vh s ' ‘@ Stadtische Volkshochschulen

* @ Bad Kissingen und Hammelburg

Programm
Friithjahr/Sommer 2026 200 K,
ab Februar e ' ul"se
[ o
=S
7))
S5
)
Q
=y
7))
=5
®)
<
3
(st
AuBenstellen ‘9@@
Bad Bocklet k.
Bad Briickenau —
Burkardroth Qaj
Euerdorf elitert
Nudlingen
Oberthulba
Oerlenbach

EFQM

C VALIDATED BY
‘ — EFQM 2021

Jetzt anmelden g

www.vhs-kisshab.de




Vhs @& © stadtische Volkshochschulen
‘@s® Bad Kissingen und Hammelburg

Inhaltsverzeichnis

dilnnivvl

Veranstaltungsreihen

Universitatsbund.........cccoeveeiiiiiiiiceeeieeeeeeeee, 6
Seniorenuniversitat ........cccoeeeeeiiiiiiiiiiiiieeeeees 7
Mental gestarkt im Alter.......cccooveeviiieniineenne 7
Leben in Freiheit und Unfreiheit..................... 8

Gesellschaft und Leben

Politische Bildung ........cccoooiiiiiiiiiiiiieeeeee 9
Psychologie/PadagogiK ........ccccceerrueerrnueenn. 9
Stiitzpunkt Verbraucherbildung Bayern ..... 12
Okonomie/Recht/Finanzen .........ccccc....... 16
Okologie/Gesundes Wohnen/Garten.......... 17
THEIE e 19
Astronomische Sternenfiihrungen................ 19
Studium Regionale........ccocovirieiiiieeneiieeens 20

Kultur und Gestalten

Fotografi€ ......ccoueeeeieiciiee e 23
Literatur und Theater ........ccooevveveeeeeeriiirennnne, 24
MUSIK vttt eee e avsvneeeeeees 24
Kreatives Gestalten.........cccccvvevveeieereeenennnn, 25
Reisevortrage.....ccooveeeeiieiiiceee e 28

YOQ@ .t 28
Kérpererfahrung/Entspannung................... 32
L@ ] o ToT g Vo FRRN PSPPSR 35
Feldenkrais........ccccooeiiiiiiiieieee e 35
OULOON ... 36
Ricken/Wirbelsaule ........cccccceevieeeniiennnnen. 36
Faszien und Dehnen ..........cccoieeiiiiiieennnn. 38
FItNESS e 38
Training im WasSer.......cccevveeiieeeeieee e 40
Training im WasSer......cccccveeeerreereieee e 41
Mental gestarkt im Alter..........ccccooeiiieennnnee 41
Bewegung im héheren Erwachsenenalter... 41
Selbstverteidigung........ccccceeeiiiciiieee s 42
TANZEN oo 42
Erndhrung/Kochen ........ccocoveeiiiieeicieeens 44
Vegan und vegetarisch Kochen................... 45
Internationale Klche ..., 46
Backen ... 48
Ernahrung fir Babys und Kleinkinder.......... 49
Gesundes Leben/Gesundheitsférderung... 50
= 10| (= TR 50
Erkrankung/Heilmethoden ..........cccccceeeueee. 51
(T oL L ST 54

Alpha +: Lesen und Schreiben .................... 55
Integration .........ccceveiee e 56
Sprachen

Gebérdensprache........cccocovevieeiieeeecieeee 56
DeULSCH .. 56
ENgliSCh...cooiii e 57
FranzdsisCh .........covviiiiiiieee e, 58
ltalienisCh ... 58
SPANISCH .eeiiiieeee e 58
ArabisCh ... 59
Berufliche Fachthemen.............ccccooiie. 61
EDV ..ottt s 62
Kompetenzentwicklung ..........ccccceeeviiieenennn. 65
Medien/Kommunikation..........cccccceeeveeennnee. 66

Jungevhe

FamilienKurSe ......ueeeeeeieiiiieieeeeeee e 67
KiNderkurse.......uuueeeeeieeeeeeeeeeceeee e 67
Unser Leitbild .....................c.............. 69

Kurse im Landkreis

Bad BocKIet.......ouuueeieeiiieeeeeeeeeee, 70
Bad Brickenau .........cccceeeeevviiicciienieeeeeeeeee, 71
Bad Kissingen ......cccccoeveveeiiieee e 72
Burkardroth ...........eeeeeiiiiiiiiiieceeeeeeeeeeeeeee, 77
EUerdorf ... 77
Hammelburg ... 78
NUAINGEN .o 83
Oberthulba .......cccocvvmvinierereeeeeeeeeeeeee e, 83
Oerlenbach......cccceeveeeeieeeeeiceeeeeeeeeeeee e 84

Grundlegende Informationen

Verzeichnis der Kursorte .........oevvceeeieeennenns 86
Wir kooperieren mit .......cccccoveeieniiieeniineenn. 88
lhr Anmeldeformular ...........ceeceeeeeeeeeeeeennnee. 89
Informationen zum Datenschutz.................. 90
IMPreSSUM ...vviiiiieieeeeeeeeee e 90

UNSEre AGB .....oeveeeeieeiieeeeeeeee s 91



Vhs @& © stadtische Volkshochschulen
‘@s® Bad Kissingen und Hammelburg

Liebe Freundinnen und Freunde der Volkshochschule,

voller Vorfreude begriiBen wir Sie zum neuen Friihjahr-/Sommersemester 2026!

Unsere Stadtischen Volkshochschulen in Bad Kissingen und Hammelburg mit den sieben
AuBenstellen in Bad Bocklet, Bad Briickenau, Burkardroth, Euerdorf, Oberthulba, Oerlenbach
und Nudlingen laden Sie zu einem vielfaltigen Bildungsangebot ein.

500 Kurse aus unterschiedlichsten Bereichen warten darauf, von lhnen entdeckt zu werden.
Ob Sie neues Wissen erwerben, praktische Fahigkeiten erlernen oder kreative und gesundheits-
férdernde Ambitionen verfolgen méchten - hier ist fir jeden etwas dabei.

Neu in diesem Programm sind mehrere kompakte Veranstaltungsreihen wie ,Leben in Freiheit
und Unfreiheit” sowie ,,Mentale Gesundheit“ — weitere Details sind in den ersten Seiten des
Heftes zu finden. Zudem haben wir das Programm verstarkt um neue Angebote erweitert, die
aktuelle gesellschaftliche Entwicklungen aufgreifen, wie die Themen mentale Gesundheit

und kunstliche Intelligenz. Die in den vergangenen zwei Jahren gesetzten Schwerpunkte
Verbraucherbildung und Integration werden konsequent fortgeflihrt und weiter ausgebaut.
Einige der Veranstaltungen finden sich daher auch an den Aktionswochen ‘ '
»Bildung flr nachhaltige Entwicklung“ des Landkreises vom 13. bis 26. April ~
wieder und sind mit einem entsprechendem Logo gekennzeichnet. '-‘ "
Ein besonderer Hoéhepunkt ist der Aktionstag Gesundheit und Fitness am 16. Mai @ w
im Rahmen der Gesundheitswochen Bad Kissingen. Er findet am Turniergebdude ‘l‘
der Stadt Bad Kissingen statt und richtet sich an die breite Offentlichkeit. Geboten

werden Mitmachangebote aus Bewegung und Entspannung, Méglichkeiten zum Picknick

und eine gesunde Verpflegung. Interessierte kénnen verschiedene Kursformate und Kurs-

leitungen direkt kennenlernen. Fiir Kinder stehen kleine Spielangebote bereit. Ein Tag, der
Gesundheitsbildung fir die ganze Familie erlebbar macht.

Der Erfolg unserer Volkshochschule ist vor allem auf die Begeisterung all jener zurtickzufiihren,
die beim Angebot mitwirken und daran teilnehmen. Inr Engagement machet die vhs lebendig.
Daflir méchten wir uns von Herzen bedanken — bei unseren Kursleitenden, unseren Teilnehmen-
den und allen Freundinnen und Freunden der Volkshochschule. Unser besonderer Dank gilt den
beteiligten Kommunen, die durch ihre Unterstiitzung die Erwachsenenbildung in unserer Region
Uberhaupt erst mdglich machen.

Wir freuen uns darauf, Sie im neuen Semester wiederzusehen und gemeinsam mit lhnen neue
Perspektiven zu entdecken.

lhr vhs-Team
Der Stadtischen Volkshochschulen
Bad Kissingen und Hammelburg

Online-
Anmeldung

Auf www.vhs-kisshab.de
kénnen Sie lhre Kurse
direkt online buchen.

Informiert bleiben
Folgen Sie uns auf unseren Kanélen in Facebook, Instagram

oder treten Sie dem E-Mailverteiler unseres Newsletters bei,
um keine Neuigkeiten mehr zu verpassen.

0 ©

www.facebook.com/vhskisshab www.instagram.com/vhskisshab
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Organisatorische Daten der zwei vhs-Zentralen

im Landkreis

vhs-Biiro Bad Kissingen
Rathausplatz 1

97688 Bad Kissingen
badkissingen@vhs-kisshab.de

Wie melde ich mich
ohne Internet an?

Sie kdnnen sich persoénlich

oder schriftlich mit dem
Anmeldeformular (Seite 89) an
allen Standorten anmelden.
Eine telefonische Anmeldung
ist nur mdglich, wenn Sie

T +49 (0) 971 807-4211
www.vhs-kisshab.de

Ansprechpartner-/innen:

Michael Balk Leiter

Bettina Bau Verwaltung

Julia Cabezas Marketing & Organisation
Olena Albert Integration

Offnungszeiten wiahrend des Semesters
Montag und Dienstag  14.00-16.00 Uhr
Mittwoch bis Freitag 10.00-12.00 Uhr

In den Schulferien ist das Bilro geschlossen.

Offnungszeiten des Integrationsbiiros
Montag und Mittwoch 14.30-16.00 Uhr
integration@vhs-kisshab.de

T +49 (0) 971 807-4214
www.vhs-kisshab.de/integration

Wohin mit dem
Anmeldeformular?

Das ausgefillte Anmelde-

formular von Seite 89 kénnen
Sie zum n&chstgelegenen
vhs-Standort bringen -

egal wo, egal fir welchen
Kurs.

bereits Kurse bei uns
besucht haben.

vhs-Biiro Hammelburg
Im Biirgerhaus

Am Marktplatz 15

97762 Hammelburg
hammelburg@vhs-kisshab.de
T +49 (0) 9732 902-434

F +49 (0) 9732 902-5434
www.vhs-kisshab.de

Ansprechpartner-/innen:

Claudia Beyrle Geschaftsflhrerin
Kornelia Sikora Verwaltung
Ursula Bahmer Verwaltung

Offnungszeiten wihrend des Semesters
Montag bis Freitag 10.00-12.00 Uhr
In den Schulferien ist das Biiro geschlossen.

IS GNITED GRTED GHIID GRITED GRTD

@ 291623 2916233 |6
@ 301724 31017248 7
DO +1n1 w825 4111825 18
QD 5121926 512192 29
@ 612027 6132027 310

7142128 7142128 411

181522 18152229 512

Unterrichtsfreie Tage |

13

14

15

16

17

18

19

20 27

21 28

22 29

23 30

24

25

26

1 18 26 1 8 15 22 29 6 13 20
512 19 26 2 9 16 23 30 714 21
6 13 20 27 3 10 17 24 1 815 22
714 21 28 4 11 18 25 2 916 23

1 8152229 612 19 26 310 17 24
2 916 23 30 6 13 20 27 411 18 25
310 17 24 31 7 14 21 28 512 19 26

Semesterbeginn: 2 Februar 2026

27

28

29

30

31



Vhs @& © stadtische Volkshochschulen
‘@s® Bad Kissingen und Hammelburg

vhs-AuBenstellen

Den vhs-AuBenstellen der Stadtischen Volkshochschulen
Bad Kissingen und Hammelburg kommt eine ganz
besondere Bedeutung zu. Die gute Zusammenarbeit auf
politischer, technischer und menschlicher Ebene eréffnet
den Teilnehmerinnen und Teilnehmern der vhs-Kurse
flexible Anmeldemdglichkeiten fir ein vielféltiges Kurs-
angebot an einer Vielzahl von Veranstaltungsorten.

Zustandige vhs-Zentralen:

Bad Kissingen Bad Bocklet, Burkardroth, Oberthulba,
Oerlenbach, Nidlingen
Hammelburg Bad Briickenau, Euerdorf

Bad Briickenau - HB

Rathausplatz 1

97769 Bad Briickenau

Michaela Queck/Nadine Herold

vhs@bad-brueckenau.de

T 09741 804-2200

Di. / Fr. 14.00-17.00 Uhr

Mi. 10.00-12.30 Uhr
und 14.00-17.00 Uhr

Do. 10.00-12:30 Uhr und 14.00-18.00 Uhr

Bad Bocklet - KB

Kleinfeldlein 14

97708 Bad Bocklet

Christa Bauer
volkshochschule@badbocklet.de

T 09708 9122-27

Mo.-Fr. 8.00-12.00 Uhr

Burkardroth - KD

Am Marktplatz 10

97705 Burkardroth

Veronika Roth
volkshochschule@markt-burkardroth.de

T 09734 9101-23

Mo.-Fr. 8.00-12.00 Uhr
Do. 14.00-18.00 Uhr

Euerdorf - HE

Hammelburger Str. 14

97717 Euerdorf

Ingrid Loh/Silke Hack
loh.ingrid@vg-euerdorf.de
hack.silke@vg-euerdorf.de

T 09704 9131-24

Mo.- Fr. 8.00-12.00 Uhr
Do. 15.00-18.00 Uhr

Wen spreche
ich an und wo?

Den besten Service erhalten

Sie bei den vhs-Standorten, wo
der Kurs auch stattfindet. Ist in
den vhs-AuBenstellen niemand
erreichbar, ist die zugehdrige vhs-
Zentrale ihr nachstliegender An-
sprechpartner. Die AuBenstellen
kénnen anhand der Endung der
Kursnummer erkannt werden.

Nudlingen - KN

Kissinger StraBe 1

97720 Nudlingen

Christina Ziegler
christina.ziegler@nuedlingen.de
T 0971 7271-40

Mo.-Fr. 8.00-12.00 Uhr
Di. 14.00-15.30 Uhr
Do. 13.00-17.30 Uhr

Oberthulba - KO

Kirchgasse 16

97723 Oberthulba

Alena Hack/Sabine Dopfert
volkshochschule@oberthulba.de
T 09736 8122-12

Mo.-Fr. 8.00-12.00 Uhr
Mo. 14.00-16.00 Uhr
Do. 14.00-18.00 Uhr

Oerlenbach - KL

SchulstraBe 8

97714 Oerlenbach

Kristin Kuhn
volkshochschule@oerlenbach.de

T 09725 7101-14

Mo.- Mi. 7.30-12.00 Uhr
Do. 7.30-13.00 Uhr

0O ©

Weitere Informationen unter:
www.vhs-kisshab.de
www.facebook.com/vhskisshab




Veranstaltungsreihen

Veranstaltungsreihen

Auf den folgenden Seiten sind verschiedene thematische
Veranstaltungsreihen aufgeflihrt. Darliber hinaus gehéren
einige Angebote zu den Aktionswochen des Landkreises
Bad Kissingen zum Thema Bildung fiir nachhaltige
Entwicklung unter dem Motto

,#TUN2026 - Teilhaben. Umdenken. Neugestalten.”

Die entsprechenden Kurse sind im Programmheft mit dem
zugehdrigen Symbol gekennzeichnet.

‘ Universitatsbund

Bei Vortragen des Universitdtsbundes berichten Wissen-
schaftlerinnen und Wissenschaftler der Universitat Wirzburg
kostenlos und in allgemein verstandlicher Form Uber die
Ergebnisse ihrer Forschungen. Die Stadt Bad Kissingen und
Hammelburg z&hlen zu den ausgewahlten Partnern des Uni-
versitatsbundes. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich, die
Teilnahme ist Kostenfrei. Angemeldete Personen werden Uber
auBerplanmaBige Anderungen per E-Mail informiert.

Von Kesenbrod bis Le Corbusier - gibt es Kunst ,,auf dem
Lande“?

Kurs-Nr.: 12002KG

Gerrit Himmelsbach

Montag, 26. Januar, 19.00 bis 20.30 Uhr

Burkardus Wohnpark, KapellenstraBe 24, Bad Kissingen
Kostenfrei

Jenseits der Stadtgrenzen "in der 2. Reihe" gibt es tatséchlich
sehenswerte Kunst und Architektur, deren Vermittlung sich
das Unterfrankische Institut fir Kulturlandschaftsforschung
zur Aufgabe gemacht hat. Dabei handelt es sich um kleine
Perlen, die eigentlich jedem vor Augen stehen, in den digita-
len Highlights-Hitlisten jedoch nicht vorkommen. Denn es
geht dabei nicht um touristische Inwertsetzung, sondern um
die Férderung lokaler Identitéat im Sinne der Nachhaltigkeit.
Dr. Gerrit Himmelsbach ist Historiker und Archdologe. Seit
2008 hat er einen Lehrauftrag am Lehrstuhl fiir Frankische
Landesgeschichte an der Universitat Wirzburg und unterrich-
tet Archédologie am Hanns-Seidel-Gymnasium in Hésbach.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich. Angemeldete Personen
werden Uber auBerplanmaBige Anderungen persénlich per
E-Mail informiert.

Klange der Vergangenheit - Musik im alten Rom
Kurs-Nr.: 12003KG

Florian Leitmeir

Montag, 23. Februar, 19.00 bis 20.30 Uhr

Burkardus Wohnpark, KapellenstraBe 24, Bad Kissingen
Kostenfrei

Orgelmusik beim blutigen Gladiatorenkampf im Amphithea-
ter, Tubaklange auf dem Schlachtfeld und Schalmeienmusik
beim Opfer an die Gétter. Im antiken Rom erklingen Musik-
instrumente in vielfaltigen Bereichen des antiken Lebens. Ha-
ben sich einige davon bis in unsere Zeit erhalten, so sind sie
doch mit unterschiedlichen Anl&dssen verknipft. Der Vortrag
gibt einen Uberblick tiber die rémischen Klangwerkzeuge
(Instrumente) und verortet diese im rémischen kulturellen
Leben: bei religidsen Zeremonien, bei 6ffentlichen Festen,
auf dem Schlachtfeld oder im Wohnhaus.

