zu tberfordern. Jede*r
ist willkommen!

In Kooperation mit dem Malteser Hilfsdienst
e.V.

Bitte mitbringen: Getranke, Verpflegung

N45025

Seelische Erste-Hilfe

Mi, 13. Januar, 10-13 Uhr,

Malteser Hilfsdienst e.V,

In der Gibitzen 27A, 90530 Wendelstein
Geblihr: 30,- € (Bezahlung in Bar vor Ort)
Malteser Hilfsdienst e.V.
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. N45024

N45669 I

Fasten mit ,,Deiner Fastenbox*
Heilsames oder Basisches Fasten
maoglich

Mo, 28. September;, 19-20.15 Uhr, 5 x,
Gebihr: 115,- €

(inkl. Materialkosten fir die Fastenbox)
Veronika Ehm

Fasten bedeutet nicht Verzicht, sondern die
Chance, zu neuen Wegen der Lebensfiihrung
und Selbstfindung zu gelangen. Der Mensch
wird durch die verstérkte Autophagie beim
Fasten ganzheitlich beeinflusst, jede einzelne
Zelle im Korper sowie Gefuhle und Gedanken.
Am ersten Abend werden beide Fastenarten
und der genaue Ablauf besprochen. Ihr wer-
det sicher durch eure personliche Fastenzeit
von mir begleitet. Ebenfalls ist die Fastenbox
(www.ehm-motion.de/fastenbox) im Wert von
69,- €im Preis enthalten. Darin sind hochwer-
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tige Produkte flr eure Fastentage. Somit muss
fast nichts besorgt werden. Die Fastenleitung
ist ausgebildete Heilpraktikerin.

Keine ErméaBigung maglich.

Bitte mitbringen: Schreibzeug

N45671

Heilsames Fasten

Fasten mit deiner Fastenbox

Mo, 11. Januar, 18.45-19.30 Uhr, 4 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 8, Nirnber-

ger Str. 11, 90530 Wendelstein

Gebdiihr: 129,- €

(inkl. Materialkosten f(ir die Fastenbox)
Veronika Ehm

Fasten bedeutet nicht Verzicht, sondern die
Chance, zu neuen Wegen der Lebensfiihrung
und Selbstfindung zu gelangen. Wéhrend
eines Heilsamen Fastens verzichten wir be-
wusst auf feste Nahrungszufuhr. Damit wird
der Mensch ganzheitlich beeinflusst, jede
einzelne Zelle im Koérper sowie Gefiihle und
Gedanken. Nach dieser Fastenzeit fihlen
wir uns wie neu geboren, gestnder und
leistungsfahiger und sind voll neuer Energie
und Lebensfreude. Wir fasten in der Gruppe
nach der Methode ,,Buchinger mit Séften,
frisch gekochter Gemusebrihe und einem
Fastentee nach Hildegard von Bingen.

Im Kurspreis ist die Fastenbox (www.ehm-mo-
tion.de/fastenbox) im Wert von 69,- € ent-
halten.

Keine ErméaBigung moglich.

Bitte mitbringen: Schreibzeug

N45672

Basisches Fasten

Basisches Fasten mit deiner
Fastenbox

Mo, 11. Januar, 19.45-20.30 Uhr, 4 X,
Tagléhnerhaus, Zi. 8,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Gebdihr: 129,- €

(inkl. Materialkosten f(ir die Fastenbox)
Veronika Ehm

Beim Basenfasten kommt es nicht darauf
an, nichts zu essen, sondern stattdessen
das Richtige zu essen. Das ,Fasten” mit viel
Gemdise, Obst und anderen basenbildenden
Lebensmitteln flhrt zu einer sanften Re-
generation des S&ure-Basen-Haushalts im
Korper. Darliber hinaus wirken die Basentage
ganzheitlich auf den Kdrper, sie helfen, emoti-
onalen Stress abzubauen und vermitteln lhnen
wertvolles Wissen Uber Ihre Gesundheit und
eine basische Erndhrungs- und Lebensweise.
Im Preis ist die Fastenbox (www.ehm-motion.
de/fastenbox) im Wert von 69,- € enthalten.
Keine ErméaBigung moglich.

Bitte mitbringen: Schreibzeug

bl ine
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N40640

Hatha-Yoga

Fir Wiedereinsteiger und Erfahrene
Mo, 5. Oktober, 9-10.30 Uhr, 10 x,
Jegelscheune, Forststr. 2, 90530 Wendelstein
Geblihr: 83,- €

Anita Grupa

Der ganzheitliche Ubungsweg des klassischen
Yoga dient unserer Gesundheit. Das Ziel ist die
Schulung der Koérper-, Atem- und Geistesacht-
samkeit mit den Mitteln von Asanas - KorperU-
bungen, die der Wirbelséaule Beweglichkeit und
Flexibilitét verleihen, Entspannungstechniken
und Atemibungen - gelenkte Atmung bringt
Sauerstoff und Energie in jede Zelle.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Yogakissen,
Decke, warme Socken

N40641

Sanftes Yoga mit dem Atem

Far Frauen 50+

Mo, 5. Oktober, 10.40-12.10 Uhr, 10 x,
Jegelscheune, Forststr. 2, 90530 Wendelstein
Geblihr: 83,- €

Anita Grupa

Gonnen Sie sich eine bewusste Auszeit vom
Alltag. Durch die Verbindung von Atem und
Bewegung férdern Sie Kraft, Beweglichkeit,
Balance und Kérperwahrnehmung. Sanfte
Ubungsreihen sowie kurze Impulse aus der
Yoga-Philosophie unterstitzen Gelassenheit,
Selbstvertrauen und innere Ruhe. Den Ab-
schluss jeder Stunde bilden Atemiibungen
(Pranayama) und eine wohltuende Entspan-
nung. Der Kurs ist fir Frauen ab 50 Jahren
geeignet — mit oder ohne Yogaerfahrung.
Individuelle kérperliche Voraussetzungen und
Einschréankungen werden selbstversténdlich
bertcksichtigt.

N40642

Klassisches Hatha Yoga

Fir Anféanger und Fortgeschrittene
Do, 1. Oktober, 17.15-18.30 Uhr, 11 x,
Jegelscheune, Forststr. 2, 90530 Wendelstein
Geblhr: 77,- €

Sonja Boenke

Die Methoden des Yoga kdnnen uns helfen,
unseren Geist zu beruhigen, Stress abzubau-
en und zu einem Wohlgeflihl zu gelangen.
Gezielte Korper- und Atembeobachtungen
schulen die Wahrnehmung, so dass der
Einklang von Korper-Geist-Seele erfahrbar
wird. Auf dem Weg nach innen, zum eigenen
Wesenskern, werden im Kurs die klassischen
Yoga-Ubungen schrittweise erarbeitet und
mit dem persoénlichen Atemrhythmus verbun-
den. Dadurch entstehen flieBende meditative
Bewegungsablaufe und achtsames Korper-
bewusstsein.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, bequeme
Kleidung, Stoppersocken, evtl. Sitzkissen

N40643

Klassisches Hatha Yoga

Fur Anfédnger und Fortgeschrittene
Do, 1. Oktober, 18.30-19.45 Uhr, 11 X,
Jegelscheune, Forststr. 2, 90530 Wendelstein
Geblhr: 77,- €