Stadtische Volkshochschulen
Bad Kissingen und Hammelburg

Florian Leitmeir hat Klassische Archéologie, Alte Geschichte,
Katholische Theologie und Spétantike Archdologie/Byzantini-
sche Kunstgeschichte in Minchen und Florenz studiert. Die
Promotion erfolgte im Juli 2009 an der Universitat Freiburg
mit einer Arbeit zur visuellen Représentation des severischen
Kaiserhauses (193-235 n. Chr.). Seit 2012 ist er als Akademi-
scher Oberrat am Lehrstuhl fur Klassische Archaologie in
Forschung und Lehre tatig. Zu den Forschungsschwerpunk-
ten zahlen das antike Portrat, Antikenrezeption und antike
Musik.

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Angemeldete Personen werden tiber auBerplanméiBige Ande-
rungen persoénlich per E-Mail informiert.

ENDOLEASE - die weltweit erste implantierbare
Plattformtechnologie zur superselektiven, intra-
arteriellen Freisetzung von Medikamenten

Kurs-Nr.: 12004KG

Anna Fleischer

Montag, 23. Mérz, 19.00 bis 20.30 Uhr

Burkardus Wohnpark, KapellenstraBe 24, Bad Kissingen
Kostenfrei

Wie wére es, wenn Medikamente nicht mehr den ganzen
Korper durchqueren missten, sondern stattdessen direkt an
Ort und Stelle freigesetzt wiirden in ihrer erwiinschten Wir-
kung? Wie wére es, wenn sie auf diesem Weg keine Organe
schédigen wirden, die die Medikamentenwirkung gar nicht
bendétigen? Das ENDOLEASE-System ist das weltweit erste
Implantat, das sogar komplexe Medikamente direkt ins Ka-
pillarsystem des Zielgewebes bringen kann und auf diese
Weise in Zukunft wirksamere und sicherere Therapien er-
maoglichen wird.

Dr. Anna Fleischer ist Clinician Scientist mit Expertise in
translationaler Forschung und interdisziplinérer Projektleitung.
Der Fokus ihrer Tatigkeit liegt auf der effizienten Entwicklung
von Innovationen bis zur Marktreife.

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Angemeldete Personen werden (iber auBerplanmiBige Ande-
rungen persoénlich per E-Mail informiert.

Bassd scho! oder Dérfs e bissle mehr sei? Beobachtun-
gen zum sprachlichen Selbstbewusstsein in Unterfran-
ken

Kurs-Nr.: 122005HA

Dr. Monika Fritz-Scheuplein

Donnerstag, 12. Februar, 19.00 bis 20.30 Uhr

Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
Kostenfrei

Gerade bei Vortréagen sind immer wieder Klagen tber den
Rickgang oder sogar das Aussterben des immateriellen
Kulturerbes Dialekt zu héren. Mein Rat vor allem an die Unter-
franken: Gebraucht euren Dialekt selbstversténdlicher und
offentlicher als bisher, denn nur so kann ein frankischer Ge-
genpol zur mir-san-mir-Mentalitdt des altbayerischen Raumes
geschaffen werden. In dem Vortrag geht Dialektforscherin

Dr. Monika Fritz-Scheuplein folgenden Fragen nach: Wie ist
es um das sprachliche Selbstbewusstsein in Unterfranken
bestellt, wo und wie wird es sichtbar? Begegnet uns Uber-
haupt das Unterostfrankische im Alltag oder wird vermeintlich
prestigetrachtigeren Dialekten der Vorzug gegeben?

Dr. Monika Fritz-Scheuplein ist beschéftigt am Unterfranki-
schen Dialektinstitut des Lehrstuhls deutsche Sprachwissen-
schaften der Universitat Wirzburg
Kooperationsveranstaltung mit der Stadtbibliothek Hammel-
burg
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Resilienz, Neuroplastizitat und Pravention -

wie bleibe ich psychisch gesund?

Kurs-Nr.: 12006HA

Dr. Thomas Polak

Montag, 2. Méarz, 19.00 bis 20.30 Uhr

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
Kostenfrei

Resilienz als zunachst psychologisches oder soziales Kon-
zept und Neuroplastizitat als Gegenstand neurowissenschaft-
licher Forschung sind eng miteinander verbunden. Resilienz
bezeichnet in diesem Zusammenhang die Fahigkeit eines In-
dividuums, Krisen psychisch gesund zu Uberstehen, sich an-
zupassen und ggf. gestérkt daraus hervorzugehen. Sie ist dy-
namisch, situationsabhangig und wird von genetischen, neu-
robiologischen, psychologischen und sozialen Faktoren be-
einflusst. Neuroplastizitét bezeichnet die Fahigkeit des Ge-
hirns, seine Struktur und Funktion als Reaktion auf Erfahrun-
gen, Lernen oder Schadigung zu verandern. Was sind die
molekularen Grundlagen dieser beiden Konzepte, wie wirken
sie sich im Sinn der Pravention aus und was k&nnen wir kon-
kret tun, um Krankheiten wie Alzheimer, Depression oder Ab-
héangigkeitserkrankungen konkret zu verhindern? Daruber
referiert PD Dr. Thomas Polak vom Uniklinikum Wirzburg,
Zentrum fur Psychische Gesundheit, Klinik fir Psychiatrie,
Psychosomatik und Psychotherapie und der Hephata Dia-
konie, Fachklinik Weibersbrunn fiir den Unibund Wirzburg.

‘ Seniorenuniversitat

Die Seniorenuniversitat Bad Kissingen bietet ein wissen-
schaftliches Bildungsangebot fir jedes Alter. Hier werden
ausgewahlte Themen auf verstandliche Art und Weise in
Reihenvortrégen in drei Terminen vorgestellt. Als Referenten
treten hauptsachlich Professorinnen und Professoren der
Universitat Wiirzburg auf. Das Gesamtprogramm ist auf
www.vhs-kisshab.de zu finden. Zudem liegen die Flyer im
Rathaus der Stadt Bad Kissingen aus.

Die Seniorenuniversitat Bad Kissingen wurde 2011 von der
Stadt Bad Kissingen, der Universitat Wirzburg und der Spar-
kasse Bad Kissingen ins Leben gerufen. Der Name Senioren-
universitat entsprang der Ursprungsidee auch flir Menschen
im fortgeschrittenen Alter ein wissenschaftliches Bildungsan-
gebot in Bad Kissingen zu ermdglichen. Es ist jedoch keine
Grundvoraussetzung ,,Seniorin oder Senior” zu sein, um an
den Veranstaltungen der Seniorenuniversitét teilnehmen zu
koénnen. Interessierte jeden Alters dirfen die Vortrage besu-
chen. Eine Anmeldung zum Vortrag ist nicht erforderlich. Die
Gebduhr fur die Teilnahme an einer kompletten Vortragsreihe
betragt 20 €. Es ist mdglich, an einzelnen Vortragen teilzu-
nehmen, die Gebuhr betragt 10 € je Vortrag.

Ort: Hotel Frankenland, FrihlingstraBe 11, Bad Kissingen

Details zu den Themen und Termine sind unter
www.vhs-kisshab.de abrufbar.

Veranstaltungsreihen

Anstehende Termine

9. Marz 2026  Von Heiligen und Slindern - Legenden in der
18.00 Uhr Literatur des Mittelalters

29. April 2026 Karten im Kopf - Wie unser Gehirn unser
16.00 Uhr Wissen organisiert

15. Juni 2026  Kunst und Handwerk im Alten Agypten
16.00 Uhr

21. Sept 2026 Grimm‘s Méarchen — aus germanistischer und
16.00 Uhr informatischer Perspektive

19. Okt. 2026  Digitalisierung im landlichen Raum in China
16.00 Uhr und Deutschland

30. Nov. 2026 Was macht der Dachs auf Albrecht Durers
16.00 Uhr »Sltndenfall“?

‘ Mental gestarkt im Alter -
Gesundheitsforderung 60+

In Zusammenarbeit mit der Geschéftsstelle Gesundheits-
regionPLUS im Landkreis Bad Kissingen sowie der Diakonie
Schweinfurt und der Baderland Rhén GmbH werden 14
Veranstaltungen angeboten, die fir Menschen im héheren
Erwachsenenalter konzipiert sind.

Meine eigenen Gefiihle als Wegweiser
26112042KG: ab Dienstag, 24.02.2026, 18.00 Uhr, S. 9

Mein Alter aktiv gestalten
26112044KG: Freitag, 20.03.2026, 10.30 Uhr, S. 10

Neue Kontakte aufbauen
26112046KG: Freitag, 27.03.2026, 10.30 Uhr, S. 10

Meinen Tag gestalten
26112048KG: Dienstag, 10.03.2026, 18.00 Uhr, S. 10

Den Alltag positiv (er)leben
26112050KG: Freitag, 12.06.2026, 10.30 Uhr, S. 10

Fiir lhr Alter sehen Sie aber gut aus
26112052KG: Mittwoch, 25.02.2026, 10.30 Uhr, S. 10

Gedankenkreisen erfolgreich durchbrechen
26112054KG: Freitag, 19.06.2026, 10.30 Uhr, S. 10

Das Leben ist endlich - einen Umgang mit dem
eigenen Tod finden
26112056KG: Dienstag, 31.03.2026, 18.00 Uhr S. 10

In Bewegung kommen und bleiben
Modul mit drei Kursen 26132380KG:
1. Im héheren Lebensalter in Bewegung kommen
32382KG: ab Donnerstag, 30.04.2026, 16.00 Uhr, S. 41
2. Bewegung trotz Schmerzen
32384KG: ab Donnerstag, 07.05.2026, 16.00 Uhr, S. 41
3. In Bewegung bleiben
32386KG: ab Donnerstag, 21.05.2026, 16.00 Uhr, S. 41

Genussvoll erndhren im Alter
26134090KG: ab Samstag, 11.04.2026, 09.30 Uhr, S. 50

Verdanderungen des Schlafs im Alter - was kann ich tun?
26136058KG: ab Mittwoch, 20.05.2026, 17.30 Uhr, S. 52

Leben mit Schmerzen
26136077KG: ab Dienstag, 24.03.2026, 18.00 Uhr, S. 52



Veranstaltungsreihen

‘ Leben in Freiheit und Unfreiheit

Pressefreiheit und die Rolle der Medien in der
Demokratie

Kurs-Nr.: 11020HA

Michael Czygan

Dr. Reinhard Schaupp

Montag, 19. Januar, 19.00 bis 20.30 Uhr

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
Kostenfrei (keine Voranmeldung erforderlich)

Medien sind von zentraler Bedeutung flir die Demokratie. Sie
stellen Offentlichkeit her, sie erklaren Politik — gerade auch
auf lokaler Ebene. Im besten Fall kontrollieren Journalistinnen
und Journalisten die politisch Handelnden. Doch wie sieht
das in der Praxis aus? Wie laufen die Entscheidungsprozesse
in einer Redaktion ab? Wer entscheidet, iber welche Themen
berichtet und recherchiert wird? Im Gespréach mit Dr. Rein-
hard Schaupp berichtet Michael Czygan, stellvertretender
Leiter der Main-Post-Schwerpunktredaktion, aus der tag-
lichen Arbeit. Birgerinnen und Birger sind ausdrticklich
eingeladen, mitzudiskutieren.

Czygan ist seit Uber 40 Jahren bei der Main-Post, von 1988
bis 1997 war er Redakteur in Hammelburg.

Eine Veranstaltung des Bezirksverbandes der Europa-Union
Unterfranken, des KV Hammelburg der Europa-Union, des
Aktionskreis ,Gemeinsam stark flir Demokratie“ und des
vhs-Biros Hammelburg

Freiheit war kein selbstverstandliches Gut: 4" /3
Zeitzeugin Birgit Heid berichtet Gber ihre iy wlh
Haft in der DDR | :

Kurs-Nr.: 11025HA

Birgit Heid

Montag, 13. April, 19.00 bis 20.30 Uhr
Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
Kostenfrei (Anmeldung erwiinscht)

Birgit Heid hat erlebt, wie es sich anfuhlt, wenn Freiheit unter-
drickt wird. Sie war als junge Frau politischer Haftling in der
Deutschen Demokratischen Republik. Sie erzahlt von ihren
zwei gescheiterten Fluchtversuchen und den Zustédnden
wahrend ihrer 20-monatigen Haft in verschiedenen DDR-
Gefangnissen. Spannend ist auch, wie es dazu kam, dass sie
von der BRD freigekauft wurde. Sie berichtet, wie sie nach
Unterfranken kam und warum sie heute Uber ihre Geschichte
als Zeitzeugin spricht. Aus den Akten im Stasi-Archiv weiB
sie heute, wie sie und ihr damaliger Mann von der Staats-
sicherheit bespitzelt wurden. Mit ihrer bewegenden Lebens-
geschichte

erinnert sie daran, wie wichtig Demokratie, Menschenrechte
und Zivilcourage sind und dass Freiheit keine Selbstverstand-
lichkeit ist.

Eine Veranstaltung des Bezirksverbandes der Europa-Union
Unterfranken, des KV Hammelburg der Europa-Union, des
Aktionskreis ,Gemeinsam stark flir Demokratie“ und des
vhs-Biros Hammelburg
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Freiheit war kein selbstversténdliches Gut:

Ein Zeitzeuge berichtet liber sein Leben und seine Haft
in Russland

Kurs-Nr.: 11030HA

Tim N.

Dr. Reinhard Schaupp

Dienstag, 24. Februar, 19.00 bis 20.30 Uhr

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
Kostenfrei (Anmeldung erwiinscht)

Zum Jahrestag des russischen Angriffskriegs gegen die
Ukraine laden wir einen jungen Mann aus Russland ein. Er
stellt sich so vor: ,Mein Name ist Tim und ich lebte bis 2022
in Russland. Ich engagierte mich erstmals 2017 in der russi-
schen Zivilgesellschaft und half bei der Organisation von Pro-
testen fir Alexei Nawalny. Dabei wurde ich mehrmals fest-
genommen - unter anderem 2021 zweimal. Man verfolgte
mich von da an auf der StraBe und mein Telefon wurde vom
Sicherheitsdienst abgehort. Das russische Gericht befand
mich schuldig und aber der Européische Gerichtshof fir
Menschenrechte hat mich freigesprochen. Als am 24. Februar
der Krieg mit der Ukraine begann, wurde alles schlimmer.
Um einer Inhaftierung und einem Kriegseinsatz zu entgehen,
unternahm ich eine lange, kraftezehrende Reise Uiber Land
Uber die russische Grenze.”

Dr. Reinhard Schaupp fihrt ein Podiumsgesprach mit Tim,
der aus seiner bewegenden Lebensgeschichte erzahlt. Tims
Lebensgeschichte zeigt auf, wie wichtig Demokratie, Men-
schenrechte und Zivilcourage sind und mahnt, dass Freiheit
keine Selbstversténdlichkeit ist.

Eine Veranstaltung des Bezirksverbandes der Europa-Union
Unterfranken, des KV Hammelburg der Europa-Union, des
Aktionskreis ,,Gemeinsam stark fiir Demokratie® und des
vhs-Biros Hammelburg



Stadtische Volkshochschulen
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Gesellschaft und Leben

' Politische Bildung

Zivilschutz und Katastrophenschutz in Deutschland mit
europdischem Vergleich

Kurs-Nr.: 11005HA

Klaus Roth

Dienstag, 20. Januar, 18.30 bis 20.00 Uhr

Burgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
Kostenfrei (Anmeldung erwiinscht)

Es ist Aufgabe des Staates, die Sicherheit aller Blirgerinnen
und Birger zu gewéahrleisten, auch im Katastrophenfall. Fir
den Zivil- und Katastrophenschutz gelten laut Grundgesetz
verschiedene Zustandigkeiten: Wahrend der Bund die Auf-
gabe hat, die Bevdlkerung vor kriegsbedingten Gefahren
(,Zivilschutz®) zu schiitzen, sind die Lander fir den Schutz
vor groBen Ungliicken und Katastrophen in Friedenszeiten
(,Katastrophenschutz”) zustandig. Bund, Lander und private
Hilfsorganisationen arbeiten im Rahmen des ,integrierten
Hilfeleistungssystems* eng vernetzt zusammen. Was bedeu-
tet das flr uns alle? Welche Befugnisse haben die Behdrden
nach den einzelnen Rechtsnormen? Neben dem Blick nach
Deutschland schauen wir auch in andere europaische Lander.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Eine Kooperationsveranstaltung der vhs Hammelburg mit der
Europa-Union Hammelburg e. V.

BRICS-Staaten und die mégliche neue Weltordnung
Kurs-Nr.: 11017KG

Klaus Roth

Mittwoch, 4. Méarz, 18.30 bis 20.00 Uhr

Treff im Turm, Parkhaus Zentrum, Hemmerichstr.,

Bad Kissingen

12,- €

Die BRICS-Staaten sind eine informelle Gruppe von Léndern,
die urspriinglich aus Brasilien, Russland, Indien, China und
Siidafrika bestand. Seit dem 1. Januar 2024 wurden Agypten,
Athiopien, Iran und die Vereinigten Arabischen Emirate als
neue Mitglieder aufgenommen und im Jahr 2025 trat auch
Indonesien bei. Die Gruppe versteht sich als wirtschaftliches
und politisches Gegengewicht zu den westlichen Industrie-
staaten. Was ist ihr Ziel und welches Potenzial steckt hinter
dieser Gemeinschaft.

Maximale Teilnehmerzahl: 16

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Chinas Machtstreben: Weltordnung neu sortiert
Kurs-Nr.: 11018KG

Klaus Roth

Dienstag, 19. Mai, 18.30 bis 20.00 Uhr

Treff im Turm, Parkhaus Zentrum, Hemmerichstr.,

Bad Kissingen

12,- €

Mit einer groBen Militdrparade demonstriert Peking seine
Starke. Staatschef Xi strebt nach einer neuen Weltordnung,
in der China eine zentrale Rolle spielt. Ein Konfrontationskurs
zu den USA und eine Herausforderung fiir Deutschlands
AuBenpolitik.

Maximale Teilnehmerzahl: 16

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Gesellschaft
und Leben

‘ Psychologie/Padagogik

SOS - Mein Kind funktioniert nicht!

Kurs-Nr.: 12032KG

Johanna Wirsing

Freitag, 17. April, 18.00 bis 20.00 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

12,- €

Wenn Kinder ,nicht funktionieren®, spiiren Eltern oft Ratlo-
sigkeit, Wut, Ohnmacht und Druck. Doch hinter den Konflik-
ten liegt meist mehr als Erziehung: unsere eigene Geschichte.
Dieser Vortrag ladt ein, die eigenen Pragungen zu erkennen
und Wege zu finden frei davon zu werden — um Kinder au-
thentisch, klar und mit mehr Gelassenheit zu begleiten.
Johanna Wirsing ist Heilpraktikerin, Physiotherapeutin und
Mutter zweier Kinder.

Paarsein - Begegnung statt Gewohnheit

Kurs-Nr.: 12034KG

Johanna Wirsing

Freitag, 24. April, 18.00 bis 20.00 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

12,- €

Beziehung wird lebendig, wenn wir einander wirklich begeg-
nen — mit allem, was da ist. Oft Gberlagern Gewohnheit, Rol-
len oder alte Verletzungen das, was eigentlich zwischen uns
maoglich wére. Der Vortrag ladt ein, Beziehung als einen Raum
des Wachstums zu verstehen: ehrlich, berlhrbar, présent. Ein
Impulsabend flir Paare und Einzelne, die mehr Lebendigkeit
und Tiefe in ihr Miteinander bringen méchten - mit vielen
praktischen Tipps und Ubungen. Johanna Wirsing ist Heil-
praktikerin, Physiotherapeutin und Mutter zweier Kinder.

Mental gestéarkt im Alter

Kurs-Nr.: 12040KB

Katrin Jung

Donnerstag, 16. April, 16.00 bis 17.00 Uhr

Rathaus Bad Bocklet, Sitzungssaal

kostenlos, Anmeldung erforderlich

Das Alterwerden hat viele schéne Seiten. Dennoch hélt diese
Lebensphase auch viele neue Herausforderungen bereit.
Soziale Beziehungen veréndern sich, der eigene Ruhestand
steht bevor, man muss sich neu sortieren und Krankheiten
legen einem manchmal Steine in den Weg. Vielleicht hat man
auch mit dem Gefilihl der Einsamkeit zu kdmpfen. In diesem
Vortrag erhalten Sie Informationen, wie Sie sich auf Ihr eige-
nes Altern vorbereiten kénnen und wie Ihnen Ihre Lebens-
erfahrung dabei hilft, sich im Alter seelisch wohlzufiihlen.

In Kooperation mit der Allianz Kissinger Bogen — Gute Pflege

Meine eigenen Gefiihle als Wegweiser

Kurs-Nr.: 12042KG

Projekt: ,,Mental gestéarkt im Alter”

Dieter Miiller

Dienstag, 24. Februar, 18.00 bis 19.30 Uhr
Anton-Kliegl-Schule (Raum E12), Bad Kissingen

Zugang Uber den Nebeneingang an der PfalzstraBBe
kostenlos, Anmeldung erforderlich

Gefuhle spielen eine wichtige Rolle in unserem Leben, sie
treiben uns an und zeigen uns, wie es uns geht. Manchmal
fallt es schwer, die eigenen Geflihle wirklich wahrzunehmen
und zu erkennen und den richtigen Umgang damit zu finden.
Jeder Mensch kann das lernen. Gerade das Erleben von posi-
tiven Geflhlen ist wichtig. Positive Emotionen sind Nahrstoffe
flr die geistige Gesundheit — sie starken Korper wie Geist.
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Mein Alter aktiv gestalten

Kurs-Nr.: 12044KG

Projekt: ,,Mental gestarkt im Alter”

Klaus Ziegler

Freitag, 20. Mérz, 10.30 bis 12.00 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen
kostenlos, Anmeldung erforderlich

In verschiedenen Lebensabschnitten sind uns verschiedene
Anliegen und Dinge von besonderer Bedeutung. An diesem
Tag gehen Sie gemeinsam mit dem Referenten und im Aus-
tausch miteinander der Frage nach, wie Sie |hr Altern als sinn-
erflllte Lebensphase gestalten und erleben kénnen. Hierbei
werden wir vor allem zwischen den Begriffen ,,.Sinn®“ und
~Zweck“ unterscheiden. Denn so manche zweckmaBige
Aktivitat gibt uns doch kein Erleben von Sinn.

Neue Kontakte aufbauen

Kurs-Nr.: 12046KG

Projekt: ,Mental gestarkt im Alter“

Klaus Ziegler

Freitag, 27. Mérz, 10.30 bis 12.00 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen
kostenlos, Anmeldung erforderlich

Gemeinschaft erleben ist ein Grundbed(lirfnis und bedeutet
flir jeden individuell etwas anderes. Was bedeuten Gemein-
schaft und soziale Kontakte flir mich? Wo finde ich fiir mich
passende Angebote? Wie kann ich Menschen aus meiner
Nachbarschaft motivieren, Angebote anzunehmen? Gerade
Menschen, die sich unsicher sind und sich selbst sagen:
»lch wirde ja gerne, aber es geht ja nicht!“ oder ,Ach, fir
mich interessiert sich doch sowieso keiner*.

Meinen Tag gestalten

Kurs-Nr.: 12048KG

Projekt: ,Mental gestarkt im Alter“

Dieter Miiller

Dienstag, 10. Méarz, 18.00 bis 19.30 Uhr
Anton-Kliegl-Schule (Raum E12), Bad Kissingen

Zugang lUiber den Nebeneingang an der PfalzstraB3e
kostenlos, Anmeldung erforderlich

Haben Sie manchmal das Gefiihl, lhnen fallt die Decke auf
den Kopf? In dieser Einheit erhalten Sie Hilfestellungen, wie
Sie ihren Alltag strukturieren und mit Phasen von ,viel freier
Zeit“ umgehen kénnen.

Den Alltag positiv (er)leben

Kurs-Nr.: 12050KG

Projekt: ,,Mental gestarkt im Alter“

Klaus Ziegler

Freitag, 12. Juni, 10.30 bis 12.00 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen
kostenlos, Anmeldung erforderlich

Mit steigendem Lebensalter erleben wir manchmal, dass
unsere Méglichkeiten sich verandern. Manches, was wir
gerne noch machen wollten, scheint unerreichbar. Manche
Verénderungen sind unabénderlich und beeinflussen unsere
Lebensgestaltung. Und dennoch hélt der Alltag schéne
Momente bereit. In dieser Einheit lernen Sie, wie Sie fiir
schoéne Momente in Ihrem Alltag sorgen und diese bewusst
genieBen kdnnen.
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Fiir Ihr Alter sehen Sie aber gut aus

Kurs-Nr.: 12052KG

Projekt: ,,Mental gestéarkt im Alter”

Katrin Jung

Mittwoch, 25. Februar, 10.30 bis 12.00 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen
kostenlos, Anmeldung erforderlich

Kennen Sie das Gefuhl, dass Sie aufgrund Ihres Alters nicht
ernst genommen werden? In dieser Einheit erfahren Sie die
Ursachen und Folgen von Altersdiskriminierung, wie sie sich
im Alltag zeigt und wie man ihr am besten begegnet.

Gedankenkreisen erfolgreich durchbrechen

Kurs-Nr.: 12054KG

Projekt: ,,Mental gestéarkt im Alter”

Klaus Ziegler

Freitag, 19. Juni, 10.30 bis 12.00 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen
kostenlos, Anmeldung erforderlich

Viele von uns kennen das: Negative Gedanken drangen sich
auf und fangen an, in unserem Kopf zu kreisen. In dieser Ein-
heit beschéftigen Sie sich mit den Folgen von negativen Ge-
danken auf unser Wohlbefinden und unsere Lebenszufrieden-
heit. Sie lernen, wie Sie (ndchtliches) Gedankenkreisen unter-
brechen kénnen und negative Uberzeugungen richtig hinter-
fragen und verandern.

Drei Saulen fiir ein selbstbestimmtes, aktives, sicheres
Leben im eigenen Zuhause

Kurs-Nr.: 12055KB

Jannik Stumpf Johanniter-Unfall-Hilfe e.V.

Donnerstag, 11. Juni, 16.00 bis 17.00 Uhr

Rathaus Bad Bocklet, Sitzungssaal

Unter dem Titel ,,Drei Saulen fir ein selbstbestimmtes, aktives
und sicheres Leben im eigenen Zuhause® werden die Themen
Sturzpravention, Wohnraumanpassung und der Hausnotruf
praxisnah vorgestellt. Der Vortrag richtet sich an dltere Men-
schen, ihre Angehdrigen und alle, die sich mit den Heraus-
forderungen und Md&glichkeiten eines sicheren Lebens im
Alter beschaftigen. Schwerpunkte des Vortrags: Ubungen

zur Sturzpravention, die Beweglichkeit und Selbstvertrauen
stérken; Wie leichte Anpassungen im Wohnraum Stolperfallen
beseitigen kénnen; Der Hausnotruf und Kombinotruf als
technisches Sicherheitsnetz, um jederzeit schnelle Hilfe

zu gewahrleisten.

Das Leben ist endlich - einen Umgang mit dem eigenen
Tod finden

Kurs-Nr.: 12056 KG

Projekt: ,,Mental gestéarkt im Alter”

Dieter Miiller

Dienstag, 31. Marz, 18.00 bis 19.30 Uhr
Anton-Kliegl-Schule (Raum E12), Bad Kissingen

Zugang lUber den Nebeneingang an der PfalzstraBe
kostenlos, Anmeldung erforderlich

Ja, unser Leben ist endlich und der Tod endgliltig. Aber ist es
nicht gerade diese Endlichkeit, die darauf dréngt, unserem
Leben Gultigkeit im Sinne von Bedeutung und Bedeutsamkeit
zu verleihen? Ein unendliches Leben wiirde uns Menschen
wohl friiher oder spéater vollig gleichglltig machen: Es gébe
dann weder Intensitat noch Individualitat, weder Sinn noch
Wirde! An diesem Nachmittag gehen Sie gemeinsam mit
dem Referenten und im Austausch miteinander solchen
Fragen und Gedanken nach, die uns zu einem angstfreieren
Umgang mit dem eigenen Tod verhelfen kénnen.
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Entdecke Deine Bestimmung und finde Deine
Lebensaufgabe

Kurs-Nr.: 12057HA

Volker Peter

Montag, 27. April, Mittwoch 29. April, Montag 4. Mai und
Montag 11. Mai jeweils von 18.30 bis 20 Uhr

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
19,50 €

Warum sind wir hier auf dieser Welt und was ist unsere Be-
stimmung? Wie kénnen wir zu einem tief erflllenden und
gliicklichen Leben finden? Entdecken Sie lhre wahre Bestim-
mung und machen Sie sich auf und leben ein erfiilltes Leben,
das zu lhnen passt! Erkennen Sie in diesem inspirierenden
Kurs lhre tiefsten inneren Bedlirfnisse, Starken und Talente
und finden Sie heraus, wie Sie diese im Einklang mit lhrer
Lebensaufgabe einsetzen kdnnen, die Freude und Erflllung
bringen. Diese einzigartige Kombination hilft Ihnen, lhr wah-
res Selbst zu erkennen und ein erflilltes, freudvolles Leben zu
fUhren.

Dieser Kurs ist flr spirituell Interessierte gedacht.

Das Abendseminar findet ab 5 Teilnehmenden statt.

Vortrag zum Thema: ,,3 Saulen fiir ein selbstbestimmtes,
aktives und sicheres Leben im eigenen Zuhause*
Kurs-Nr.: 12058KL

Jannik Stumpf

Mittwoch, 25. Februar, 18.00 bis 20.00 Uhr

Mittelschule (Zimmer 16), Oerlenbach

Kostenfrei, Anmeldung erforderlich

Selbstbestimmt, aktiv und sicher im eigenen Zuhause zu
leben - das ist Lebensqualitat, auf die man auch im Alter
nicht verzichten méchte. In einem kurzweiligen Vortrag geben
die Johanniter praktische Tipps, wie Seniorinnen und Senio-
ren mit einfachen Mitteln mehr Sicherheit in den eigenen vier
Wanden schaffen kénnen. Kleine Wohnraumanpassungen
koénnen etwa Stolperfallen beseitigen und Stlirze verhindern.
Ergdnzend stirken gezielte Ubungen in Sturzpraventionskur-
sen den Bewegungsapparat sowie Reaktions- und Koordina-
tionsfahigkeit. Ein Hausnotrufsystem bietet zudem zuséatzliche
Sicherheit, da im Notfall schnell Hilfe gerufen werden kann.

Enneagramm

Kurs-Nr.: 12060KB

Klaus Schmidt

Donnerstag, 7. Mai, 19.00 bis 22.00 Uhr

Rathaus Bad Bocklet, Sitzungssaal

22,- €

Geht es lhnen nicht auch so, dass Sie sich Uber einen be-
stimmten Typ Mensch immer wieder argern, mit einem Mit-
arbeiter nicht klarkommen oder auch, dass Sie selbst in
immer die gleiche Falle tappen? Das Enneagramm zeigt neun
verschiedene Typen auf. Die Typologie hilft uns zu verstehen,
wie jeder einzelne der neun Typen denkt, fihlt und daraus
handelt. Dabei geht es nicht darum, Menschen in eine Schub-
lade zu stecken, sondern vor allem, sich selbst und Andere
besser verstehen zu kdnnen. Zudem lasst sich im Ennea-
gramm die Entwicklungsmdglichkeit eines jeden Typs entde-
cken. Die gewonnen Erkenntnisse kénnen sowohl im beruf-
lichen und ehrenamtlichen als auch im privaten Kontext
helfen, reflektierter und sich selbst sowie anderen gegeniber
toleranter zu sein. Das Enneagramm ist darliber hinaus ein
sehr anschauliches Hilfsmittel, sich auf dem eigenen inneren
spirituellen Weg weiterzuentwickeln und zu einem vollstandi-
gen ,runden“ Menschen zu werden.

Gesellschaft
und Leben

O

,Letzte Hilfe“ Kurs

Hospizverein Bad Kissingen e.V.

In diesem Kurs wird Wissen zur humanen Hilfe und Mit-
menschlichkeit in schwierigen Situationen vermittelt. Wir
sprechen Uber die Normalitédt des Sterbens als Teil des
Lebens. Patientenverfligung und Vorsorgevollmacht werden
erlautert. Erfahrene Hospizmitarbeiterinnen vom Hospizver-
ein Bad Kissingen e.V. thematisieren mdgliche Leiden als Teil
des Sterbeprozesses und gehen darauf ein, wie man mit den
schwereren, aber auch den leichteren Stunden umgeht.
Bitte mitbringen: Materialkosten fiir die Patientenverfligung
2,- € und fur die SOS Notfalldose 2,50 €

Kurs-Nr.: 12072KD

Montag 20.04. und Mittwoch 22.04. 18.00 bis 20.30 Uhr
Pfarrheim Burkardroth, Am Marktplatz 11, Burkardroth
Kostenfrei (Spenden fir den Hospizverein Bad Kissingen
e.V. willkommen; Anmeldung erforderlich)

Kurs-Nr.: 12073HA

Mittwoch 25.03. und Donnerstag 26.03. 18.00 bis 20.30 Uhr
Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
Kostenfrei (Spenden fir den Hospizverein Bad Kissingen
e.V. willkommen; Anmeldung erforderlich)

Abschied gestalten und Trauer begleiten
Informationsveranstaltung zum Thema Freie Trauerrede
und Abschiedsgestaltung

Kurs-Nr.: 12083KG

Vanessa Vieweg

Mittwoch, 4. Méarz, 18.30 bis 20.00 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 3), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

20,- €

Immer mehr Menschen entscheiden sich fiir eine persénliche,
nicht-religidse Form des Gedenkens — ein Trend, der sich in
der wachsenden Nachfrage nach freien Trauerfeierlichkeiten
deutlich zeigt. Beim Verlust eines geliebten Menschen bildet
das Abschiednehmen einen zentralen Bestandteil des Trauer-
prozesses. Eine freie Abschiedsrede eréffnet die Mdglichkeit,
einem Herzensmenschen auf ganz eigene Weise zu geden-
ken, Erinnerungen zu teilen und in Liebe sowie Dankbarkeit
Abschied zu nehmen — unabhé&ngig von religiésen Bindungen
oder konfessionellen Rahmen. Der Vortrag beleuchtet die
Bedeutung der freien Trauerrede und zeigt auf, wie individuell
gestaltete Abschiede entstehen kénnen. AuBerdem bietet

die Kursleitung Einblicke in den Aufbau und Ablauf einer
freien Abschiedsrede und stellt verschiedene Formen der
individuellen Gestaltung vor.
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Verbraucherbildung
Bayern

Stitzpunkt Verbraucherbildung Bayern

Seit 1. Juni 2024 sind die Stadtische Volkshochschulen Bad
Kissingen und Hammelburg einer von 34 anerkannten Stitz-
punkten der Verbraucherbildung Bayern. Damit kann die vhs
in den n&chsten flnf Jahren einen wichtigen Beitrag zur qua-
litativ hochwertigen Verbraucherbildung leisten. Themenge-
biete sind: Finanzen und Versicherungen; Digitale Welt und
Nachhaltig leben. Das Siegel Verbraucherbildung Bayern
stellt die Qualitat und die Produkt- und Anbieterneutralitét der
Kursleitungen sicher. Als Stitzpunkt hat sich die vhs das Ziel
gesetzt, die Kompetenz von allen, insbesondere Familien,
Senioren, Migranten und Flichtlingen, Menschen mit Behin-
derung, Berufsanfédngern, Alleinerziehenden zu erreichen.
Weiterfihrende Informationen und Angebote der Verbrau-
cherbildung in Bayern finden Sie unter www.verbraucher-
bildung.bayern.de, der offiziellen Seite des Bayerischen
Ministeriums fir Umwelt und Verbraucherschutz (StMUV).