Sonja Boenke

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. N40642

N40644

Yoga am Abend

Fir Neueinsteiger und Gelibte

Do, 8. Oktober, 18-19.30 Uhr, 10 x,

GS Réthenbach, Aula,

Am Zehnthof 8, 90530 Wendelstein

Geblhr: 83,- €

Eva-Maria Harrer

Immer mehr Menschen suchen innere Ruhe
und mehr Klarheit in sich und finden dadurch
den Weg zu Yoga. Doch Yoga unterstitzt nicht
nur das Zur-Ruhe-Kommen in den Gedanken,
sondern unterstltzt ganzheitlich auf kérper-
licher, geistiger und seelischer Ebene. Dies
stérkt sowohl unsere ganzheitliche Gesundheit
und hilft uns wieder zu mehr innerer Ruhe,
Klarheit und zu mehr Bewusstheit zurtickzufin-
den. Dazu werden einfache Ubungen (Asana)
und Bewegungsablaufe (Vinyasa) getibt. Kurze
Aufmerksamkeits- und Meditationsiibungen
finden ebenfalls Raum. Alle Ubungen werden
in besonderer Atemachtsamkeit ausgefuhrt
und richten sich an alle Neueinsteiger und
bereits Erfahrene.

Bitte mitbringen: Decke/Yogamatte, Sitzkis-
sen, bequeme Kleidung, Wollsocken

N40645

Yoga

Mi, 30. September, 18.30-20 Uhr, 12 x,

GS Réthenbach, Aula,

Am Zehnthof 8, 90530 Wendelstein

Geblhr: 96,- €

Gerda Ana Porschert

Der ganzheitliche Ubungs- und Erfahrungsweg
des klassischen Yoga dient der Gesundheit
des Korpers und macht uns dartber hinaus
die geistige Dimension unseres Menschseins
bewusst. Schulung der Kérper-, Atem- und
Geistesachtsamkeit mit den Mitteln von
Asanas (Koérperibungen), Entspannung,
Pranayama (Atemubungen), Rezitation und
Meditation (Stille) in der Praxis des Vini-Yoga
sind einer der Ubungswege.

Bitte mitbringen: Yogamatte oder Decke,
Sitzkissen oder -bénkchen

N40646

Yoga

Do, 1. Oktober, 9.30-11 Uhr, 12 x,

Ev. Gemeindehaus Kornburg,

Am Schlossgraben 3, 90455 Nirnberg
Geblhr: 96,- €

Gerda Ana Porschert

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. N40645
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N40648 [TEA

Vinyasa Yoga

Di, 13. Oktober, 18.00-19.15 Uhr, 10 X,
Jegelscheune, Forststr. 2, 90530 Wendelstein
Gebuhr: 70,- €

Miriam L6x

Yoga ist mehr als Bewegung. In den Stunden
verbinden wir flieBendes Vinyasa Yoga mit
Atemarbeit, Meditation und Momenten be-
wusster Stille. So entsteht eine ganzheitliche
Praxis, die Korper, Atem und Geist gleicherma-
Ben anspricht. Jede Stunde steht unter einem
Thema, das uns durch die Praxis begleitet und
Impulse fur den Alltag geben kann.
Zwischen den flieBenden Sequenzen gibt es
immer wieder Momente des Innehaltens, um
nachzuspiren und die Wirkung der Praxis
bewusst wahrzunehmen. Mal dynamisch
und fordernd, mal ruhig und regenerativ- der
Kurs bietet Raum den eigenen Korper besser
kennenzulernen, den Geist zu fokussieren und
neue Energie fir den Alltag zu schoépfen.

Der Kurs richtet sich an alle, die Yoga nicht
nur als korperliches Training erleben mdéchten,
sondern auch als Mdglichkeit mehr Achtsam-
keit, Ruhe und Verbindung zu sich selbst zu
finden.

N40649

Hatha Yoga mit Yin Yoga
Sequenzen

Mi, 30. September, 17.30-18.45 Uhr, 13 x,
GS Kleinschwarzenlohe, MZR,
Allerheiligenweg 21, 90530 Wendelstein
Gebdhr: 90,- €

Arianna Schréter

Sanfte Yoga-Sequenzen helfen dabei, Kérper,
Geist und Seele in Einklang zu bringen. Durch
flieBende Bewegungen, achtsame Atemu-
bungen und kleine Meditationsreisen wird
die Kdérperwahrnehmung geschult und das
Bewusstsein fur persénliche Grenzen gestarkt.
Die Praxis schafft eine harmonische Balance
zwischen Anstrengung und Entspannung —
eine wohltuende Auszeit voller Achtsamkeit,
Ruhe und Gelassenheit. Eine Stunde ganz fir
sich selbst — echte ,Me Time“.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Yogablocke,
Yogagurt, Decke

N40650 T3

Entspannt in den Tag -

Sanftes Yoga fir Kérper und Seele

Mi, 23. September, 9.15-10.30 Uhr, 6 X,
Jegelscheune, Forststr. 2, 90530 Wendelstein
Geblihr: 42,- €

Sandy Daniela Niefnecker

Gonnen Sie sich eine bewusste Auszeit vom
Alltag und starten Sie mit mehr Ruhe und
Leichtigkeit in den Morgen. In diesem sanften
Yogakurs l6sen wir behutsam Verspan-
nungen, mobilisieren Ricken, Schultern und
Gelenke und bringen den Kdrper achtsam in
Bewegung. Durch sanfte Dehnungen, leichte
Kraftigungsibungen und bewusste Atmung



férdern wir Beweglichkeit, Balance und innere
Ruhe. Im Mittelpunkt steht Ihr Wohlbefinden
— nicht Leistung. Stress und Anspannung
dirfen losgelassen werden, neue Energie
kann entstehen. Jede Stunde endet mit einer
wohltuenden Entspannung, damit Sie gelost,
ruhig und gestérkt in lhren Tag gehen.

Der Kurs ist geeignet flr Anfangerinnen,
Wiedereinsteigerinnen und alle, die sich sanft
bewegen und ihrem Korper etwas Gutes tun
mdchten. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Yogakissen,
Decke, bequeme Kleidung, warme Socken

N40651

Faszien-Yoga

Mo, 5. Oktober, 19.15-20.30 Uhr, 12 x,

GS Rothenbach, Aula,

Am Zehnthof 8, 90530 Wendelstein

Geblhr: 85,- €

(inkl. Materialkosten) (inkl. LeihgebUihr)

Sonja Maier

Elastische und gesunde Faszien sind wichtig
fr unser Wohlbefinden. Mit speziellen Ubun-
gen aus dem Yoga und Massagen mit Rollen
und Béllen werden wir die Faszien dehnen.
Wir bringen dabei unseren Korper in Form,
die Haltung verbessert sich, Verspannungen
in Bauch und Ruicken kénnen sich I6sen. Dies
fUhrt zu einem guten Korpergefiuihl und bes-
serer Beweglichkeit. Der Kurs ist flir Anfénger
ohne Vorkenntnisse geeignet. Rollen und Bélle
werden zur Verfigung gestellt. Eigene Rollen
gerne mitbringen.

Bitte mitbringen: Sportmatte, bequeme Klei-
dung, Sportschuhe oder Socken, Getrank

N40652

Yoga

Mo, 28. September, 18.30-19.45 Uhr, 10 x,
Jegelscheune, Forststr. 2, 90530 Wendelstein
Geblhr: 70,- €

Jutta Weller

Mit sanften Kérperiibungen (Asanas), Atemdi-
bungen (Pranayama), Rezitation und Meditati-
on (Stille) lassen wir uns auf eine ganzheitliche
Erfahrung ein. Wir formen Kérper, Geist und
Atem zu einer Einheit.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Kissen, Decke

N40653

Yoga und Entspannung

Mi, 30. September, 19-20.15 Uhr, 10 x,
Jegelscheune, Forststr. 2, 90530 Wendelstein
Geblhr: 70,- €

Jutta Weller

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. N40652

N40654

Yin Yoga

Entschleunigen und Flexibilitat
gewinnen

Di, 29. September, 17.15-18.15 Uhr, 8 x,

GS Réthenbach, Aula,

Am Zehnthof 8, 90530 Wendelstein

Geblihr: 45,- €

Arianna Schréter

Yin Yoga ist ein sanfter, ruhiger Yogastil, der mit
einfachen Koérperhaltungen arbeitet, um die
Beweglichkeit zu férdern und das Fasziennetz
des Korpers zu mobilisieren.

Die Haltungen werden Giberwiegend im Sitzen
oder Liegen ausgefiihrt und Uber mehrere
Minuten gehalten. So entsteht Raum fir tiefe
Entspannung und gleichzeitig eine intensive
Dehnung.

Yin Yoga ist eine meditative Praxis, die Acht-
samkeit und Selbstwahrnehmung in den Mit-
telpunkt stellt. Sie bietet einen wohltuenden
Ausgleich zum aktiven Alltag und 1adt dazu ein,
Korper und Geist bewusst zur Ruhe kommen
zu lassen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Yogablocke, Yo-
gagurt, Yogabolster oder ein gréBeres Kissen,
Decke, warme Socken

N40661

Mit Yoga zu mehr Lebensqualitat -
entspannt in stressigen Situationen
Do, 24. September, 9.15-10.45 Uhr, 11 x,
Jegelscheune, Forststr. 2, 90530 Wendelstein
Geblihr: 92,- €

Christiane Feldmann

Voéllig ohne Leistungsdruck mit viel Raum und
Zeit fur ein tiefes Erleben des eigenen Korpers
und des Atems, Uben wir Yoga im ganz traditio-
nellen Sinn: Der Geist und damit die Emotionen
kommen zur Ruhe. Die Kdrperhaltung passt
sich den Ubenden an, nicht umgekehrt. Eine
verbesserte Selbstwahrnehmung, Konzentra-
tionsfahigkeit, mehr Achtsamkeit, Gelassenheit
in belastenden Situationen, eine geslindere Kor-
perhaltung, gréBere Beweglichkeit, Forderung
der Durchblutung, Starkung des Immunsystems
- kurz: eine ganzheitliche Verbesserung der
Lebensqualitét - ist moglich!

Der Kurs ist fir Jede*n geeignet. Einsteiger und
Gelbte!

Bitte mitbringen: Yogamatte, Blocke, Decke

N40662

Mit Yoga zu mehr Lebensqualitat -
entspannt in stressigen Situationen
Fr, 18. September, 17.30-19 Uhr, 14 x,
Gymnasium, Mehrzweckraum,

In der Gibitzen 29, 90530 Wendelstein
Geblhr: 117,- €

Christiane Feldmann

Hatha-Yoga bietet dir die Mdglichkeit, einen
achtsamen und bewussten Umgang mit dei-
nem Korper, deinen Emotionen und deinem
Geist zu entwickeln — eine kraftvolle Grundlage
fur ein zufriedenes und ausgeglichenes Leben.
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In diesem Kurs geht es nicht darum, Leistung
zu erbringen oder akrobatische Ziele zu er-
reichen. Vielmehr lernst du, deine eigenen
Grenzen zu erkennen und zu akzeptieren —und
zugleich deine Starken zu entdecken und zu
entfalten. Je nach deiner individuellen Disziplin
und Konstitution entstehen Beweglichkeit,
Kraft und Ausdruck als positive Begleiterschei-
nungen ganz naturlich.

Du Ubst Kérperhaltungen (Asanas), Atemtech-
niken (Pranayama) und nimmst dir Raum fir
stille Phasen der Meditation. So starkst du
nicht nur deinen Korper, sondern entwickelst
auch mehr innere Klarheit, Widerstandskraft
und geistige Beweglichkeit — fir mehr Balance
und Lebensfreude im Alltag.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Blécke, Decke,
Getréank

N40663 31

Yin Yoga Workshop mit
atherischen Olen -

Goodbye Winterblues

Sa, 20. Februar, 10-12.30 Uhr,

Jegelscheune, Forststr. 2, 90530 Wendelstein
Gebuhr: 19,- €

Petra Waldschmidt

Yin Yoga ist ein weicheres, erholsames Yoga
und ist fir Neueinsteiger, Anfanger und Fortge-
schrittene gleichsam geeignet. Es ergénzt per-
fekt unser von standigem und wechselndem
Stress Uberladenes Leben (Yang), in dem wir
von Termin zu Termin hetzen. Es wirkt auf das
Bindegewebe wie Bander, Knochen und sogar
auf Gelenke des Korpers ab, die bei einer
aktiven Praxis normalerweise nicht sehr stark
beansprucht werden. Durch die Kombination
mit 100% reinen &therischen Olen, kannst
du eine viel tiefere Heilerfahrung machen, da
die Posen jeweils zwischen 3 und 7 Minuten
gehalten werden. In dieser Zeit erfahrst du
zusatzliche Stille und Zeit und gibt dir die Mog-
lichkeit, dich tief in dich selbst fallen zu lassen
und zu beobachten, was das Ol in deinem
Korper und Geist fir eine Wirkung zeigt. Die
Ole werden hauptsachlich auf die emotionalen
Vorteile hin ausgewahlt und im Detalil

erklart. Zusatzlich wird noch eine Klangreise
und eine Aromatouch-Hand-Massage die
Stunde abschlieBen. Jeder Teilnehmer erhélt
eine eigene Auswahl an atherischen Olen
(TestgroBe), die mit nach Hause genommen
werden kdnnen. Die Materialkosten in Hohe
von ca. 10,- € sind direkt im Kurs bei der
Dozentin zu bezahlen. Bitte mitbringen:
Yoga- oder Fitnessmatte, 2 Decken, wenn
vorhanden, 2 Blocke (alternativ zwei Hand-
ticher zum Rollen), ein Sitzkissen flr eine
angenehme Sitzposition, bequeme Kleidung,
Socken zum Wohlftihlen

bl ine
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N40795

Qigong

Fir Anféanger und Fortgeschrittene
Mo, 21. September, 17.30-19 Uhr, 10 X,
Gymnasium, Mehrzweckraum,

In der Gibitzen 29, 90530 Wendelstein
Geblhr: 95,- €

Rita Utz-Wehle

Mit sanften Bewegungen, Selbstmassagen,
Akupressuren und Stille-Ubungen zur Harmo-
nie und Kraftigung von Koérper, Geist und Seele
gelangen. Auch fur &ltere Menschen geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getrank

N40931

Entspannung fiir Kiefer,

Nacken und Schultern

Mit der Feldenkrais®-Methode

Fr, 25. September, 10-11.30 Uhr, 12 x,
Gymnasium, Mehrzweckraum,

In der Gibitzen 29, 90530 Wendelstein
Geblihr: 114,- €

Heike Steinbauer

Durch Burotatigkeiten und Bildschirmarbeit
sind die Schultern und der Nacken meist sehr
entspannungsbedurftig. Stress und UbermaBi-
ge Anstrengung flhren oft sogar zu Schmer-
zen und n&chtlichem Z&hneknirschen. Lernen
Sie durch ausgewahlte, sanfte Lektionen
solche Spannungen zu reduzieren, fest einge-
fahrene Gewohnheitsmuster aufzuspuren, zu
verandern und neue Bewegungsmdglichkeiten
zu entdecken.