Finanzen und Versicherung

Verlockungen fiir den schnellen Einkauf

Kurs-Nr.: 14120HA

Heike Jdger

Dienstag, 24. Februar, 10.00 bis 11.30 Uhr
Lebenshilfewerkstatt, Berliner Str. 30, Hammelburg
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Viele Menschen haben heute Schwierigkeiten, mit ihrem mo-
natlichen Budget auszukommen. Die Verlockungen sind aber
auch zu vielféltig: da wird mit 0%-Finanzierung geworben
oder mit Extras, wenn man groBe Mengen kauft. Damit Sie
nicht in die Fallen tappen, die die Verkaufer fiir Sie bereithal-
ten und besser mit Ihrem Geld auskommen — dazu erhalten
Sie in diesem Vortrag Tipps und Anregungen von einer zertifi-
zierten Verbrauchertrainerin.

Mit Frauen Power: Wertpapiere und Aktien an der
Wertpapierborse handeln - Online

Kurs-Nr.: 14121HA

Paulina Lolov

Freitag, 15. Mai, 16.00 bis 18.05 Uhr

vhs.cloud Plattform, Zoom Konferenztool

10,- €

Frauen sind risikobewusst, intuitiv und vorsichtig.
Weltweit verwalten Millionen Frauen ihre Erspar-
nisse selbst, mitunter als Privatinvestorinnen an
der Borse. Dieser Kurs ist eine Einfiihrung in die
Funktion der Wertpapierbdrse und in die Finanz-
instrumente Aktien und ETFs. Paulina Lolov ist zer-
tifizierte ETF-Spezialistin (Deutsche Bdrse Group) so-
wie Referentin der ,Verbraucherbildung Bayern®.
Kursinhalt: 1. Sind Frauen die besseren Anleger? 2. Funktion
der Wertpapierbérse, 3. Broker und Bérsen, 4. Hochspekula-
tive Finanzinstrumente, 5. Aktien und Aktienindizes, 6. ETFs
und Einfihrung in ETF-Eigenschaften, 7.lhre ersten Schritte
als Anlegerin.

Angemeldete erhalten vor Kursbeginn einen Zugangslink.
Gefordert durch das Bayerische Staatsministerium fir Um-
welt und Verbraucherschutz (StMUV).

Garantiert produkt- und anbieterunabhangig.
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Gefordert durch
das Bayerische
Staatsministerium
fir Umwelt und
Verbraucherschutz
(StMUV).

Stadtische Volkshochschulen
Bad Kissingen und Hammelburg

Frauen. Finanzen. Freiheit: Selbstbewusst vorsorgen und
klug investieren

Kurs-Nr.: 14180HA

Judit Maertsch

Montag, 16. Mérz, 18.00 bis 20.00 Uhr

Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
10,- €

Entdecken Sie, wie Sie lhre finanziellen Ziele selbstbestimmt
erreichen — unabhéngig, klar strukturiert und mit echten
Handlungsstrategien. Der Vortrag zeigt versténdlich, wie Sie
mit modernen Vorsorgekonzepten und kostengtinstigen ETF-
Investments Schritt fir Schritt Vermdgen aufbauen. Nach-
haltige Anlageaspekte werden kompakt berticksichtigt. Mit
praxisnahen Tipps und inspirierenden Beispielen erfahren
Sie, wie Sie als Frau mit klugen Entscheidungen heute die
Basis fir finanzielle Freiheit von morgen legen.

Den Vortrag hélt die Finanzberaterin des Verbraucherservice
Bayern. Garantiert produkt- und anbieterunabhangig.

Partnerschaft & Finanzen: Gemeinsam den finanziellen
Kurs bestimmen (Kompakt) - Online

Kurs-Nr.: 14185HA

Arthur Wilm

Dienstag, 12. Mai, 19.00 bis 21.30 Uhr

vhs.cloud Plattform, BigBlueButton Konferenztool

15,- €

Der Kurs richtet sich an Paare, aber auch an Einzelpersonen.
Themen: Kommunikation und Konfliktmanagement, Prakti-
sche Werkzeuge und Methoden, Zukunftsplanung und ge-
meinsame Ziele, Finanzieller Umgang mit ,,Care-Arbeit® in der
Partnerschaft, Altersvorsorge und ,,Care-Arbeit” (Haushalt,
Kindererziehung, Pflege von Angehdrigen u.v.m.), Produkte,
Angebote, Fallen und Konsequenzen auf lange Sicht!

Basiswissen in der Geldanlage fiir Einsteiger*innen
Grundbegriffe der Kapitalanlage fiir Jung und Alt - Online
Kurs-Nr.: 14195HA

Arthur Wilm

Mittwoch, 22. April, 19.00 bis 21.30 Uhr

vhs.cloud Plattform, BigBlueButton Konferenztool

5,-€

Welche Produkte und Angebote sind sinnvoll fir Einsteigerin-
nen und Einsteiger und Menschen mit kleinem und mittlerem

Vermdégen? Welche Angebote nutzen eher den Produktanbie-

tern? Was ist ein Robo-Advisor und was ist davon zu

halten? Was bedeutet Asset Allocation und wie

funktioniert eine gut gestreute Vermogens-

aufteilung? Welche Rolle spielen Kosten
und Geblhren beim Anlageerfolg und/
oder Vermdégensaufbau? Worauf sollte
geachtet werden? Diese Fragen beant-
wortet der ehemalige Broker und lang-
jahrige Banker Dipl.-Kfm. Arthur Wilm.

Er ist anerkannter Trainer fir Verbraucher-

bildung in Bayern und seine Informationen

sind produkt- und anbieterunabhéngig.
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ETFs fiir Einsteiger

Kurs-Nr.: 14200HA

Judit Maertsch

Freitag, 6. Mérz, 18.00 bis 20.00 Uhr

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
10,- €

In turbulenten Zeiten suchen viele Menschen nach einer
sicheren und versténdlichen Mdglichkeit, ihr Geld wirksam
flr die Zukunft arbeiten zu lassen. ETFs gehdren heute zu
den einfachsten und kostenglinstigsten Wegen, langfristig
Vermdgen aufzubauen — ohne komplizierte Produkte und
hohe Gebuhren. In diesem Vortrag erfahren Sie, wie ETFs
funktionieren, warum sie fur private Anleger so attraktiv sind
und wie Sie sich mit wenigen Bausteinen ein eigenes ETF-
Portfolio aufbauen, das zu lhren Zielen passt.

Den Vortrag hélt die Finanzberaterin des Verbraucherservice
Bayern. Garantiert produkt- und anbieterunabhéngig.

Rentenliicke - Wie gut bin ich wirklich abgesichert?
Kurs-Nr.: 14210HA

Judit Maertsch

Dienstag, 24. Marz, 18.00 bis 20.00 Uhr

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
10,- €

Was bedeutet die Rentenllicke konkret fr Ihre persénliche
Lebenssituation — und wie l&sst sie sich schlieBen? In diesem
Kurs lernen Sie, Ihre individuelle Versorgungsliicke realistisch
zu berechnen und zu verstehen, welche Faktoren lhre Alters-
vorsorge beeinflussen. Wir zeigen versténdlich und praxis-
nah, wie Sie mit einfachen und gut nachvollziehbaren Schrit-
ten gegensteuern kdnnen — einschlieBlich der Nutzung von
ETFs als kostenglnstiger, transparenter und langfristig
renditestarker Mdglichkeit, privat vorzusorgen. Unabhéngig,
verstandlich erklart und direkt umsetzbar — damit Sie lhren
Ruhestand selbstbestimmt planen kénnen.

Den Vortrag hélt die Finanzberaterin des Verbraucherservice
Bayern. Garantiert produkt- und anbieterunabhéngig.

Gesetzliche Rente beziehen und trotzdem weiterarbei-
ten - Online

Kurs-Nr.: 14220HA

Jessica Spéth

Donnerstag, 12. Februar, 19.30 bis 21.00 Uhr

vhs.cloud Plattform, Zoom Konferenztool

5,- €

Welche Méglichkeiten gibt es, Rente und Arbeit zu verknip-
fen? Wie wirkt sich das Weiterarbeiten auf lhr Rentenkonto
aus? In diesem Kurs lernen Sie die unterschiedlichen Aus-
wirkungen auf Ihr Rentenkonto kennen. Auch der Unterschied
zwischen Voll- und Teilrente wird erklart.

Garantiert produkt- und anbieterunabhangig.

Finanzen fiir Senioren

Kurs-Nr.: 14230HA

Heike Jéager

Freitag, 27. Februar, 19.00 bis 21.00 Uhr

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
5,-€

Warum ein extra Vortrag fir Senioren ? Kenntnisse tber Vor-
teile und Risiken verschiedener Anlageformen schaden nie-
manden und gerade im Alter méchte man ja sein Erspartes
vor Verlusten schitzen. Welche Geldanlagen sich dafiir eig-
nen und welche nicht, erklart Innen die anerkannte Verbrau-
chertrainerin in diesem Vortrag.

Garantiert produkt- und anbieterunabhangig.
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Digitale Welt

Fake Gewinnspiele bis Phishing-Mails: Wie bewege ich
mich sicher im Internet? - Interaktiver Vortrag

Kurs-Nr.: 14300HA

Lara Moritz

Mittwoch, 13. Mai, 18.30 bis 20.30 Uhr

Rathaus Hammelburg, Besprechungszimmer (EG),

Am Marktplatz 1, Hammelburg

5,-€

Das Internet eréffnet viele Mdglichkeiten: Dinge lassen sich
mit wenigen Klicks online bestellen und auch die Kommunika-
tion Uber E-Mail und Nachrichtendienste ist einfach. Das ma-
chen sich Betrliger*innen zunutze, indem sie gefélschte Mails
versenden oder mit falschen Angeboten locken. Der Vortrag
deckt die Maschen solcher Betrligereien auf und zeigt lhnen,
wie Sie sich sicher im Internet bewegen kénnen.

Nach ihrem Master in Medienpadagogik in Erfurt arbeitet Lara
Moritz seit 2022 in Wirzburg in einem Projekt zum Thema
Desinformation und als Trainerin fir Verbraucherbildung im
Bereich Digitales. Garantiert produkt- / anbieterunabhéngig.

Kindersicher im Netz - 4"’
interaktiver Workshop = =
Kurs-Nr.: 14305HA W

Lara Moritz " l‘
Montag, 20. April, 18.30 bis 20.30 Uhr

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
5,-€

Kinder wachsen heute in einer Welt voller digitaler Medien
auf. Eltern sehen sich mit einer Reihe neuer Fragen konfron-
tiert: Wie kann ich Geréte kindersicher einrichten? Wie viel
Bildschirmzeit ist zu viel? Wie handle ich Regeln zur Medien-
nutzung mit meinem Kind aus? Der Vortrag gibt einen Uber-
blick Uber Gefahren und Chancen digitalrn Medien. Sie er-
fahren, welche Mdglichkeiten es gibt, Kinder auf technischer
Ebene vor unerwiinschten Inhalten und Datenweitergabe zu
schitzen. Es wird beleuchtet, wie kindgerechte Inhalte aus-
sehen und wo diese zu finden sind. Der Vortrag mdchte sich
der Frage néhern, wie Kinder und Jugendliche bestméglich
geschitzt werden kdnnen und gleichzeitig ein moéglichst gro-
Ber Nutzen aus digitalen Medien gezogen werden kann. Der
Vortrag bietet Raum fiir Austausch und die Reflektion der
eigenen Mediennutzung.

Nach ihrem Master in Medienp&dagogik in Erfurt arbeitet Lara
Moritz seit 2022 in Wirzburg in einem Projekt zum Thema
Desinformation und als Trainerin fir Verbraucherbildung im
Bereich Digitales. Garantiert produkt- / anbieterunabhéngig.

Kiinstliche Intelligenz im Alltag nutzen

(ChatGPT, Gemini, Copilot) - Basis

Kurs-Nr.: 14310HA

Torsten Jaunich

Donnerstag, 18.30 bis 20.45 Uhr, 2 Termine

Beginn: 19. Februar

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
50,- €

Der Kurs (Vortrage, Ubungen, Diskussionen) gibt einen ersten
Uberblick Uiber die bekanntesten KI-Systeme und erméglicht
den Teilnehmenden, die Inhalte selbst zu entdecken und mit
ChatGPT, Gemini, Copilot und Kl-Bildgeneratoren zu experi-
mentieren. Die Themen: Uberblick (iber KI-Systeme und
Apps, Grundlagen der Textgenerierung und Anwendungsbei-
spiele, Grundlagen der Kl-Bildgenerierung verstehen (Design
von KI-Bildern). Sie erlernen nicht nur die praktische Anwen-
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dung géngiger Kl-Systeme, son-
dern setzen sich auch intensiv

mit der kritischen Bewertung von
Kl-generierten Inhalten, der Er-
kennung von Deepfakes und KiI-
Bildern, den Risiken des KI-Einsat-
zes, Datenschutzaspekten und den ge-
sellschaftlichen Auswirkungen dieser Tech-

nologie auseinander (keine Rechtsberatung).

Torsten Jaunich ist anerkannter Trainer des Stlutzpunktes
Verbraucherbildung Bayern.

Bitte mitbringen: Laptop; um die KI-Systeme selbst nutzen
zu kdnnen, mussen Sie sich registrieren.

Gefordert durch

das Bayerische
Staatsministerium
fiir Umwelt und
Verbraucherschutz
(StMUV).

Kiinstliche Intelligenz im Alltag nutzen "’ .
(ChatGPT, Gemini, Copilot) - Aufbaukurs é‘ {/"‘
Kurs-Nr.: 14315HA [ ] o]

Torsten Jaunich

Montag, 18.30 bis 20.45 Uhr, 2 Termine
Beginn: 13. April

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
50,- €

Der Kurs ist fir alle, die solide Grundkenntnisse in generativer
Kinstlicher Intelligenz besitzen (z. B. durch den Besuch des
Grundkurses). Wir tauchen tief in die fortgeschrittene Anwen-
dung der Modelle ein. Dabei werden erweiterte Funktionen
von ChatGPT, Gemini und Copilot beleuchtet. Auch hier legen
wir besonderen Fokus auf die kritische Bewertung und den
verantwortungsvollen Umgang mit Kl-generierten Inhalten,
die Erkennung von Fake News und manipulierten Bildern so-
wie den verantwortungsvollen Umgang mit den Gefahren und
Risiken der KI. Heben Sie Ihr KI-Wissen auf ein neues

Niveau und werden Sie versierter Anwender!

Torsten Jaunich ist anerkannter Trainer des Stltzpunktes
Verbraucherbildung Bayern.

Bitte mitbringen: Laptop, um die KI-Systeme selbst nutzen

zu kdnnen, mussen Sie sich registrieren.

oy
Un

Smartphone- und App-Sprechstunde fiir Seniorinnen und
Senioren: Gemeinsam durchstarten in die digitale Welt
Torsten Jaunich

Sie sind neugierig auf die Mdglichkeiten Ihres Smartphones,
aber fuhlen Sie sich manchmal Gberfordert? In der Handy-
und App-Sprechstunde flir Senioren und Seniorinnen lernen
Sie Schritt fir Schritt, wie Sie lhr Smartphone ganz einfach
bedienen kdnnen. Ob WhatsAPP-Nachrichten schreiben,
Fotos machen oder teilen, im Internet surfen oder kiinstliche
Intelligenz im Alltag nutzen. Wir zeigen lhnen die wichtigsten
Grundlagen

*Kleingruppen: Individuelle Betreuung und ausreichend Zeit
flr lhre Fragen

*Praxisorientiert: Sie Gben direkt an lhrem eigenen Smart-
phone

Torsten Jaunich ist anerkannter Trainer des Stltzpunktes
Verbraucherbildung Bayern.

Kurs-Nr.: 14320HA

Mittwoch, 25. Februar, 14.30 bis 16.00 Uhr

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
5,-€

Kurs-Nr.: 14325HA

Dienstag, 24. Marz, 14.30 bis 16.00 Uhr

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
5,- €

Stadtische Volkshochschulen
Bad Kissingen und Hammelburg

Smart Surfer - Fit im digitalen Alltag Modul 1 bis 11
Kurs-Nr.: 14345HA
Torsten Jaunich
Ab Donnerstag, 19. Februar, 16.30 bis 18.00 Uhr bis
Dienstag, 16. Juni, 18.30 bis 20.00 Uhr
Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
45,- € (bei Buchung der gesamten Kursreihe Modul 1 bis 11)
Dieses modular aufgebaute Bildungsangebot bietet der Ge-
neration 50 plus Informationen zu den vielféltigen Méglich-
keiten des Internets und gibt Tipps zur sicheren und souve-
ranen Nutzung. Die Lerneinheiten wurden gemeinsam mit der
Medienanstalt Rheinland-Pfalz und weiteren Kooperations-
partnern erstellt.
Torsten Jaunich ist anerkannter Trainer des Stiitzpunktes Ver-
braucherbildung Bayern.

Module kénnen auch einzeln gebucht werden.

Smart Surfer Modul 1: Was ist das Internet?
Kurs-Nr.: 14350HA

Donnerstag, 19. Februar, 16.30 bis 18.00 Uhr
5,- €

In diesem Modul geht es um den Be-
griff und die Geschichte des Inter-
nets, Netzwerke, Entwicklungen
von Mobilfunknetzen und mobi-
len Endgeraten und das mobi-

le Internet.

Smart Surfer ist
gefordert durch
das Bayerische

Staatsministerium
flir Unterricht
und Kultur.