Bitte mitbringen: Matte/Decke, bequeme
Kleidung, warme Socken

N41186

Smovey-Training oder
Smovey-Walk

Schwung und Bewegung

mit Schwingringen

Mo, 28. September, 16.45-17.45 Uhr, 14 x,
GS Réthenbach, Aula,

Am Zehnthof 8, 90530 Wendelstein

Gebdhr: 91,- € (inkl. Material-

kosten) (inkl. LeihgebUhr)

Sonja Maier

Smovey's sind leichte Schwingringe, die bei
rhythmischer Bewegung vibrieren und die
Gesundheit férdern. Die Ubungen dehnen
und kréftigen die Muskeln und den Riicken,
straffen das Bindegewebe und stédrken das
Immunsystem. Ziel sind eine gesteigerte
Ausdauer, groBere Beweglichkeit und inneres
Gleichgewicht.

Bei geeigneter Witterung und Lichtverhéltnis-
sen findet der Walk an der frischen Luft statt.
Keine ErméaBigung mdglich. Bitte mitbringen:
wettergerechte Kleidung, Sportschuhe, Ge-
trénk, Matte bei Indoor-Training
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N41187

Smovey-Training oder
Smovey-Walk

Mit Schwung und gesunder
Bewegung

Mo, 28. September, 18-19 Uhr, 14 x,
GS Réthenbach, Aula,

Am Zehnthof 8, 90530 Wendelstein
Geblhr: 91,- € (inkl. Material-
kosten) (inkl. LeihgebUhr)

Sonja Maier

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. N41186

N41191

Panofit - Kraftausdauertraining -
Praventives Outdoortraining
ZPP-Zertifiziert - Bezuschussung
durch Krankenkasse

Mo, 28. September, 9.30-10.30 Uhr, 8 x,
Waldweg am Waldfriedhof,

Forststr. 13, 90530 Wendelstein

Gebulhr: 90,- €

Stefanie Kiibler-Nikolaiczik

Panofit verbindet ,,Panorama®“ mit ,Fitness*
in Form eines Kraftausdauertrainings in
freier Natur. Der Kurs zielt vorrangig auf die
Verbesserung der Kraft, insbesondere der
Rumpfstabilitat und der Kraftausdauer ab. Das
Training wirkt muskuléren Dysbalancen ent-
gegen, steigert den Kalorienverbrauch durch
den Einsatz groBer Muskelgruppen, fordert die
Herz-Kreislauffunktion und wirkt entspannend
und stimmungsaufhellend durch das Training
in freier Natur. Die reine Walkingstrecke betragt
ca. 2,5 km.

Dieser Kurs ist ZPP-Zertifiziert von der Koope-
rationsgemeinschaft gesetzlicher Krankenkas-
sen zur Zertifizierung von Préventionskursen (§
20 SGB V) und somit erstatten Krankenkassen
i.d.R. bis zu 250 € pro Jahr. Fragen Sie bitte
direkt bei |hrer Krankenkasse nach unter
Angabe der ZPP-Kursnr.: KU-BE-W1Q8WC.
Keine ErmaBigung maoglich.

Bitte mitbringen: wettergerechte sportliche
Kleidung

N41192

Panofit - Kraftausdauertraining -
Praventives Outdoortraining
ZPP-Zertifiziert - Bezuschussung
durch Krankenkasse

Di, 29. September, 16-17 Uhr, 8 x,
Waldweg am Waldfriedhof,

Forststr. 13, 90530 Wendelstein

Geblhr: 90,- €

Stefanie Kiibler-Nikolaiczik
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. N41191

N41193
Functional Aging - Funktionelles
Ganzkoérpertraining

ZPP-Zertifiziert - Bezuschussung
durch Krankenkasse

Mi, 30. September, 17.45-18.45 Uhr, 10 x,
Jegelscheune, Forststr. 2, 90530 Wendelstein
Geblhr: 115,- €

Stefanie Kiibler-Nikolaiczik

Functional Aging ist ein Trainingskonzept, das
den ,alter werdenden Korper® effektiv und
zielgerichtet in seiner Gesamtheit trainiert und
die natlrlichen Bewegungsabldufe fordert.
Es verbessert Kraft, Koordination, Ausdauer
und Beweglichkeit, sowie Kérpergefihl und
Haltung. Indem die stabilisierende Funktion
von Gelenken und Muskeln standig gefor-
dert wird, nimmt das Training einen hohen
praventiven Stellenwert ein. Der Kurs ist
vor allem fur Menschen ab der Lebensmitte
geeignet. Zielgruppe Functional Aging: Alle
gesunden Erwachsenen, egal ob Menschen
mit Bewegungsmangel, Sporteinsteiger,
-wiedereinsteiger oder -erfahrene. Er richtet
sich ebenso an Risikogruppen im Bereich
des Muskel-Skelettsystems. Das Ziel der
Pravention von Krankheiten, die durch Bewe-
gungsmangel Uber die Lebensspanne hinweg
entstehen, steht an oberster Stelle. Dieser Kurs
ist ZPP-Zertifiziert von der Kooperationsge-
meinschaft gesetzlicher Krankenkassen zur
Zertifizierung von Praventionskursen (§ 20
SGB V) und somit erstatten Krankenkassen
i.d.R. bis zu 250 € pro Jahr. Fragen Sie bitte
direkt bei lhrer Krankenkasse nach unter An-
gabe der ZPP-Kursnr.: KU-BE-KKZA5U. Keine
ErméBigung moglich.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

N41640 IDTET

Zumba® -

Let's Zumba Fitness Workout

Di, 6. Oktober, 18.30-19.30 Uhr, 8 x,

GS Réthenbach, Aula,

Am Zehnthof 8, 90530 Wendelstein

Gebuhr: 40,- €

Sarina Ciriello

Wenn dich die lateinamerikanischen und
weltweiten Rhythmen erst einmal gepackt
haben, wirst du verstehen, warum Zumba®
Fitness Kurse oft gar nicht als Workout wahr-
genommen werden. Fur alle und jeden! Jeder
Zumba® Kurs soll Leute zusammenbringen,
die dann gemeinsam trainieren und SpaB ha-
ben. Ein komplettes Workout, das Elemente
aus dem Fitness-, Kardio- und Muskelauf-
bautraining sowie Ubungen fiir Balance und
Flexibilitdt kombiniert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Sport-
schuhe, Getrénk



N41641 [0TET]

Zumba® -

Let's Zumba Fitness Workout
Di, 12. Januar, 18.30-19.30 Uhr, 5 x,

GS Réthenbach, Aula,

Am Zehnthof 8, 90530 Wendelstein
Geblihr: 25,- €

Sarina Ciriello

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. N41640

N41740

Nordic Walking

Bewegung mit SpaB und Freude

Mi, 23. September, 9.45-11.15 Uhr, 9 x,
Gymnasium, Parkplatz,

In der Gibitzen 29, 90530 Wendelstein
Geblihr: 86,- €

Ulla Quarda

Sie mdchten wieder in Schwung kommen, ein
paar Kilo verlieren, oder einfach fit bleiben?
Ich vermittle Ihnen SpaB und Freude an der
gesunden Bewegung. Dieser Kurs richtet sich
an alle, egal welches Alter, ob Anfanger oder
erfahrener Laufer, Mutter mit Kind in der Trage,
nach einer Schwangerschaft oder OP.