Smart Surfer Modul 2:

Wie man das Internet nutzt
Kurs-Nr.: 14355HA
Mittwoch, 25. Februar,
16.30 bis 18.00 Uhr

5,- €

In diesem Modul geht es um die Struktur einer Internetseite,
Browser, Suchmaschinen und das Internet als Informations-
quelle.

Smart Surfer Modul 3:

Unterhaltungsmaéglichkeiten im Internet

Kurs-Nr.: 14360HA

Donnerstag, 5. Marz, 16.30 bis 18.00 Uhr

5,-€

In diesem Modul geht es um Videoportale, Mediatheken und
Streamingdienste, E-Sport und Spiele-Apps, Online-Nach-
richtenangebote und Onleihe.

Smart Surfer Modul 4:

Wie man Risiken im Netz vermeidet

Kurs-Nr.: 14365HA

Dienstag, 24. Marz, 16.30 bis 18.00 Uhr

5,- €

In diesem Modul lernen Sie mehr Uber Einkaufen im Netz,
Abzockmaschen, Rechte der Verbraucher:innen, sicheres
Onlinebanking und WLAN. AuBerdem geht es um Verletzung
von Urheberrechten im Internet, um Passworter und den
Schutz mobiler Endgerate.

Smart Surfer Modul 5: Die Welt des mobilen Internets
Kurs-Nr.: 14370HA

Montag, 13. April, 16.30 bis 18.00 Uhr

5,-€

In diesem Modul geht es um die Palette smarter Endgeréte,
Identifizierung im Internet, Cloud-Computing, Datenschutz-
rechte im Internet, Risiken und Nebenwirkungen von Apps,
Mobile Payment und Back-ups.



Stadtische Volkshochschulen
Bad Kissingen und Hammelburg

Smart Surfer Modul 6:

Datenschutz im Internet

Kurs-Nr.: 14375HA

Montag, 20. April, 16.30 bis 18.00 Uhr

5,- €

In diesem Modul geht es um die Debatte rund um den Daten-
schutz, Datensammler, Datenspuren im Internet, digitales
Erbe, Datenmissbrauch, Datensparsamkeit, das Recht am
eigenen Bild, und Hinweise zum Fotografieren.

Smart Surfer Modul 7:

Kommunikation im Netz

Kurs-Nr.: 14380HA

Mittwoch, 6. Mai, 16.30 bis 18.00 Uhr

5,- €

In diesem Modul geht es um E-Mailing, Instant Messenger,
Videotelefonie, Foren, Fake News, Datenaustausch im Inter-
net und digitaler Stress.

Smart Surfer Modul 8:

Soziale Medien im Netz

Kurs-Nr.: 14385HA

Mittwoch, 13. Mai, 16.30 bis 18.00 Uhr

5,-€

In diesem Modul geht es um Social Communitys, Microblogs
wie Twitter, Weblogs, Influencer:innen, Stolpersteine im
Datenschutz, Urheberrechte und Werbekennzeichnung und
das Thema digital Haltung zeigen.

Smart Surfer Modul 9:

Ein Blick in die Zukunft des Internets inkl. digitale
Assistenzsysteme

Kurs-Nr.: 14390HA

Dienstag, 9. Juni, 16.30 bis 18.00 Uhr

5,-€

In diesem Modul geht es um intelligente Endgeréte und Ver-
netzung, glaserne Verbraucher:innen, Big Data und das The-
ma Web 3.0: das Netz wird intelligent. AuBerdem werden
Digitale Assistenzsysteme besprochen, die ein lange-
res selbstbestimmtes Leben zuhause ermdglichen
koénnen.

Smart Surfer Modul 10:

Digitale Nachhaltigkeit

Kurs-Nr.: 14395HA

Dienstag, 16. Juni, 16.30 bis 18.00 Uhr

5,-€

In diesem Modul geht es um das Zusammenspiel von
Digitalisierung und Nachhaltigkeit. Die Méglichkeiten
und Schattenseiten der Digitalisierung in Bezug auf Nach-
haltigkeit.

Smart Surfer Modul 11:

Digitale Gesundheit

Kurs-Nr.: 14400HA

Dienstag, 16. Juni, 18.30 bis 20.00 Uhr

5,-€

In diesem Modul geht es um die Digitalisierung im Gesund-
heitswesen: Es geht um die elektronische Patientenakte,
E-Rezept und Apps auf Rezept.

Gefordert durch
das Bayerische
Staatsministerium
fir Umwelt und
Verbraucherschutz
(StMUV).
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Nachhaltig leben VP e
Nachhaltig Online: 4"\{0
Tragt Digitalisierung zum Klimaschutz bei? iw wlk
Kurs-Nr.: 14480HA = ~

Dr. Kirsten Bahr %‘l“
Mittwoch, 22. April, 19.00 bis 20.30 Uhr

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
Kostenfrei (kleine Spende erwiinscht)

Die digitale Welt verdndert unseren Alltag auf vielfaltige
Weise. Internetanwendungen versprechen auf den ersten
Blick die Einsparung von Energie und Ressourcen. Online-
Angebote ersetzen Blicher, Zeitschriften oder DVDs. Informa-
tionen abrufen, Nachrichten verschicken oder Videos strea-
men — mit Smartphone & Co. ist dies rund um die Uhr und
Uberall bequem mdglich. Unbemerkt damit einher gehen ein
zunehmender Energie- und Ressourcenverbrauch. Wie kon-
nen wir unseren Online-FuBabdruck méglichst klein halten?
Wer neugierig ist, wie wir die digitale Welt nachhaltiger ge-
stalten kénnen, ist herzlich eingeladen, in diesem Vortrag
mehr darliber zu erfahren. Kleine Veranderungen kénnen
einen groBen Unterschied machen!

Der Vortrag der Umweltreferentin des Verbraucherservice
Bayern informiert, worauf Sie achten kénnen.

Garantiert produkt- und anbieterunabhéngig.

Nachhaltig reinigen - gesunde Sauberkeit
Kurs-Nr.: 14485HA A
Dr. Kirsten Bédhr "l‘,
Mittwoch, 15. April, 19.00 bis 20.30 Uhr
Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
Kostenfrei (kleine Spende erwiinscht)
Zu viele verschiedene und vor allem aggressive Reinigungs-
mittel belasten nicht nur Abwasser und Umwelt. Viele Spezi-
alreiniger sind teuer und unnétig. Welche Mittel und
wie viel Chemie braucht es im Haushalt wirk-
lich? Auf welche Inhaltstoffe muss ich ach-
ten, um gesundheitliche Gefahren zu ver-
meiden? Der Vortrag stellt die Grundla-
gen nachhaltigen Reinigens vor und gibt
Tipps.
Der Vortrag der Umweltreferentin des
Verbraucherservice Bayern informiert,
worauf Sie achten kdnnen.
Garantiert produkt- und anbieterunabhan-
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' Okonomie/Recht/Finanzen

Richtig absichern mit Berufsunfahigkeit und anderen
Alternativen

Kurs-Nr.: 13003KG

Ulrike Schwab

Montag, 27. April, 19.00 bis 21.00 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

12,- €

Die eigene Arbeitskraft ist das groBte Vermdgen der meisten
Menschen. Rechnet man sein Bruttoeinkommen bis zum
Rentenbeginn hoch, dann kommt so mancher tber die
Millionengrenze. Andererseits steigt die Zahl derer, die krank-
heitsbedingt nicht solange arbeiten kénnen. Fir ab 1961 Ge-
borene gibt es bei Berufsunfahigkeit kaum noch finanzielle
staatliche Absicherung. Private Vorsorge ist also enorm
wichtig und sollte friih begonnen werden. Lernen Sie im Kurs,
was alles auf dem Weg bis zum Versicherungsschutz zu be-
achten ist und ob es Alternativen gibt.

Meinen Strom erzeuge ich selbst

Kurs-Nr.: 13014KD

Waldemar Bug

Samstag, 13. Juni, 10.00 bis 12.00 Uhr

Beispielhaus, Am Kirchberg 4, Burkardroth

Kostenfrei

Vom Konsumenten zum Produzenten flihrt ein leichter Weg.
Rentiert sich eine PV-Anlage fir mich? Eine Balkonanlage
oder doch lieber auf dem Dach? Brauche ich einen Speicher
und wie groB? Kann ich damit auch mein Auto laden? Wie
funktioniert und was kostet elektrisch fahren? Hast Du diese
Fragen, dann trifft das Seminar fir Dich zu. An verschiede-
nen aktuellen Anlagen werden die Méglichkeiten der eigenen
Stromerzeugung, Stromspeicherung und der Elektromobili-
tat vorgestellt.

FairTrade-Angebot: Was steckt hinter Lebenswurst?
Kurs-Nr.: 13050HA

Annemarie Fell

Stefan Philipps

Termin stand bei Redaktionsschluss noch nicht fest und
wird auf www.vhs-kisshab.de veréffentlicht.

Hotel Deutsches Haus (Wandelbar), Kissinger Str. 24,
Hammelburg

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Mit Passion, Fairness und Liebe zur Natur gemeinsam fur ein
schdneres Heute und Morgen. Der Lebenskliche e.V. ist ein
Handwerksbetrieb — eine kleine Bio-Manufaktur! Die Lebens-
kuche ist ein Social Business und gleichzeitig eine Bio-Manu-
faktur in Schweinfurt. Hier arbeiten Mitarbeiter, die mit viel
Liebe und Engagement vegetarische und vegane Produkte
herstellen. Fir unsere hochwertigen Bio-Zutaten arbeiten wir
eng mit ausgewahlten Landwirten aus der Region zusammen.
Seit 2006 schaffen wir fir Personen mit kérperlichen, seeli-
schen oder geistigen Beeintrdchtigungen neue Perspektiven
und begleiten sie auf ihrem Weg zur Selbstbestimmung.
Damit wirkliche Integration in unserer Gesellschaft keine
Utopie bleibt.

In Kooperation mit der Steuerungsgruppe der Fairtrade-Town
Hammelburg und dem Weltladen Hammelburg
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Gut beraten, besser versorgt: Was Pflegelotsen fiir Sie
tun kénnen?

Kurs-Nr.: 13053HA

Team der Pflegelotsen

Donnerstag, 26. Marz, 18.00 bis 19.30 Uhr
Generationentreff Taubenschlag, Von-Hess-Str. 32,
Hammelburg

Kostenfrei (Anmeldung erwiinscht)

Pflege betrifft nicht nur &ltere Menschen. Auch Familien mit
Kindern kénnen plétzlich vor groBen Fragen stehen. Viele Be-
troffene und Angehdrige flhlen sich in diesem Moment Uber-
fordert: Welche Leistungen stehen uns zu? Wo finde ich pas-
sende Hilfsangebote? Wer unterstiitzt bei Antrdgen oder or-
ganisatorischen Fragen? Pflegelotsen helfen genau an dieser
Stelle. Sie geben einen Uberblick (iber regionale Angebote,
begleiten bei der Orientierung im Pflegesystem und zeigen
Maglichkeiten der Entlastung. Im Kurs lernen Sie die Aufga-
ben von Pflegelotsen kennen und erhalten konkrete Hinweise,
wie Sie im Ernstfall schnell die richtigen Ansprechpersonen
finden. Dieser Kurs richtet sich an alle, die vorsorgen mdch-
ten oder aktuell mit einem Pflegefall im privaten Umfeld
konfrontiert sind - unabhangig vom Alter. Anmeldung unter

T 097327884144 oder biancanebel@icloud.com

Grundbesitz zu Lebzeiten libergeben oder lieber
vererben? Schenkung, Ubergabe, Vermachtnis
Kurs-Nr.: 13055HA

Julia Miinzenmaier

Montag, 4. Mai, 18.30 bis 20.00 Uhr

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Ist es sinnvoll, Grundbesitz schon zu Lebzeiten zu Gbergeben
oder erst nach dem Tod zu vererben? Die rechtlichen Vor-
und Nachteile von Uberlassungen zu Lebzeiten werden im
Vortrag auch anhand praktischer Beispiele und ggf. von Fra-
gen erdrtert. Julia Minzenmaier ist Notarin in Hammelburg.

Die Erbengemeinschaft

Kurs-Nr.: 13070HA

Thomas Wolfrum

Dienstag, 17. Marz, 19.00 bis 20.30 Uhr

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
8,-€

Die Erbengemeinschaft ist eines der zentralen Themen im
Erbrecht und bildet gleichzeitig vielféltig einen Quell fiir Kon-
fliktpotenzial. Der Vortrag erlautert die Méglichkeiten, eine
Erbengemeinschaft aufzuldsen, in der Erbengemeinschaft zu
agieren, als Erbengemeinschaft zu handeln und thematisiert
auch, wie man unter Umsténden Erbengemeinschaften durch
Gestaltungen verhindern kann. Der Referent ist Rechtsanwalt
sowie Fachanwalt fur Erb- und Steuerrecht.

Das Testament

Kurs-Nr.: 13071HA

Thomas Wolfrum

Dienstag, 5. Mai, 19.00 bis 20.30 Uhr

Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
8,-€

Der Vortrag beschéftigt sich mit den verschiedenen Arten von
Testamenten (handschriftliches Testament, Ehegattentesta-
ment, Erbvertrag). Er behandelt hierbei grundlegende Fragen,
wie die gesetzliche Erbfolge, Testierfahigkeit, Testierfreiheit
und Bindung durch erfolgte Verfligung, Pflichtteilsanspriiche,
Form, Wirksamkeitsvoraussetzungen und Aufhebungsmdg-
lichkeiten. Die Veranstaltung arbeitet mit einem durch an-
schauliche Beispiele angereicherten Vortrag und erméglicht
aktive Mitwirkung durch Wortbeitrdge und Fragen.
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Patientenverfiigung, Vorsorgevollmacht, Betreuungs-
verfliigung

Kurs-Nr.: 13075HA

Will Rauch

Malteser Hilfsdienst e.V.

Montag, 23. Mérz, 16.00 bis 18.00 Uhr

Burgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
Gegen freiwillige Spende (Anmeldung erforderlich)

Ihr Wille hat Bedeutung — auch wenn Sie ihn nicht mehr selbst
auBern kénnen. Wir alle kdnnen unfall- oder krankheitsbe-
dingt in eine Situation kommen, in der wir keine Entscheidun-
gen mehr treffen kdnnen. Zunehmend mehr Menschen méch-
ten flir solche Situationen mit einer Patientenverfligung, Vor-
sorgevollmacht und/oder Betreuungsverfligung vorsorgen.
Vielen fallen die mit dem Thema verbundenen Entscheidungs-
prozesse jedoch nicht leicht. Basierend auf den von der
Ethikkommission der Malteser entwickelten Informationen
und Vordrucken wird im Kurs Grundsatzliches zur Patienten-
verfugung, Vorsorgevollmacht und Betreuungsversorgung
vermittelt. Die Malteser Patientenverfligung-Broschiire wird
pro Teilnehmer 1x zur Verfiigung gestellt.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Block und Stift

In Kooperation mit dem ambulanten Hospizdienst der
Malteser e.V.

Patientenverfiigung / Vorsorgevollmacht

Kurs-Nr.: 13091KB

Malteser Hilfsdienst e.V.

Donnerstag, 26. Méarz, 16.00 bis 18.00 Uhr

Rathaus Bad Bocklet, Sitzungssaal

Eintritt frei (Anmeldung erforderlich)

Ihr Wille hat Bedeutung, auch wenn Sie ihn nicht mehr selbst
auBern kénnen. Wir alle kdnnen unfall- oder krankheitsbe-
dingt in eine Situation kommen, in der wir selbst keine Ent-
scheidung mehr treffen kénnen. Fur solche Lebens- und
Behandlungssituationen sorgen Sie mit einer Patientenverfi-
gung, Vorsorgevollmacht und/oder Betreuungsverfligung vor.

Finanztips fir Familien

Kurs-Nr.: 13210KG

Ulrike Schwab

Montag, 15. Juni, 19.00 bis 21.00 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

12,- €

Die meisten Familien sorgen zu viel oder zu wenig vor. Gerade
fir Familien ist es wichtig, entscheidende Risiken zu kennen,
diese adédquat abzusichern und sich von unnétigen Versiche-
rungen zu trennen. Zudem sollte Gber der Kindererziehung die
eigene Absicherung fiir das Rentenalter nicht vergessen wer-
den. Das alles wird erlautert, ebenso wie sinnvolle Férderun-
gen und die Frage wer Familien in diesen Themen unabhén-
gig, kompetent und verantwortungsvoll beraten kann.

Finanzdschungel: Rendite ohne Verlustrisiko

Kurs-Nr.: 13215KG

Ulrike Schwab

Montag, 18. Mai, 19.00 bis 21.00 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

12,- €

Wer seinen Lebensunterhalt im Alter sichern méchte, kommt
um's Sparen nicht herum. Aber wie? Bei niedrigen Zinsen
fuhrt die Inflation zu Kapitalverlust. Aktienmaérkte sind sprung-
haft und unsicher. Welche Konzepte gibt es? Wie sieht Ver-
mdgensoptimierung aus? Wer berat und begleitet unabhan-
gig? Dieser Kurs ist keine Werbeveranstaltung, sondern berei-
tet unabhdngig und im Sinne des Verbraucherschutzes darauf
vor, die richtigen Entscheidungen selbst treffen zu kénnen.

Gesellschaft
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Finanzplanung fiir Frauen: Eben nicht ,Arm dran im Alter“
Kurs-Nr.: 13220KG

Ulrike Schwab

Montag, 20. April, 19.00 bis 21.00 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

12,- €

Die finanzielle Absicherung im Alter ist fir Frauen ein wichti-
ges Thema, dessen Umsetzung oft hapert. In jungen Jahren
ist die Rentenzeit weit entfernt, dann steht die Kindererzie-
hung im Mittelpunkt und mit 40+ ist es angeblich zu spat, um
vorzusorgen? So haben Frauen, die durchschnittlich langer
leben als Méanner, hdufig geringere Rentenanwartschaften
und Vermdgensbildung ist fir sie umso wichtiger, um Alters-
armut zu verhindern. Lernen Sie also ihre Finanzen selbst in
die Hand zu nehmen, als Single und in einer Partnerschaft,
denn ein Partner ist keine Altersvorsorge!

' Okologie/Gesundes Wohnen/Garten

Jagd in heimischen Waldern - Outdoor

Wir leben Jagd, Naturschutz und Tradition

Kurs-Nr.: 15020HA

Sabine Sell

Samstag, 20. Juni, 9.30 bis 12.30 Uhr

Treff: Sodenberghof (Schafhof), Gut Sodenberg 1,
Hammelburg

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Der Bayerische Jagdschutz- & Jagerverband Hammelburg
e.V. ist ein traditionsreicher Jagerverein im Altlandkreis Ham-
melburg und gibt einen kleinen Einblick in das Hobby Jagd.
Was bedeutet es, Jéger zu sein? Leidenschaftlichkeit, Aus-
dauer, das konsequente Verfolgen von Zielen, insbesondere
in der Hege und Pflege unserer heimischen Tier- und Pflan-
zenwelt. Bei einer Wanderung durchs Revier erfahren Sie,
was man dort alles nicht sieht, aber ein Jager durchaus wahr-
nimmt. Was tut ein Jager und warum? Was sind die Pflichten
eines Jagers? Was versteht man unter Hege und Pflege. Ge-
eignet fur Erwachsene und Kinder ab 10 Jahren in Begleitung
ihrer erziehungsberechtigten Erwachsenen.

Bitte wetterangepasste Kleidung und Schuhe. Der FuBweg
betragt ca. 3 km auf Waldwegen. Die Fihrung findet bei
jedem Wetter statt.

In Kooperation mit dem Bayerischen Jagdschutz- & Jagerver-
band Hammelburg e.V.

Gartnern mit der Natur: Staudenvielfalt ohne GieBen
Kurs-Nr.: 15025HA

Barbara Albert

Sonntag, 26. Juli, 15.00 bis 17.00 Uhr

Garten in Wirmsthal, Sonnenleite 15, Wirmsthal

5,-€

Im Sonnengarten kann man sich das Wasserschleppen spa-
ren. Vor allem in den Sandbeeten ist ein pflegearmes Gart-
nernmoglich. Mit dem mineralischen Mulchmaterial und
standortgerechten Stauden kann man dem Klimawandel
etwas entgegensetzen. Die Natur rund um unsere Géarten
zeigt uns am besten, was auch im Beet problemlos wéchst.
Artenvielfalt bekommt man so gratis dazu. Barbara Albert
erklart und zeigt in ihrem Garten wie man ein Sandbeet fiir
Stauden anlegt, das mit wenig Pflege auskommt. Sie pflegt
seit mehr als 15 Jahren mehrere Staudenbeete, ist Mitglied
bei der Gesellschaft der Staudenfreunde e.V. und hat in ihrem
Garten schon mehrmals Fiihrungen durchgefihrt.
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Mein Weg zum Naturgarten - und wie Sie “'

mit kleinen Schritten mehr Artenvielfalt in Ay /)
Ihren Garten bringen = =
Kurs-Nr.: 15030HA W

Veronika Miiller " l‘
Sonntag, 19. April, 10.00 bis 12.00 Uhr

Treff: Am Grafenberg 9a, Fuchsstadt

5,-€

Mit groBer Leidenschaft haben wir unseren Garten innerhalb
kurzer Zeit zu einem Naturgarten umgestaltet. Fir unseren
Weg wurde ich bei ,,Deutschland summt”“ mit dem ersten
Platz ausgezeichnet und habe alle bekannten Garten-Zertifi-
zierungen erhalten (Tausend Arten - Tausend Garten in Gold,
Naturgarten Bayern bliiht, vogelfreundlicher Garten). Erleben
Sie hautnah auf unserem groBen Grundstiick verschiedene
Biotope, die ich lhnen gerne vorstellen mdchte. Dazu zahlen
ein kleiner Hausgarten, eine groBe Trockenmauer mit Ab-
bruchkante, Kiibelwand, Sandbeet, Magerbeet, Sumpffass,
Fugengrin, Kéferkeller, Totholz, Magerwiese und ein Wald.“
Veronika Muller zeigt, wie eng die Natur miteinander ver-
knUpft ist und dass man durch kleine Verdnderungen und ge-
zielte Pflanzungen (z. B. lockt man durch die Pflanzung des
Natternkopfs (Echium vulgare) die Natternkopf-Mauerbiene
an) bereits positive Veranderungen bewirken kann. AuBerdem
nehmen Sie bestimmt die eine oder andere Anregung mit, die
Sie in lhnrem Garten umsetzen kénnen. Denn wenn wir uns
eine Veranderung wiinschen, sollten wir sie vorleben — auch
wenn der Schritt noch so klein erscheint. Der Garten ist teil-
weise steil und am Hang. Kinder kénnen mitgebracht werden,
die Aufsichtspflicht bleibt bei den Eltern. Hochklettern auf
Trockenmauern ist nicht erlaubt.

Veronika Miller ist Leiterin der Regionalgruppe Unterfranken
im Naturgarten e.V.

Traumgarten | - Planung (Wochenendseminar)

Kurs-Nr.: 15030KG

Moira Scholz

Freitag, 17 April 2026, 19.00 bis 21.00 Uhr

Samstag, 18. April 2026, 9.00 bis 17.00 Uhr (inkl. 1 Stunde
Mittagspause)

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

135,- €

Der Hausgarten ist flr viele Monate im Jahr das ,,griine
Wohnzimmer* fir die Familie. Dieses Seminar vermittelt
grundlegende Kenntnisse zu den wichtigsten Grundlagen der
Gestaltung. In drei Vortradgen werden die folgenden Punkte
behandelt: Raumaufteilung, Héhenabwicklung, Wegefiihrung,
Materialwahl, Gestaltung von Terrasse, Pergola, Teich, Spiel-
ecke, GemUsegarten, Obstwiese, Abgrenzungen etc. Fir Géar-
ten im Planungsprozess und auch flr die Umgestaltung élte-
rer Garten bietet das Seminar Hilfestellung. Jeder Teilnehmer
wird in der Planung speziell seines Gartens von der erfahre-
nen Gartenarchitektin unterstitzt.

Bitte mitbringen: Plan des Gartens im MaBstab 1:100 oder
1:50, Plane und Ansichten vom Haus, Bebauungsplan. Fotos
im Laptop oder ausgedruckt, bitte nicht nur auf dem Handy.
Bleistift HB, Farbstifte, Radiergummi, Lineal oder Dreikant-
lineal.

Pro Garten ist eine weitere Begleitperson (+60 €) moglich.
Eine Begleitperson kann nur telefonisch angemeldet werden
0971 807-4211

Stadtische Volkshochschulen
Bad Kissingen und Hammelburg

Gehdlzschnitt: Theorie und Praxis

Kurs-Nr.: 15035HA

Kevin Hartmann

Theorie: Freitag, 30.01.26; 18.00 bis 21.00 Uhr und

Praxis: Samstag, 31.01.26; 13.00 bis 16.00 Uhr
Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
35,- €

In diesem zweitégigen Kurs lernen Sie den fachgerechten
Schnitt von Gehdlzen. Bevor Sie lhr erworbenes Wissen am
zweiten Kurstag unter Anleitung in der Praxis (voraussicht-
lich Schnitt von Obstbaumen einer Streuobstwiese) anwen-
den kénnen, erfahren Sie am ersten Tag einige theoretische
Grundlagen, die es beim Schnitt von Gehdlzen zu beachten
gilt. Hierbei soll lhnen vor allem ein Auge flr die Wuchseigen-
schaften verschiedener Gehdlztypen sowie ein Verstéandnis
fur die GesetzmaBigkeiten des Gehdlzwachstums vermittelt
werden. Mit diesem Wissen sind Sie dann in der Lage,
Baume, Obstbdume und Straucher von Pflanzung bis Pflege
fachgerecht zu schneiden. Der Treffpunkt zur Praxis am
zweiten Kurstag wird lhnen am ersten Kurstag mitgeteilt.
Bitte mitbringen: 1. Tag: Schreibutensilien, 2. Tag: Werkzeug
(sofern vorhanden): Sadge und Gartenschere, festes Schuh-
werk und robuste, dem Wetter angemessene Kleidung

Mahen und Dengeln fiir den Hausgebrauch
Kurs-Nr.: 15510HA

Christof Lorenz

Samstag, 18. April, 8.00 bis 17.00 Uhr =
Treff: Telekom-Gebaude, KapellenstraB3e

(am Friedhof), Oberthulba ‘lll.
120,- €

Das Sensenmahen ist 6kologisch, effektiv, leise, gesund und
leicht, sagt Christof Lorenz - ausgebildeter Sensenlehrer beim
Sensenverein Deutschland e.V.. Im Kurs bringt er vormittags
das Sensen bei, das heiBt den sicheren Umgang mit der Sen-
se, die richtige Einstellung der Sense auf den M&her und den
kraftschonenden Bewegungsablauf beim M&hen sowie das
Wetzen der Sense. Sensen werden vom Kursleiter gestellt.
Nach einer Mittagspause werden verschiedene Dengeltechni-
ken in einer Halle gezeigt und erprobt. Ubungsmaterial wird
gestellt. Eigene Sensen kdnnen gerne gedengelt werden.
Bitte beachten Sie weitere Hinweise auf unserer Homepage.
Bitte mitbringen: angepasste Kleidung und wasserfestes
Schuhwerk, evtl. Sonnenschutz, Vesper und Getrank.
Gehdrschutz und Schutzhandschuhe firs Dengeln

In Kooperation mit dem Obst- und Gartenbau-Verein
Oberthulba

\1/
s
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Schimmel In Wohnh&usern

Kurs-Nr.: 15040HA

Alexander Bellmann

Montag, 8. Juni, 19.00 bis 21.00 Uhr

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
40,- €

Schimmel in Wohnh&dusern entsteht, wenn falsch geliftet
oder falsch geheizt wird. Aber auch Baufehler kénnen die Ur-
sache sein. Der Bausachverstéandige und Baugutachter kennt
viele Falle aus der Praxis. Er arbeitet nicht nur fir Gerichte
sondern ist Dienstleister beim Hauskauf und berat Kaufinter-
essenten. Als Innenraum-Schadstoffexperte oder als Berater
bei Schimmelpilzen in Wohnungen hat er zahlreiche Erfahrun-
gen gesammelt.
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. Tiere

Zieh nicht so! - Endlich entspannt an der Leine
Kurs-Nr.: 12210HB

Barbara Geldner

Dienstag, 3. Marz, 18.30 bis 20.00 Uhr

vhs-Raum, Musikschule, Ernst-Putz-Str. 9, Bad Briickenau
8,- €

Erfahre, warum die Ublichen Trainigsmethoden oft versagen
und welche unbewussten Fehler du méglicherweise machst.
Wir besprechen die haufigsten Ursachen fir Leinenziehen,
was wirklich gute Leinenflihrigkeit ausmacht und lernen
praxisnahe Methoden flr entspannte Spaziergédnge kennen.
Hunde bleiben zuhause.

Auf eine Gassi-Runde - Kérpersprache von Hunden
Kurs-Nr.: 12275HA

Barbara Geldner

Dienstag, 3. Februar, 19.00 bis 20.30 Uhr

Rathaus Hammelburg, Besprechungszimmer (EG),

Am Marktplatz 1, Hammelburg

10,- €

Unsere Hunde kommunizieren in der Regel sehr deutlich.
Allerdings nicht sprachlich wie wir, sondern mit ihrer feinen
K&rpersprache. Wenn wir diese lesen kdnnen, verstehen wir
Hunde besser und kénnen passend (re-)agieren. Das ist wich-
tig fur ein entspanntes und faires Leben mit Hunden. Auch
Menschen mit Angst vor Hunden kann das Wissen helfen,
gelassener mit Hundebegegnungen umzugehen. Anhand von
Videos und Fotos wird z. B. das Erkennen von defensivem
und offensivem Verhalten sowie Konfliktzeichen und Stress-
Symptomen gezeigt. Hinweis: Hunde bleiben Zuhause

. Astronomische Sternenfiihrungen

Sie bekommen eine Einflihrung zum Sternenhimmel, zu
dominierenden Sternen und Sternbildern sowie zu sichtbaren
Planeten. Sie tauchen in die Natur- und Kulturgeschichte

ein. Es geht um Mythen und Sagen, Planeten und Gotter, um
Sterne flr Weltreisende und vieles, was man sich iber Son-
ne, Mond und Sterne erzahlt. Auch die Auswirkung von kiinst-
licher Beleuchtung auf die uralten Rhythmen des Lebens wird
angesprochen. Die Schwerpunkte der Fiihrungen variieren

in Abhéngigkeit von der Jahreszeit, dem sichtbaren Sternen-
himmel und kénnen ohne Vorkenntnisse besucht werden.

Sie dirfen gespannt sein.

Bei Regen oder voraussehbar bewdlktem Himmel wird die
Veranstaltung abgesagt. Bei trockenem Wetter mit nur teil-
weiser Bewdlkung gibt es ein Alternativprogramm im Freien.
Die Fuhrung ist geeignet fur Erwachsene und Kinder ab 6
Jahren; Kinder bis 15 Jahre dirfen nur in Begleitung eines
verantwortlichen Erwachsenen teilnehmen. Hunde sind nicht
erlaubt. Weitere Infos auf www.vhs-kisshab.de/sternenpark
Eine spontane Teilnahme ist nur mdglich, wenn Restplatze
vorhanden sind!

In Zusammenarbeit mit dem Biosphérenreservat Rhén.
Mitbringen: Eine isolierte Picknickdecke / Isomatte, Fernglas,
soweit vorhanden. Keine Taschenlampen! Rotlicht (z.B. ein
Fahrrad-Rucklicht) ist ok. Handys sind nicht nur erlaubt, son-
dern sogar empfohlen: bitte im Voraus das kostenlose App
Stellarium Mobile herunterladen, denn es wird erklart, wie
man sich damit am Himmel zurechtfindet.

Gesellschaft
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Frauen in der Astronomie - Sterne am Himmel und im
Glas. Vortrag zum ,Internationalen Frauentag*:
Kurs-Nr.: 16005HA

Monika Koch

Sonntag, 8. Marz, 16.00 bis 17.00 Uhr

Bolds Schnapsideen, Fuldaer Str. 14, Wartmannsroth-
Neuwirtshaus

13,- €

Der Vortrag beleuchtet die Biografien der groBen Astronomin-
nen der Geschichte und spannt den Bogen zur Neuzeit mit dem
Kernthema Schutz der Nacht sowie die Einfliisse von Licht auf
Mensch und Natur. Kleine Bewirtung im Preis enthalten.

Die Referentin ist zertifizierte Sternenparkfiihrerin.

Astronomische Sternenfiihrung in Aura an der Saale
Naturerlebniszentrum Rhén

Dr. Joachim Schneider

Treff: Friedhofsparkplatz Aura, An der Burg,

Aura an der Saale

12,- €

W,
Kurs-Nr.: 16090HA = =
Freitag, 17. April, 22.00 bis 23.30 Uhr [/ Ny

Kurs-Nr.: 16153HA
Freitag, 17. Juli, 23.00 bis 0.30 Uhr

Astronomische Sternenparkfiihrung in Aura an der Saale
Monika Koch

Treff: Friedhofsparkplatz Aura, An der Burg,

Aura an der Saale

15,- €

Kurs-Nr.: 16130HA Von Friihjahrs- und Sommerstern-
bildern bis hin zu tierischen Sternguckern
Freitag, 12. Juni, 22.00 bis 23.30 Uhr

Kurs-Nr.: 16165HA Die Sternschnuppen der Perseiden
und der Sommerhimmel
Freitag, 7. August, 21.45 bis 23.15 Uhr

Kurs-Nr.: 16170HA Die Sternschnuppen der Perseiden
und der Sommerhimmel
Sonntag, 9. August, 21.45 bis 23.15 Uhr

M,
Astronomische Sternenfiihrung in Detter ey o
Kurs-Nr.: 16096HA - ;
Janina KeBler f‘ [\
Samstag, 18. April, 20.30 bis 22.00 Uhr
Treff: Parkplatz am Himmelsschauplatz, Zeitlofs OT Detter
(Parken an der B27)
12,- €

Astronomische Spaziergang in Poppenroth
Sternenparkfiihrung rund um Sterne, Mondphasen und
wissenschaftliche Erkenntnisse zu deren Einfluss auf unsere
Gesundheit (Gesundheitswochen Bad Kissingen)

Monika Koch

Treff: Parkplatz FC Victoria Poppenroth, RuhstraBe 15, Bad
Kissingen-Poppenroth

15,- €

Kurs-Nr.: 16100HA
Samstag, 9. Mai, 21.00 bis 22.30 Uhr

Kurs-Nr.: 16110HA
Donnerstag, 14. Mai, 21.15 bis 22.45 Uhr
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Astronomische Sternenfiihrung am Berghaus Rhon
Monika Koch

Treff: Wanderparkplatz Berghaus Rhén, BergseestraBe 99,
Riedenberg

15,- €

Kurs-Nr.: 16105HA Sternenparkfiihrung mit Sternbildern
und Kulturgeschichte(n) zum Friihjahrshimmel
Mittwoch, 13. Mai, 21.15 bis 22.45 Uhr

Kurs-Nr.: 16115HA Sternenparkfiihrung mit Sternbildern
und Kulturgeschichte(n) zum Friihjahrshimmel
Freitag, 15. Mai, 21.15 bis 22.45 Uhr

Kurs-Nr.: 16125HA Sternenparkfiihrung mit Sternbildern
und Kulturgeschichte(n) zum Friihjahrshimmel
Samstag, 6. Juni, 21.45 bis 23.15 Uhr

Kurs-Nr.: 16160HA Unter dem beginnenden Sternschnup-
penschauer der Perseiden den Sommersternenhimmel
entdecken

Sonntag, 19. Juli, 22.00 bis 23.30 Uhr

Kurs-Nr.: 16175HA Die Sternschnuppen der Perseiden
und der Sommerhimmel
Sonntag, 16. August, 21.30 bis 23.00 Uhr

Sternenparkfiihrung mit Aperitif am Naturcamp Thulba
Monika Koch

Treff: Naturcamp Thulba, Untere Au 3, Thulba

Der Hinweg fiihrt bis zu 1 km auf einem teils unebenen oder
geschotterten Weg bergauf, zurlick geht es bergab.