Die Gruppe lauft etwa 6 km.
Nordic-Walking-Stécke kénnen bei der Do-
zentin ausgeliehen werden (bitte bei der An-
meldung angeben).

Bitte mitbringen: Nordic-Walking-Stécke

N41741

Nordic Walking

Bewegung mit SpaB und Freude
Mi, 2. Dezember, 9.45-11.15 Uhr, 9 x,
Gymnasium, Parkplatz,

In der Gibitzen 29, 90530 Wendelstein
Gebdhr: 86,- €

Ulla Quarda

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. N41740

N41742

Nordic Walking

Bewegung mit SpaB und Freude

Mi, 23. September, 17.30-19 Uhr, 9 x,
Gymnasium, Parkplatz,

In der Gibitzen 29, 90530 Wendelstein
Geblihr: 86,- €

Ulla Quarda

Fit und gesund durch das Jahr! Willst du ein
paar Kilos loswerden, Dich gesund bewegen
und SpaB beim Sport haben? Dann bist du in
diesem Kurs genau richtig. Das wichtigste ist
SpaB an der Bewegung zu haben. Die frische
Luft und die nette Gesellschaft dazu runden
diesen Kurs ab.

Ich bin seit vielen Jahren zertifizierte Nor-
dic-Walking-Trainerin und freue mich dich
kennen zu lernen. Ob Anfanger oder erprobte
L&aufer ich habe fUr jeden etwas zu bieten.
Komm mit, sei fit! Ich freue mich auf dich!
Bitte mitbringen: Nordic-Walking-Stécke

N41743

Nordic Walking

Bewegung mit SpaB und Freude
Mi, 2. Dezember, 17.30-19 Uhr, 9 x,
Gymnasium, Parkplatz,

In der Gibitzen 29, 90530 Wendelstein
Geblihr: 86,- €

Ulla Quarda

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. N4142

N42250

Kochkurs:

Serata italiana di cucina

Cucinare come a casa mia

Fr, 15. Januar, 17-22.30 Uhr,

Mittelschule, D-0-13 Kiiche,

Réthenbacher Str. 14 a, 90530 Wendelstein
Gebdhr: 53,- € (inkl. Materialkosten)

Luciano Gassi

An diesem Abend machen wir einen kulina-
rischen Ausflug nach lItalien. Unser Koch-
abend ist eine Kombination aus Kochkurs,
Weinverkostung, Warenkunde und geselligem
Abendessen. In einer kleinen Gruppe Gleich-
gesinnter besprechen wir Zubereitungsarten,
bereiten Antipasti zu, kochen Pasta wie bei
Mamma u.v.m. Sie erfahren dabei viel tGber Ori-
ginalrezepte, erhalten wertvolle Einkaufstipps
und Rezepte auf Deutsch und ltalienisch, Ita-
lienischkenntnisse sind erwiinscht, aber nicht
Voraussetzung.

Gerne kénnen Sie bereits Kocherfahrung mit-
bringen —im Mittelpunkt stehen diesmal jedoch
neue Teilnehmer.

Wiederholer sind selbstversténdlich willkom-
men, sollten jedoch beachten, dass sich die
Inhalte dieses Abends weitgehend mit bereits
bekannten Kursen Uberschneiden.

Bitte teilen Sie Unvertraglichkeiten oder Lebens-
mittelallergien bereits bei der Anmeldung mit.
Bitte mitbringen: Schirze, scharfe Messer,
GefaBe fur Kostproben

N42251

Kochkurs:

Serata italiana di cucina
Cucinare come a casa mia

Sa, 16. Januar, 17-22.30 Uhr,

Mittelschule, D-0-13 Kiiche,

Réthenbacher Str. 14 a, 90530 Wendelstein
Gebdhr: 53,- € (inkl. Materialkosten)
Luciano Gassi

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. N42250

N42252

Kochkurs: Meal Prep: Gesund,
schnell und organisiert -
Vorkochen fiir den Alltag

Mit wenig Aufwand zu gesunden
Mabhlzeiten fur die ganze Woche
Di, 29. September, 18-21 Uhr,
Mittelschule, D-0-13 Kiiche,
Réthenbacher Str. 14 a, 90530 Wendelstein
Gebdhr: 40,- € (inkl. Materialkosten)
Petra Ortlepp

Meal Prep ist der moderne Weg, in einem hek-
tischen Alltag gesund und stressfrei zu essen.
In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Mahlzeiten
effizient planen, vorbereiten und lagern kénnen
— perfekt abgestimmt auf Ihre Bedurfnisse.
Gemeinsam kochen wir abwechslungsreiche
Gerichte, die man ideal flr mehrere Tage lagern
kann, ohne an Frische oder Geschmack zu
verlieren. Dabei erhalten Sie praktische Tipps
zu Organisation, Einkauf und Lagerung. Entde-
cken Sie, wie Meal Prep Ihren Alltag bereichern
und Zeit fur das Wesentliche schaffen kann.
Bitte mitbringen: GefaBe fur Kostproben

N42253

Kochkurs: Wilde Pflanzenkiiche
Delikatessen vom Wegesrand

Di, 6. Oktober, 18-21 Uhr,

Mittelschule, D-0-13 Kiiche,

Réthenbacher Str. 14 a, 90530 Wendelstein
Gebdhr: 40,- € (inkl. Materialkosten)

Petra Ortlepp

Entdecke die vielfaltige Kliche in Verbindung
mit kostlichen Delikatessen vom Wegesrand.
Gemeinsam kochen wir mit verschiedenen
wilden Krautern leckere Gerichte, die wir im
Anschluss verzehren.

Bitte mitbringen: GefaBe fur Kostproben

N43150 DTV

Salben - selbstgemachte Cremes
Mi, 21. Oktober, 18-20 Uhr,

Mittelschule, D-0-13 Kiiche,

Réthenbacher Str. 14 a, 90530 Wendelstein
Gebdhr: 20,- € (+ ca. 15,- € Materialkosten)
Petra Ortlepp

Wissen, was drin ist — und dabei mit einfachen
Zutaten eigene Pflegeprodukte herstellen:

In diesem Kurs lernst Du, wie Salben und Cre-
mes Schritt fir Schritt selbst gemacht werden.
Gemeinsam ruhren wir eine pflegende Feuch-
tigkeitscreme, eine reichhaltige Handcreme,
eine Deocreme sowie bewéhrte Salben flr die
Hausapotheke.

Du erfahrst, welche Grundzutaten sich eignen,
worauf es bei Konsistenz, Haltbarkeit und Hy-
giene ankommt und wie sich Pflegeprodukte
individuell anpassen lassen.