23,- € (inkl. Aperol Spritz mit oder ohne Alkohol), Kinder 15 €

Kurs-Nr.: 16120HA
Samstag, 16. Mai, 20.45 bis 23.15 Uhr

Kurs-Nr.: 16135HA
Samstag, 13. Juni, 21.30 bis 23.59 Uhr

Kurs-Nr.: 16155HA
Samstag, 11. Juli, 22.00 bis 23.59 Uhr

Kurs-Nr.: 16210HA Der Sternenhimmel im Dunkel
der Earth Night
Freitag, 11. September, 19.30 bis 22.00 Uhr

Astronomischer Spaziergang mit Sternbildern und
Kulturgeschichte(n) am Naturcamp Thulba
Kurs-Nr.: 16145HA

Monika Koch

Samstag, 4. Juli, 22.00 bis 23.59 Uhr

Treff: Naturcamp Thulba, Untere Au 3, Thulba

15,- €

Astronomischer Spaziergang mit Sternbildern und
Kulturgeschichte(n) in Neuwirtshaus

Monika Koch

Treff: WillkommstraBe 22, Wartmannsroth OT Neuwirtshaus
15,- €

Kurs-Nr.: 16140HA
Freitag, 3. Juli, 22.00 bis 23.30 Uhr

Kurs-Nr.: 16150HA
Freitag, 10. Juli, 22.00 bis 23.30 Uhr

Stadtische Volkshochschulen
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Fledermause im Landkreis Bad Kissingen - Vortrag
Kurs-Nr.: 17010HA

Dieter Fiinfstiick

Freitag, 27. Februar, 18.30 bis 20.00 Uhr

Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Als schwarze Schatten flattern sie im Abendhimmel. Doch wo
verstecken sich Fledermause, wenn es hell wird? Sie betrach-
ten die verschiedenen Arten Fledermause (ausgestopft) aus
der Néhe. Dabei erfahren Sie alles rund um ihre Lebensweise
und was man zum Fledermausschutz beitragen kann.

In Zusammenarbeit mit der LBV-Kreisgruppe Bad Kissingen

Fiihrung: Regionalausstellung der Bundeswehr
Kurs-Nr.: 177049HA

Christoph Joa

Mittwoch, 4. Marz, 18.00 bis 19.30 Uhr
Bundeswehr-Dienstleistungszentrum Hammelburg,
RommelstraBe 27, Hammelburg, Geb&aude 66 Jagercasino
Kostenfrei (Anmeldung bei der vhs erwiinscht)

Wie sieht eine Bundeswehrstube aus? Welche Besonder-
heiten gibt es auf den Truppenlbungsplatzen Hammelburg
und Wildflecken? Warum war Wildflecken ein besonderer

Ort zu Zeiten des Kalten Krieges? Welche Auswirkungen hat
die gewandelte Sicherheitslage auf Ausbildung und Einsatz?
Die Regionalausstellung gibt Einblicke in die Welt der Bundes-
wehr mit interaktiver Medientechnik und modernem Ausstel-
lungsdesign - Bundeswehr einmal anders! Das Ausstellungs-
gebdude (Lager Hammelburg) ist am Veranstaltungstag aus-
geschildert.

Entdeckungen in und um Schloss Saaleck

Kurs-Nr.: 177061HA

Christiane Schmid

Sonntag, 10. Mai, 16.30 bis 18.00 Uhr

Treff: Schloss Saaleck Hammelburg, Schlosshof

9,50 € (inklusive einem Glaschen Saalecker Wein)

Um das Jahr 1000 wird erstmals von den Saaleckern berichtet.
Aus dieser Zeit stammt wohl der Centturm von Schloss Saal-
eck. Alle anderen Geb&dudeteile sind spéater entstanden. Im
Rahmen der Fiihrung werden der Ostflligel und die historischen
Lagerkeller der Saalecker Weine unter dem Schloss erkundet.
Und natrlich wird dort ein Glaschen verkostet. Auch aus
jungerer Zeit gibt es einiges zu entdecken.

Christiane Schmid ist ausgebildete Gastefiihrerin Wein-
Erlebnis Franken.

Fihrung Kriegsgraberstiatten Hammelburg

Kurs-Nr.: 177070HA

Oliver Bauer

Samstag, 25. April, 14.00 bis 15.30 Uhr

Treff: Parkplatz an der Bonnldnder StraB3e, Lagerberg
Hammelburg

Kostenfrei (Spenden fiir den Volksbund Deutsche Kriegs-
graberfilirsorge erwiinscht)

Zwei Ruhestatten erinnern auf dem Hammelburger Lagerberg
an den Ersten und Zweiten Weltkrieg, in denen der 1895 an-
gelegte Truppeniibungsplatz als Gefangenenlager diente.
Ende August 1914 kamen die ersten franzdsischen Kriegsge-
fangenen nach Hammelburg. Englander, Italiener, Russen,
Serben und Belgier folgten. Die verstorbenen Kriegsgefange-
nen wurden auf der kleinen Ruhestatte an der Hundsfelder
StraBe bestattet, im Zweiten Weltkrieg diente ein wenige hun-
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dert Meter entfernt liegendes Areal als Ruhestétte. Hier sind
mehr als 3.000 Angehdrige der Roten Armee begraben. Oli-
ver Bauer vom Volksbund Deutsche Kriegsgraberfilirsorge in-
formiert Gber die Orte und ihre Bedeutung als historische Er-
innerungsorte. Es ist eine kurze, fuBlaufige Wegstrecke zwi-
schen den Kriegsgraberstatten zurtickzulegen.

vhs-Quizabend

Kurs-Nr.: 177102HA

Nils Gébel

Samstag, 21. Februar, 19.00 bis 20.30 Uhr

Burgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
5,- € (auch an Abendkasse, Schiiler/Studenten kostenfrei))
Beim ersten Quizabend des vhs-Biiros Hammelburg erwartet
Euch ein unterhaltsamer Abend mit Quizrunden zu spannen-
den Themen strukturiert nach den Programmbereichen der
vhs: Gesellschaft und Leben, Kultur und Gestalten, Gesund-
heit und Fitness, Sprachen und Beruf und Karriere mit Quiz-
Fragen flr jedes Wissensniveau. Ob allein oder im Team
(max. 6 Teilnehmer pro Gruppe) - jeder kann sein Wissen
unter Beweis stellen. Es erwartet Euch spannende Duelle
und jede Menge SpaB, eine gemutliche Atmosphéare und nette
Gesprache und kleine Preise fir das Gewinnerteam.

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Bibelpflanzenweg im Kloster Altstadt in Hammelburg
Kurs-Nr.: 17122HA

Karin Maisel

Mittwoch, 24. Juni, 18.00 bis 19.00 Uhr

Bayerische Musikakademie, Am Schlossberg, Hammelburg
Kostenfrei (Anmeldung lber vhs erwiinscht)

Im Zuge der Erneuerung des ehemaligen Gemuse- und Krau-
tergartens der Franziskaner im Kloster Altstadt entstand ein
Ort des Wohlfiihlens und der Meditation. Um den christlichen
Bezug zum Klostergarten herzustellen, wurde ein Bibelpflan-
zenweg mit Heilkrdutern und Pflanzen, die in der Bibel ge-
nannt werden, angelegt. Klostergarten spiegeln die Faszina-
tion der Schépfung wider. Karin Maisel hat an der Gestaltung
mitgewirkt und pflegt den Klostergarten. Sie zeigt die Zusam-
menhénge der Pflanzen und Heilkrduter zur Bibel und fihrt
entlang der historischen Steinmauer vorbei an Bliihendem,
Duftendem und Heilendem.

Bronnhof-Flihrung

Kurs-Nr.: 17125KG

Gerd GeiB

Sonntag, 26. April, 13.00 bis 17.00 Uhr

Treff: Friedhof Rannungen (Parkplatz), FriedhofstraBe,
Rannungen

Kostenfrei (Spende vor Ort ist méglich)

Fiihrung durch das ehemalige US-Ubungsgelénde ,,Bronn-
hof* mit Erlduterungen und historischen, heimatgeschichtli-
chen Informationen von Gerd Geif3. 2014 zogen die US-Streit-
krafte aus Schweinfurt ab. Militdrische Gebaude wurden be-
seitigt und das Gelande fir Wanderer und Fahrradfahrer ge-
offnet. Das 13 km? groBBe Areal zahlt heute zum Nationalen
Naturerbe. Mehr als 1500 Tier- und Pflanzenarten konnten
nachgewiesen werden. Die ca. 6 km lange Fihrung wird in
Rannungen starten und zu FuB zum Bronnhof gehen.

Dauer c.a. 4 Stunden.

Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, Verpflegung, Getranke

Die Wittelsbacher - Flihrung in Bad Kissingen

Victoria Constanze May

Sisi, Ludwig Il, Luitpold — diese Namen stehen in engem Zu-
sammenhang mit der Geschichte des Weltbads Bad Kissin-
gen. Die Wittelsbacher haben Spuren in Bad Kissingen hinter-
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lassen. Bei der Flihrung durch Kuranlagen und Altstadt lernen
wir ihren Einfluss auf die Entwicklung der Kurstadt kennen.
Die Tour richtet sich an geschichtlich Interessierte und fuhrt
auf rund 2 km barrierefrei durch das Stadtgebiet.

Die Fuhrung findet bei jedem Wetter statt. Bei Unwetterwar-
nung werden angemeldete Teilnehmende informiert.

Kurs-Nr.: 17130KG

Donnerstag, 5. Méarz, 14.00 bis 15.30 Uhr

Treff: Maxbrunnen (auBerhalb des Kurgartens), Am Kurgar-
ten, Bad Kissingen

7,50 € (Anmeldung erforderlich)

Kurs-Nr.: 17135KG

Samstag, 9. Mai, 14.00 bis 15.30 Uhr

Treff: Maxbrunnen (auBerhalb des Kurgartens), Am Kurgar-
ten, Bad Kissingen

7,50 € (Anmeldung erforderlich)

Max Littmann - Fiihrung in Bad Kissingen

Victoria Constanze May

Der Miinchner Architekt Max Littmann hat mit seinen Bauten
das Stadtbild Bad Kissingens maBgeblich gepragt. Die Fih-
rung geht zu markanten Orten seines Schaffens und richtet
sich an historisch und architektonisch Interessierte.

Die Strecke ist ca. 1,5 km lang und barrierefrei.

Die Fuhrung findet bei jedem Wetter statt. Bei Unwetter-
warnungen werden angemeldete Teilnehmende informiert.

Kurs-Nr.: 177140KG

Freitag, 27. Februar, 14.00 bis 15.30 Uhr

Treff: Rosengarten Bad Kissingen (erster Eingang gegen-
tiber Regentenbau)

7,50 € (Anmeldung erforderlich)

Kurs-Nr.: 17144KG

Samstag, 24. Januar, 14.00 bis 15.30 Uhr

Treff: Rosengarten Bad Kissingen (erster Eingang gegen-
tiber Regentenbau)

7,50 € (Anmeldung erforderlich)

Kurs-Nr.: 17145KG

Samstag, 13. Juni, 14.00 bis 15.30 Uhr

Treff: Rosengarten Bad Kissingen (erster Eingang gegen-
tber Regentenbau)

7,50 € (Anmeldung erforderlich)

Historische Architekten - Fiihrung in Bad Kissingen
Victoria Constanze May

Zahlreiche bekannte Architekten haben das Erscheinungsbild
Bad Kissingens bis ins 20. Jahrhundert mitgestaltet. Wir be-
gegnen Werken von Max Littmann, Friedrich von Gértner,
Johann Gottfried Gutensohn und lokalen Architekten wie Carl
und Franz Krampf. Die Flihrung richtet sich an kulturhistorisch
Interessierte. Die Strecke ist etwa 2 km lang und barrierefrei.
Die Fuhrung findet bei jedem Wetter statt. Bei Unwetterwar-
nungen werden angemeldete Teilnehmende informiert.

Kurs-Nr.: 17150KG

Samstag, 7. Marz, 14.00 bis 15.30 Uhr

Treff: Tattersall (am Rundell), Bad Kissingen
7,50 € (Anmeldung erforderlich)

Kurs-Nr.: 17155KG

Donnerstag, 21. Mai, 14.00 bis 15.30 Uhr

Treff: Tattersall (am Rundell), 97688 Bad Kissingen
7,50 € (Anmeldung erforderlich)
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Judische Schicksale - Fiihrung in Bad Kissingen

Victoria Constanze May

Die judische Bevdlkerung Bad Kissingens war bis ins 20. Jahr-
hundert fester Bestandteil der stadtischen Landschaft. Wir
werfen einen Blick auf Orte, an denen jlidische Mitmenschen
gewirkt haben und gedenken auch des dunkelsten Teils unse-
rer Geschichte. Geschichtsinteressierte erfahren Wissenswer-
tes Uber Einzelschicksale. Die Fihrung richtet sich an histo-
risch Interessierte und férdert das Versténdnis flr die Vielfalt
des stadtischen Lebens im Wandel der Zeit. Die Strecke ist

1 km lang und barrierefrei. Die FUhrung findet bei jedem Wet-
ter statt. Bei Unwetterwarnungen werden angemeldete Teil-
nehmende informiert. Weitere Informationen: Biografisches
Gedenkbuch: www.biografisches-gedenkbuch-bk.de
Dauerausstellung ,,Jidisches Leben” in Bad Kissingen

Kurs-Nr.: 17160KG

Samstag, 7. Méarz, 11.30 bis 13.00 Uhr
Treff: Vor dem Jidischen Gemeindehaus,
PromenadestraBe 2, Bad Kissingen

7,50 € (Anmeldung erforderlich)

Kurs-Nr.: 17164KG

Donnerstag, 22. Januar, 14.00 bis 15.30 Uhr
Treff: Vor dem Jidischen Gemeindehaus,
PromenadestraBe 2, Bad Kissingen

7,50 € (Anmeldung erforderlich)

Kurs-Nr.: 17165KG

Sonntag, 14. Juni, 13.00 bis 14.30 Uhr
Treff: Vor dem Jiidischen Gemeindehaus,
PromenadestraBe 2, Bad Kissingen

7,50 € (Anmeldung erforderlich)

Kurs-Nr.: 177166KG

Sonntag, 28. Juni, 13.00 bis 14.30 Uhr
Treff: Vor dem Jiidischen Gemeindehaus,
PromenadestraBe 2, Bad Kissingen

7,50 € (Anmeldung erforderlich)

Fitlhrung DeinHaus 4.0 Unterfranken -
Beratungs- und Erlebniswelt mit
Musterwohnung

Kurs-Nr.: 17168KG

Projektteam Dein Haus 4.0 Unterfranken
Dienstag, 21. April, 16.00 bis 17.00 Uhr
Dein Haus 4.0 Unterfranken, Miinchner Str. 5, 5. OG,

Bad Kissingen

Kostenfrei (Anmeldung bis 17.4.26 an deinhaus4.0@kg.de)
StoBen wir die Tir auf in eine Zukunft, die wir selbstbestimmt
und gut versorgt in den eigenen vier Wanden genieBen kdn-
nen - unabhé&ngig von Alter und persdnlichem Handicap. In
der Musterwohnung stellen wir verschiedene, vor allem tech-
nische und digitale Wohnassistenzsysteme vor, erkléren diese
und machen sie erlebbar.

In Kooperation mit dem Projekt DeinHaus 4.0 Unterfranken,
ein Kooperationsprojekt des Landkreises Bad Kissingen und
dem ZTM Bad Kissingen - geférdert durch das Bayerische
Staatsministerium flir Gesundheit und Pflege

\1/
M,

W
*:ln

Zukunft der Energie - Umbau der Klaranlage Bad Kissin-
gen. Fiihrung im Rahmen der BNE Aktionswochen 2026:
»#TUN2026 - Teilhaben.Umdenken.Neugestalten.*
Kurs-Nr.: 17170KG

Abwasserbetrieb Stadt Bad Kissingen

Dienstag, 14. April, 17.30 bis 19.00 Uhr

Klaranlage Bad Kissingen, Im Lindes 11, Bad Kissingen
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(Tor hinter Wertstoffhof) é’" &
Eintritt frei (Anmeldung erforderlich) -
Die Klaranlage wird zu einer klimaneutralen
Energieanlage umgebaut. Dies Fuhrung gibt Ein- “‘l‘
blick in dieses technisch anspruchsvolle Projekt. Sie erfahren,
wie die Anlage bis Ende 2027 CO,-frei und energieautark ar-
beiten soll. Vorgestellt werden zentrale Bausteine: Photovolta-
ik-Anlage mit 1.700 kWp Leistung, Batterie-GroBspeicher
(2.000 kWh), Abwasser-Warmepumpe (200 kW) sowie Faul-
gas-Speicher (2.500 m?® Volumen). Die Filhrung zeigt anschau-
lich, wie diese Technologien zusammenspielen und wie die
Klaranlage klinftig unabhangig von Energiepreisen betrieben
werden kann — mit stabilen Abwassergeblhren als Folge.