Am Ende nimmst Du nicht nur Deine selbst her-
gestellten Produkte mit nach Hause, sondern
auch praktisches Wissen, um eigene Rezep-
turen spater selbst auszuprobieren.

Die Materialkosten in Héhe von ca. 15 € sind
direkt vor Ort bei der Dozentin zu bezahlen.

N50201

Biografisches Schreiben
Lebensschéatze heben und bewahren
Do, 15. Oktober, 14.30-16.30 Uhr, 9 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 4,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblhr: 90,- €

Brigitte Riemann

Mit verschiedenen Methoden des kreativen
und biografischen Schreibens gehen wir auf
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die Suche nach unseren Lebensgeschich-
ten. Wir entdecken viele Mdéglichkeiten sie
zu erinnern und festzuhalten. So heben und
bewahren wir unsere Lebensschétze - fur uns,
fir unsere Familie, fir unsere Nachkommen.
Keine Schreiberfahrung nétig, nur die Lust
sich mal am Schreiben auszuprobieren! Der
Kurs findet 14-tagig statt. Bitte mitbringen:
Schreibunterlagen

N52040 [T

Alkoholische Tinten

Farben, die schweben -

Effekte, die Uberraschen

Far Einsteiger und Fortgeschrittene

Fr, 11. Dezember, 18-20 Uhr,

Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Nrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Gebdhr: 19,- € (+ ca. 10,- € Materialkosten)
Patricia Machmdiller

Alkoholbasierte Tinten erdffnen eine Welt vol-
ler leuchtender Farben, weicher Verldufe und
faszinierender Effekte. In diesem Workshop
entdecken Sie neue Techniken und Materialien,
mit denen sich die alkoholbasierten Tinten
spielerisch und intuitiv einsetzen lassen. Von
zarten, schwebenden Strukturen bis zu krafti-
gen, dynamischen Farbexplosionen.
Gemeinsam gestalten wir farbenfrohe Bilder/
Untersetzer in verschiedenen Stilrichtungen
und erfahren, wie man alkoholbasierte Tinten
sogar selbst herstellen kann.

Die Verbrauchsmaterial-Umlage in Héhe von
10,- € wird zu Beginn des Workshops erho-
ben. Alle benétigten Materialien werden zur
Verfligung gestellt.

Bitte mitbringen: Kleidung, die Farbe vertragen
kann und fleckig bleiben darf.

Fir den Transport eine Hille oder Mappe im
DIN A4-Format.

N52041 DTE1

Strukturpaste -

Wenn Farbe Form bekommt

Far Einsteiger und Fortgeschrittene

Fr, 29. Januar, 18-21 Uhr,

Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Nrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblhr: 28,- € (+ ca. 10,- € Materialkosten)
Patricia Machmdiller

Strukturpaste ist wie ein kleines Wunderwerk
der abstrakten Malerei: Sie I&sst Flachen
wachsen, Linien entstehen und Oberflachen
lebendig werden. In diesem Workshop entde-
cken Sie, wie vielseitig sich Modellierpasten
einsetzen lassen — von feinen Reliefs bis zu
mutigen, plastischen Formen. Gemeinsam
experimentieren wir mit unterschiedlichen
Pasten, Werkzeugen und Techniken, die Farbe
nicht nur sichtbar, sondern greifbar machen.
Schritt fur Schritt entstehen Werke, in denen
Licht, Schatten und Textur miteinander spielen
und jede Leinwand ihre ganz eigene Geschich-
te erzahlt.

Die Verbrauchsmaterial-Umlage in Hohe von

10,- € wird zu Beginn des Workshops erhoben.
Bitte mitbringen: Kleidung, die Farbe vertragen
kann und fleckig bleiben darf. Fir den Trans-
port 3 Kartons oder 3 Kunststoffbliroablagen
in DIN A4 GroBe. Damit die Leinwénde nicht
aufeinander liegen.

N52042 DTH1

Mut zur Farbe, Lust am Zufall
Experimentelles Gestalten

Fir Gelibte und Neueinsteiger

Di, 20. Oktober, 9.15-11.30 Uhr, 5 x,

Atelier B. Freller,

In der Gibitzen 27, 90530 Wendelstein
Gebdhr: 105,- € (+ ca. 5,- bis

10,- € Materialkosten)

Barbara Freller

Sie mochten kreativ sein, wissen aber nicht,
wie Sie anfangen sollen? Oder Sie malen be-
reits, suchen aber nach neuen Impulsen und
wollen starre Muster durchbrechen? In diesem
Kurs steht die Freude am Experimentieren im
Vordergrund! Abseits von starren Regeln lernen
Sie spielerische Herangehensweisen kennen,
um unterschiedliche Materialien und Techniken
miteinander zu kombinieren. Wir arbeiten mit
Zufallstechniken, Schichtungen und unkon-
ventionellen Werkzeugen. Anfénger erhalten
einen leichten, angstfreien Einstieg in die Welt
des Gestaltens. Fortgeschrittene erweitern ihr
Repertoire und finden neue Inspiration fir ihre
eigene Bildsprache. Bitte bringen Sie Neugier-
de und Experimentierfreude mit!

Bitte mitbringen: Ein stabiler Mixed-Me-
dia-Block (mindestens 250g/m?, damit das
Papier bei nassen Techniken nicht rei3t) oder
Leinwand bis zu einer GroBe von ca. 50x70
oder kleiner.

Farben (z.B. ein einfacher Aquarellkasten oder
Acrylfarben, Tusche oder Gouache) Pinsel

Ein paar Lieblingsstifte (Bleistift, wasserfester
Fineliner)

Gesammeltes Material: Alte Zeitschriften,
Zeitungspapier, Seidenpapier oder Reste
von Geschenkpapier fir Collagen. Spezielle
Materialien werden gegen eine kleine Umlage
5-10,- Euro von der Kursleiterin gestellt.

N52043 DT

Mut zur Farbe, Lust am Zufall
Experimentelles Gestalten
Fur Gelbte und Neueinsteiger
Sa, 16. Januar, 10-14.30 Uhr,

Atelier B. Freller,

In der Gibitzen 27, 90530 Wendelstein
Gebdhr: 42,- € (+ ca. 5,- bis

10,- € Materialkosten)

Barbara Freller

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. N52042
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N52060

Zentangle®

mit flieBenden Formen

Leichtigkeit im neuen Jahr

Sa, 13. Februar, 10-13.15 Uhr,

Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Gebdhr: 31,- € (+ 15,- € Materialkosten)
Katharina Neumann

Der Jahresbeginn ladt dazu ein, innezuhalten,
Altes loszulassen und mit neuer Leichtigkeit
zu starten. In diesem Workshop greifen wir
diese Stimmung auf und gestalten ein ruhiges
Zentangle®-Motiv, inspiriert von der Form der
Feder. Mit sanften Linien und wiederkehrenden
Mustern entsteht Schritt flr Schritt eine har-
monische Komposition. Gezeichnet wird auf
einem besonderen, leicht durchscheinenden
Material, das den Arbeiten eine zarte, schwe-
bende Wirkung verleiht. Dabei geht es nicht
um Perfektion, sondern um das bewusste
Zeichnen und das Ankommen im Moment.
Ein inspirierender Workshop fir alle, die sich
eine kreative Auszeit zum Jahresanfang schen-
ken méchten - ganz ohne Vorkenntnisse.
Materialkosten in Héhe von 15,- € sind vor Ort
direkt bei der Kursleitung zu bezahlen.

N53110

Topfern fiir Fortgeschrittene

Sa, 14. November, 13-18 Uhr, 3 x,
Tagldhnerhaus, Zi. 4, Nirnber-

ger Str. 11, 90530 Wendelstein

Gebdhr: 113,- € (+ Material-/Brennkosten)
Claudia Pacher-Wittmann

Wirdest du gerne einmal wieder tépfern?
Vielleicht sogar ein Geschenk fir Weihnach-
ten?

Dieser Workshop bietet Raum fiir kreative Be-
gegnungen und ist gedacht fur alle, die bereits
Erfahrungen im Tépfern haben.

Jeder Teilnehmer darf sein eigenes Projekt
verwirklichen. Es wird Hilfestellung angeboten.
Getopfert wird in Plattentechnik bzw. frei Hand.
Kleinere Eindriick- und Uberformen sowie
Stempel zur Verzierung stehen zur Auswahl.
Wir sind eine kleinere Gruppe mit maximal 8
Teilnehmern.

Das Besondere an diesem Topferkurs: die
Werkstlcke werden bei Temperaturen Uber
1200 Grad Celsius gebrannt (Steinzeugbrand)
und sind in Kombination mit dem Ton wei-
testgehend dicht/frostfest sowie spllmaschi-
nengeeignet. Alle angebotenen Glasuren sind
lebensmittelecht und fiir Geschirr geeignet.
Genauere Infos zum Ablauf sind auf der Home-
page nachzulesen.

Zusétzl. Kosten sind vor Ort direkt bei der
Dozentin zu bezahlen:

Kosten pro kg: Ton = 1,80 €/kg, Schrihbrand
=5 €/kg, Glasurbrand 9 €/kg

Beispiel: eine Tasse mit ca. 280 ml Volumen
braucht in etwa 500 g Ton

Bitte mitbringen: Schiirze, Handtuch, Lappen,
Materialgeld, falls vorhanden: einen F6hn und



ein altes Nudelholz aus Holz
Anmerkung: kurze Fingern&gel sind von Vorteil

N53111

Topfern fiir Fortgeschrittene
Sa, 16. Januar, 13-18 Uhr, 3 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Nrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Gebuihr: 113,- € (+ Material-/Brennkosten)
Claudia Pacher-Wittmann
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. N53110

N53430

Lust am farbigen Glas

Glaskunst

Do, 8. Oktober, 19-21.30 Uhr, 4 x,

Schreinerei Eder,

Wilhelm-Maisel-Str. 7, 90530 Wendelstein
Gebihr: 85,- € (+ ca. 30,- bis

50,- € Materialkosten)

Christoph Eder

Fehlt Ihnen noch ein ,Hingucker® in Haus und
Garten? Wir arbeiten mit mundgeblasenem
Flachglas, das wir mittels Ummantelung mit
Kupferfolie sowie L6tzinn zu individuellen
Glasobjekten verarbeiten. Ferner haben Sie
die Moglichkeit, die Kunst des Glasschmelzens
zu erlernen. Sie haben eigene Vorstellungen?
Kein Problem. Mit fachmé&nnischer Hilfe 1asst
sich Realisierbares umsetzen. Es sind keine
Vorkenntnisse erforderlich, nur Freude am
kinstlerischen Gestalten.

Materialkosten (ca. 30 - 50 €) fallen je nach
Verbrauch an und sind vor Ort zu entrichten.

N53431

Lust am farbigen Glas
Glaskunst

Do, 14. Januar, 19-21.30 Uhr, 4 X,
Schreinerei Eder,

Wilhelm-Maisel-Str. 7, 90530 Wendelstein
Gebihr: 85,- € (+ ca. 30,- bis

50,- € Materialkosten)

Christoph Eder

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. N53430

N54080

Zuschneiden und Nahen

Fir Anféanger und Fortgeschrittene
Mo, 28. September, 18-21 Uhr, 9 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Nrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblihr: 171,- €

Gertraud Linck

Anfertigung von Kleidungsstticken nach Wahl.
Né&hen teilweise mit abgednderten Fertigschnit-
ten. Nahmaschinen, Biigeleisen, Overlockma-
schinen stehen zur Verfigung. Neuzugange
sind nur begrenzt moglich. Fir Rickfragen und
bei Neuzugéngen bitte die Kursleiterin (0911
883577) anrufen.

Keine ErméaBigung moglich.

Der Kurs findet 14-tagig statt.

Bitte mitbringen: MaBband, Notizblock, Bleistift

N54081

Zuschneiden und Nahen

Fir Anfédnger und Fortgeschrittene
Mo, 5. Oktober, 18-21 Uhr, 8 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblhr: 152,- €

Gertraud Linck

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. N54080

N54082

Zuschneiden und Nahen

Fir Anféanger und Fortgeschrittene
Di, 29. September, 18-21 Uhr, 9 x,
Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblhr: 171,- €

Gertraud Linck

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. N54080

N54083 DT

Kreatives Nahen

Projekte mit Persdnlichkeit

Di, 6. Oktober, 18-21 Uhr, 4 x,

Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblhr: 76,- €

Patricia Machmdtiller

Projekte mit Persdnlichkeit! Eigene Ideen ver-
wirklichen und Spaf3 am Gestalten entdecken.
Der Kurs vermittelt Anféangerinnen und Anfan-
gern, aber auch Fortgeschrittenen Know-how,
um eigene ldeen zu verwirklichen. Am ersten
Kurstag besprechen und planen wir die Um-
setzung fur ihr Nahprojekt. Keine ErmaBigung
maoglich. Der Kurs findet 14-tagig statt.

Bitte mitbringen: Tesafilm, Schneiderkreide,
Stoff in ausreichender Menge (halten Sie
sich beim Kauf an die Empfehlungen in der
Schnittbeschreibung, alle Stoffe grundséatzlich
vorwaschen und abbiigeln nach Wasch- und
Blgelempfehlung), nicht empfohlen werden
empfindliche Stoffe (z.B. Seidenchiffon, Satin,
Samt o. A)

N55243

Digitale Fotografie

Basiswissen - Teil 1

Do, 14. Januar, 18-21 Uhr,

Tagléhnerhaus, Zi. 4,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblhr: 25,- €

Uwe Pfeiffer

Sie haben eine digitale Kamera und mdchten
sich mit deren Funktionen vertraut machen?
In diesem Kurs werden in Theorie und Pra-
xis die Grundlagen der digitalen Fotografie
behandelt und Sie lernen Ihre Kamera noch
besser kennen.

Im Einzelnen: Belichtungszeit, Blende, 1ISO
Lichtempfindlichkeit, Scharfentiefe, Brennwei-
te/Blickwinkel. Des Weiteren wird lhnen der
Unterschied zwischen Automatikprogramm,
Motiv- und Halbautomatikprogrammen und
der manuellen Einstellung vorgestellt. Keine

Vorkenntnisse erforderlich. Keine ErmaBigung
moglich.

Bitte mitbringen: Digitale Kamera (mit vollem
Akku und Handbuch), Schreibzeug

N55244

Digitale Fotografie

Basiswissen - Teil 2

Do, 21. Januar, 18-21 Uhr,

Tagléhnerhaus, Zi. 4,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblihr: 25,- €

Uwe Pfeiffer

Sie mdchten Ihre Kenntnisse im Bereich der
digitalen Fotografie vertiefen? In diesem Kurs
werden die verschiedenen Belichtungsarten
(Spot-, Mehrfeld- und mittenbetonte Mes-
sung) behandelt. AuBerdem erhalten Sie eine
EinfUhrung in die Belichtungskorrektur, Belich-
tungsreihen (HDR), Spiegelvorauslésung und
Langzeitbelichtung.

Grundlagen vermittelt der Kurs ,Grundlagen
der digitalen Fotografie Teil 1“. Der Besuch
im Vorfeld ist hilfreich, aber nicht erforderlich.
Keine ErméaBigung maglich.

Bitte mitbringen: Digitale Kamera (mit vollem
Akku und Handbuch), Schreibzeug

N55610

Schritt fiir Schritt zum Fotobuch
Fur Einsteiger

Mi, 21. Oktober, 17-20 Uhr,

Tagléhnerhaus, Zi. 8,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblhr: 30,- €

Uwe Pfeiffer

Auch im Zeitalter der digitalen Fotografie hat
das gute alte Fotoalbum nicht ausgedient.
Schoéne Erinnerungen an den Urlaub, ein Fa-
milienfest oder andere Anlasse in einem Buch
zu betrachten ist immer noch etwas anderes
als sie am Computer anzusehen. Sie kénnen
Ihre Fotos mit Texten kombinieren, mit vorge-
fertigten oder eigenen Designs ergénzen und
erstellen ein echtes Unikat — fur sich selbst oder
als das perfekte Geschenk.

Im Kurs lernen Sie Schritt fir Schritt, mit Hilfe
einer kostenlosen Software einfache Bild-
korrekturen durchzufihren, ein Fotobuch zu
arrangieren und anschlieBend zu bestellen.
Vorkenntnisse sind hierzu nicht erforderlich.
Wichtig: Eigenen Laptop mitbringen

Bitte mitbringen: Eigenen Laptop, Maximal 20
Bilder auf USB-Stick,

Schreibzeug

N56001 DT
Makramee-Windlichter
Lichterzauber fiir dunkle Tage

Mo, 23. November, 19.30-21 Uhr,
Tagléhnerhaus, Zi. 8,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblihr: 12,- €

Silke Pohany

Wenn die dunkle Jahreszeit beginnt, sehnen
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wir uns nach Licht, Warme und gemdtlichen
Momenten. In diesem Workshop gestalten
wir gemeinsam ein stimmungsvolles Windlicht
aus buntem Makramee und Perlen. Jedes
Stiick wird zu einem ganz personlichen klei-
nen Kunstwerk, das dich durch die dunklen
Monate begleitet.

In entspannter Atmosphére bei Tee (bitte
Becher mitbringen) und leckerem Kuchen
nehmen wir uns Zeit zum Knupfen, Plaudern
und Abschalten vom Alltag. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich —im Mittelpunkt stehen Krea-
tivitat, Freude und eine gemutliche Auszeit. Die
Materialkosten in H6he von 10,- € sind direkt
an die Dozentin zu bezahlen.

Bitte mitbringen: Becher/Tasse fir den Tee

N75516 DT

Buchbinden kinderleicht
Kreatives Buchbinden — Fir Kinder
ab 8 Jahren mit einer Begleitung
Sa, 17. Oktober, 11-13 Uhr,
Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Nrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Geblhr: 15,- € (1 Erwachsener + 1 Kind)
(+ ca. 10,- € Materialkosten)

Silke Pohany

Du wolltest schon immer wissen, wie ein echtes
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Buch entsteht? In diesem spannenden Kurs
kannst Du selbst kreativ werden: Beim Buch-
binden mit der Hand gestaltest Du Dein eige-
nes Buch von Anfang bis Ende. Die Titelseite
designst Du ganz nach Deinem Geschmack
—mit Farben, Mustern, Zeichnungen oder Col-
lagen — alles ist erlaubt, und Du entscheidest,
wie Dein Buch aussehen soll. Vorkenntnisse
brauchst Du keine — nur Neugier, Fantasie und
Lust, etwas Eigenes zu schaffen!

Die Materialkosten in H6he von ca. 10,- € sind
direkt an die Dozentin zu bezahlen.

Bitte gebt bei der Anmeldung die Namen und
Geburtsdaten von Eltern-/GroBelternteil und
Kind an.

Bitte mitbringen: Trinkflasche und ein kleines
Vesper (wir machen eine Pause)

N75616 INTEW

Vogelfutterglocke selbst gemacht
Fir Kinder ab 8 Jahren mit einer
Begleitung

Sa, 16. Januar, 11-13 Uhr,

Tagléhnerhaus, Zi. 5,

Ndrnberger Str. 11, 90530 Wendelstein
Gebdhr: 15,- € (1 Erwachsener + 1 Kind)

(+ ca. 10,- € Materialkosten)

Silke Pohany

Wenn es drauBen kalt wird und der Boden
gefroren ist, brauchen unsere heimischen Vo-
gel Deine Hilfe, um genug Futter zu finden. In
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mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut

diesem liebevoll gestalteten Workshop basteln
wir gemeinsam aus Naturmaterialien eine tolle
Futterglocke. Diese flllen wir mit einer selbst
gemachten Futtermischung - ein leckeres
Festmahl fiir Meise, Spatz & Co. So kannst Du
den Vogeln in der kalten Jahreszeit eine groBe
Freude machen!

Die Materialkosten in Héhe von ca. 10,- € sind
direkt an die Dozentin zu bezahlen.

Bitte gebt bei der Anmeldung die Namen und
Geburtsdaten von Eltern-/GroBelternteil und
Kind an. Bitte mitbringen: Trinkflasche und ein
kleines Vesper (wir machen eine Pause)

Das vhs
Gesamtprogramm
des Landkreises ist
unter
www.vhs-roth.de
einsehbar.

Online-
Anmeldung
unter
www.vhs-roth.de

A =
v Q@
& x
(<%
— O
: €5 l
5582
s 9 Z |
L o
v B® —
e - £
€ = |
£
= e 2
o o |
=4
288
> 22 |
g 2 c
- 2 2 |
-
c c g
g 3 —
g =
c =2
S -t |
o =2
£ 2 |
T 58
o D=2
2 S o
w 2 c |
T
m O L |
=y
nw £ © —
v <<
O o5 |
S A<
c o
'S S =2 I
o D = =
£ 85 | g |£
oD E= < O
= 5] 3
< E5 | = I
£ o = L
L Do = S
o= = — [ =]
=2 &= S
- = O .
§ 24 I S
s E82 £
S gscE I s
S 2% %) =
Sc g 5 2
= = | 7] ©
S 58 | =2
= >0 » = &
9 w - o | = -
. 2 20 - s 2
o = [
= - s £
2E Jng g 2
> < h | v =
(S = = L S
S 0 5 =5 o o =
= 2 S5 o | ° =
g2 5 £ 9
TS Ls3 E & g 3
c 9 =] £ [=) 1S 5]
L E = =< e} S T
T o= T o2 > = L
= L= ] [ IS
o =R S = g 7
c E S S 2 ~ = 4] S
T = N X = < <] e =
L o [ o oo © @ o ©
o = S <€ ] — [= = << o
> T WX o

de

en

Gestaltung/Druck: SEIFERT Medien | Wendelstein | www.seifert-med