40

Koénig Ludwig Il. von Bayern - ,Der andere Kénig“
Vortrag mit Ausstellungsbesuch

Kurs-Nr.: 17175KG

Marcus Spangenberg, Kunsthistoriker und Journalist
Annette M.A. Spéth, Leiterin des Museums Obere Saline
Donnerstag, 16. April, 19.00 bis 21.00 Uhr

Kostenfrei (keine Anmeldung erforderlich)

Museum Obere Saline, Bad Kissingen

Koénig Ludwig Il. von Bayern (1845-1886) war nicht wie die
anderen. Der Erbauer der weltberiihmten Schlésser Neu-
schwanstein, Linderhof und Herrenchiemsee wusste es: ,Ich
bin einfach anders gestimmt als die Mehrheit meiner Mitmen-
schen”. Wie er auch fern der Welt sein wollte, ,die stets mich
verkennt und mit der ich mich nie und nimmer befreunden
kann und will“. Er reagierte mit einem unzeitgemé&Ben und reli-
gids verklarten Verstdndnis vom Kénigtum, dem er sich stan-
dig wirdig erweisen wollte. Diese Fixierung auf das ,wahre,
echte” Kdnigsamt bewirkte das Gegenteil. Ludwig Il. verlor
sich in der Realitat eines maBig machtigen Staates und wurde
1886 seines Thrones und seines Lebens beraubt. Der Gegen-
satz zwischen dem eigenen Anspruch eines Kdnigs von Got-
tes Gnaden und der politischen Notwendigkeit wuchs durch
die Unzulénglichkeit, seine poetischen Begabungen mit der
Prosa alltaglichen Regierens zu verbinden. Dieser reich be-
bilderte Vortrag skizziert Hintergriinde, Entwicklungen und
die tédlichen Folgen fiir den Monarchen, der vor 140 Jahren
starb. Im Anschluss erfolgt ein Ausstellungsbesuch.

»Konig Ludwig Il. und Bad Kissingen - Kaiserkur &
Frankenfahrt.” Flihrung durch die Ausstellung mit an-
schlieBendem Sektempfang

Annette Spédth M.A. (Museumsleitung)

Museum Obere Saline, Bad Kissingen

10 € bar vor Ort (inkl. Museumeintritt) Anmeldung erforderlich
Keiner der Wittelsbacher Herrscher verbrachte so viele Tage
in Bad Kissingen wie Kdénig Ludwig Il. von Bayern (1845-1886).
Unter der Regierung seines GroBvaters Kénig Ludwig . (1786-
1868) erfolgte der Ausbau des Bades Kissingen zum interna-
tionalen Kurort und Treffpunkt des europdischen Hochadels.
Schon als Kind kam Prinz Ludwig nach Kissingen. Insgesamt
hielt sich Ludwig Il. fast zehn Wochen in der Kurstadt auf. Die
Ausstellung beleuchtet am Beispiel der Kissinger Aufenthal-
te seine Zeit als Kronprinz und die ersten Regierungsjahre des
jungen Konigs. Im Anschluss ladt ein Sektempfang zum Aus-
tausch ein. Die Veranstaltung richtet sich an Erwachsene mit
Interesse an regionaler, bayerischer Geschichte und Kultur
des 19. Jahrhunderts.

Kurs-Nr.: 177180KG
Donnerstag, 23. April, 18.00 bis 19.30 Uhr

Kurs-Nr.: 17185KG
Donnerstag, 7. Mai, 18.00 bis 19.30 Uhr
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Fotografie - Learning by Doing

Kurs-Nr.: 21005KN

Hans Hengstermann

Freitag, 17. April, 16.00 bis 19.00 Uhr
Abenteuerspielplatz Nidlingen

25,- €

Fir was braucht man Blende, ISO und Belichtungszeit?
Bitte Kamera und Handbuch der Kamera mitbringen.
Falls vorhanden, bitte auch Stativ mitbringen.

Nachtfotografie

Kurs-Nr.: 21010KN

Hans Hengstermann

Freitag, 24. April, 19.00 bis 22.00 Uhr

Gradierparkplatz, Am Gradierbau, 97688 Bad Kissingen
25,- €

Sie bekommen Wissenswertes liber die Kameraeinstellungen
bei Dunkelheit gezeigt. Jeder bekommt ein Lightpainting Foto.
Grundkenntnisse sind vorteilhaft, aber nicht notwendig.

Sie sollten die Grundeinstellung der Kamera bereits kennen.
Bitte Kamera und Stativ mitbringen.

Besser Fotografieren mit dem Smartphone

Kurs-Nr.: 21011HA

Ralf Bauer

Freitag, 20. Mérz, 19.00 bis 21.00 Uhr

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
10,50 €

Im Smartphone ist die Kamera immer dabei. Sie erfahren, wie
Sie mehr aus lhrer Kamera herausholen. Inhalte: allgemeine
Grundlagen und Einstellungen, technische Zusammenhéange,
Bildkomposition. Es wird demonstriert, wie Bilder via Snap-
seed nachbearbeitet werden. Auf individuelle Apps kann auf-
grund der Vielzahl der Varianten nicht eingegangen werden.
ab 6 Teilnehmenden

Bitte mitbringen: Smartphone (aufgeladen)

Crashkurs digitale Fotografie

Kurs-Nr.: 21020HA

Ralf Bauer

Samstag, 21. Marz, 13.00 bis 17.00 Uhr

Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
28,- € (inkl. Download-Skript)

EinfUhrung in die digitale Fotografie fur Spiegelreflex- und
Systemkameras. Fir alle, die die Kontrolle nicht dem Automa-
tikmodus Uberlassen wollen. Besitzer von Kompaktkameras
sollten Ricksprache mit dem Dozenten halten. Inhalte: Be-
lichtungsdreieck - Einfluss von Blende, ISO und Zeit und de-
ren gestalterische Nutzung. Bildkomposition — was ein sché-
nes Bild ausmacht. Gangigste Gestaltungsmerkmale, Nach-
bearbeitung — wie aus einem guten ein groBartiges Foto wird.
Bitte mitbringen: Kamera mit aufgeladenem Akku, Stativ
(wenn vorhanden), Handbuch zur Kamera (falls vorhanden)

Kultur und
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Grundkurs Photoshop Elements - Digitales Fotografieren
und Bildbearbeitung

Kurs-Nr.: 21040KG

Herbert Wehner

Samstag, 18. April, 9.00 bis 16.00 Uhr

Anton-Kliegl-Schule (gr. Informatikraum), Bad Kissingen
Zugang Uber den Nebeneingang an der PfalzstraBe

60,- €

Wie funktionieren Digitalkameras, welche Rolle spielen Pixel?
Was bedeuten digitaler und optischer Zoom? Welche Digital-
kamera passt zu mir? Wie kommen die digitalen Bilder auf
den PC? Wie kdnnen sie organisiert, présentiert, nachbear-
beitet und optimiert werden? Welche Bildformate sind sinn-
voll? Der Kurs flihrt darliber hinaus in die Digitalfotografie und
Bildbearbeitung ein. Gearbeitet wird mit dem Grafikprogramm
Adobe Photoshop Elements.

Bitte mitbringen: Notebook mit funktionsféhiger Version von
Photoshop Elements — Bei Bedarf kann mit der Kurs-DVD
eine Testversion installiert werden. Eine 7 Tage verwendbare
Testversion zum Download erhalten Sie auf www.adobe.de

Photoshop Elements 2026 und Kiinstliche Intelligenz.
Digitales Fotografieren und Bildbearbeitung am PC
Kurs-Nr.: 21045KG

Herbert Wehner

Samstag, 2. Mai, 9.00 bis 16.00 Uhr

Anton-Kliegl-Schule (gr. Informatikraum), Bad Kissingen
Zugang Uber den Nebeneingang an der PfalzstraBe

60,- €

Der Kurs richtet sich an alle, die bereits erste Erfahrungen im
Umgang mit einer Digitalkamera und der digitalen Bildbear-
beitung gesammelt haben, bzw. an die friiheren Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer eines Grundkurses. Anhand von prakti-
schen Beispielen werden viele Probleme aus dem fotografi-
schen Alltag thematisiert und Grundlagen vertieft. Photoshop
Elements 2026 und Kinstliche Intelligenz.

Bitte mitbringen: Eigenes Notebook mit Photoshop Elements.
Bei Bedarf Iasst sich eine Test-Version mit der Kurs-DVD in-
stallieren. Eine 7 Tage verwendbare Testversion von Adobe
Photoshop Elements zum Download erhalten Sie auch auf
www.adobe.de

Erstellen eines eigenen Fotobuches

Kurs-Nr.: 21095HA

Ansgar Eckert

Samstag, 2. Mai, 9.00 bis 17.15 Uhr

Mittelschule (Computerraum 1), Friedrich-Miiller-Str. 19,
Hammelburg

49,50 €

Rechtzeitig vor den Sommerferien lernen wir unser eigenes
Fotobuch am PC zu erstellen. Es wird ein leistungsfahiges
Bildbearbeitungsprogramm verwendet, das sich durch einfa-
che Handhabung auszeichnet. Sie sind Neuling am Computer
oder haben bereits erste Erfahrungen gesammelt und suchen
einen schnellen Einstieg, um lhre persdnlichen Fotos in Form
eines Fotobuchs zu gestalten. Sie erhalten einen Uberblick
Uber das Programm und die wichtigsten Arbeitsweisen, so
dass Sie selbststandig weiterarbeiten kénnen. Inhalte: Grund-
lagen der digitalen Bildbearbeitung, Helligkeit und Kontrast
korrigieren, rote Augen entfernen, Fotoalben erstellen, Daten-
sicherung, viele praktische Ubungen zur Vertiefung der Lern-
inhalte. Eigene digitale Fotos kénnen gerne fiir das Fotobuch
verwendet werden. Alle Teilnehmenden erhalten einen Gut-
schein fur ein erstes Fotobuch.

Keine besonderen Voraussetzungen. Manuskript auf USB-
Stick kann wéhrend des Kurses erworben werden (15 €)
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Theater fiir alle. Entfalte Dein Talent -
Wochenend-Workshop

Kurs-Nr.: 22015HA

Luca Schenk

Freitag, 24.04., 18.30 bis 21.30 Uhr

Samstag, 25.04., 10 bis 15 Uhr

Sonntag, 26.04., 10 bis 14 Uhr

Katharinen-Schule Fuchsstadt, Am Wiesenweg 16,
Fuchsstadt

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende ab 15 Jahren, die
Freude am Theaterspielen haben sowie ihre Fahigkeiten in der
Entwicklung von Rollen erweitern méchten. Auch das freie
Sprechen und sichere Auftreten vor Publikum sind zentrale
Themen. Inhalte sind Ubungen zur Konzentration, Kérper-
spannung, Reaktionsschnelligkeit und zum Spielfluss. Es wer-
den Figuren erarbeitet, Charaktere entwickelt und in szeni-
schen Darstellungen angewandt. Der Kursleiter stammt aus
Wirzburg und ist aktuell an vier Schauspielschulen im Fach
Blhnenkampf als Dozent tatig. Anmeldeschluss: 17.04.2026
In Kooperation mit Spectaculum Hammelburg e. V.

E-Book Sprechstunde: E-Books ausleihen - wie geht
denn das?

Kurs-Nr.: 22025HA

Team der Stadtbibliothek

Wann: Jeden zweiten Freitag im Monat von 14 bis 16 Uhr
mit Anmeldung (13.02., 13.03., 10.04., 12.06., 10.07. und
14.08.2026)

Biirgerhaus Hammelburg - Bibliothek, Am Marktplatz 15,
Hammelburg

Die Sprechstunde ist kostenlos!

Sie haben einen E-Book Reader und méchten damit das
E-Book Portal emu der Stadtbibliothek Hammelburg nutzen?
Haben Sie Probleme beim Herunterladen von E-Books auf
Ihr mobiles Endgerat? Haben Sie Fragen zum Thema E-Book
Reader oder der Benutzung eines Tablets flir emu?
Anmeldungen zur Sprechstunde in der Stadtbibliothek

(T 09732 902433) oder Uber bibliothek@hammelburg.de

Es werden |Ihre Kontaktdaten und die Lesernummer bend-
tigt. AuBerdem bitte angeben, welches mobile Endgerat Sie
benutzen oder welches technische Problem im Rahmen von
emu Sie beschéftigt.

In Kooperation mit der Stadtbibliothek Hammelburg.

Schreibtraining fiir freie Schriftsteller

Kurs-Nr.: 22010KG

Dr. Nils Aschenbeck

Sa, 14. Februar 2026, 14.00 - 17.00 Uhr

Sa, 14. Marz 2026, 14.00 - 17.00 Uhr

Sa, 18. April 2026, 14.00 - 17.00 Uhr

Sa, 9. Mai 2026, 14.00 - 17.00 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 1), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

60,- €

Im Schreibtraining-Seminar lernen die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer das Schreiben von Geschichten, Erinnerungen
und Autobiographien. Es wird gemeinsam gelesen und disku-
tiert. Auch geht es um das , danach”. Was mache ich mit mei-
nen Texten oder meinem Buch? Wie finde ich einen Agenten
oder einen Verlag? Zudem werden Mdglichkeiten des Selbst-
verlages (auch als E-Book) vorgestellt. Der Kursleiter arbeitet
als freier Autor und als Lehrbeauftragter an der Universitét in
Vechta.
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Opernring - Vortragsreihe

Kurs-Nr.: 24040KG

Torsten Steige

Jeweils donnerstags vor den Opernbesuchen

19.00 bis 20.30 Uhr, 4x, Beginn: 29. Januar

vhs-Gebaude (Raum 1), Maxstr. 20a, Bad Kissingen
kostenlos

Der Opernring organisiert monatlich je eine Operntour. Je-
weils am Donnerstag davor wird ein Vortrag zum Inhalt des
bevorstehenden Opernbesuchs angeboten, der unabhéngig
von einer Teilnahme besucht werden kann. Angeboten wer-
den die Opernbesuche: Amor vien dal destino (A. Steffani) in
Frankfurt am 7. Februar 2026; Lelisier d‘amore (G. Donizetti)
in Coburg am 14. Méarz 2026; Werther (J. Massenet) in Frank-
furt am 4. April 2026; Romeo und Julia (R. Zandonai) in Hof
am 31. Mai 2026

Weitere Information bei Torsten Steige, T 0176 21163887 oder
unter www.opernring.de

' Musik

Songwriting - fiir Anfinger und Fortgeschrittene

Von der Idee bis zum fertigen Werk

Kurs-Nr.: 23006KG

Malte Schilling

Donnerstag, 16. April, 18.30 bis 21.00 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

19,- €

Lernen Sie, wie aus Emotionen, Geschichten oder lhren eige-
nen persdnlichen Erlebnissen Musik entsteht. Wir entwickeln
gemeinsam Melodien, Rhythmen und Songstrukturen und
férdern anhand praktischer Ubungen |hre eigene kiinstleri-
sche Handschrift. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

»Greensleeves” - Lieder aus aller Welt fiir Altblockfléte
(Fortsetzungskurs)

Kurs-Nr.: 23007KG

Christine Stumpf

Freitag, 18.00 bis 19.00 Uhr, 8 Termine

Beginn: 16. Januar

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

54,- € (zzgl. 20 € fiir Blockflétenschulheft bar vor Ort)
Neueinsteiger fur diesen Fortsetzungskurs sollten einfache
Lieder mit den Ténen ,, a‘ - a“ und ,fis“ spielen kénnen.
Bitte mitbringen: (Tisch-)Notenstander, F-Altblockfltte
(barocke Griffweise).

Lehrmaterial: ,,Blockflétenschule” Band 2

Gitarre - Liedbegleitung (Grundkurs)

Kurs-Nr.: 23015KG

Volker Waldau

Dienstag, 19.30 bis 21.00 Uhr, 5 Termine

Beginn: 14. April

vhs-Gebaude (Raum 1), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

55,- €

Gitarre spielen zur Liedbegleitung ist keine Hexerei und fur
erwachsene Einsteiger ist es nie zu spét. Im Kurs fir Interes-
sierte aller Altersstufen werden die wichtigsten Grundakkorde,
einfache Schlag- und Zupftechniken, sowie die Grundlagen
der Barré-Technik anhand bekannter Lieder und Songs aus
verschiedenen Musikstilen vermittelt. Notenkenntnisse sind
nicht nétig. Bendtigt wird eine akustische Gitarre und

15 Min. zum téglichen Uben sollten auch eingeplant werden.
Bitte mitbringen: Gitarre, Schreibzeug
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. Kreatives Gestalten

Urban Sketching

Kurs-Nr.: 24004KG

Tatjana Schmidt

Montag, 18.00 bis 20.15 Uhr, 6x

Beginn: 4. Mai

Treff im Turm, Parkhaus Zentrum, Hemmerichstr.,

Bad Kissingen

80,- €

Sie lernen, StraBenszenen und Alltagssituationen einzufangen
und mit Mut drauBen zu zeichnen. Sie iben mit Zeichenwerk-
zeugen, das perspektivische Abbilden von Architektur und
das Zeichnen von Menschen. Wir hoffen auf gutes Wetter und
malen in der Stadt. Fur Anfanger und Fortgeschrittene.

Bitte mitbringen: Skizzenbuch oder Sketchblock, Aquarellfar-
ben, Pinsel bzw. Wassertankpinsel, Fineliner, Bleistift, Bunt-
stifte lhrer Wahl und alle anderen Materialien, mit denen Sie
vertraut sind und die Ihnen SpaBB am Zeichnen machen.

Aquarell Schritt fiir Schritt

Kurs-Nr.: 24006KG

Tatjana Schmidt

Mittwoch, 18.00 bis 20.15 Uhr, 6x

Beginn: 6. Mai

Treff im Turm, Parkhaus Zentrum, Hemmerichstr.,

Bad Kissingen

80,- €

Wir entdecken die Kunst der Aquarellmalerei — Grundlagen,
richtige Materialauswahl, Anwendung von Aquarelltechniken
und die Umsetzung der Motive Schritt fir Schritt. Fir Anfén-
ger und Fortgeschrittene.

Materialliste: Bleistift, Radierer, Zeichen- und Aquarellpapier
(Block oder lose Blatter, A4 und groBer), Pinsel in verschieden
GroBen, Aquarellfarben, Wasserbehalter, Kiichenrolle/Wasch-
lappen, Klebeband, Malbrett (z.B. Sperrholzplatte oder Plexi-
glasplatte in A4 und gréBer).

Freude am Aquarellieren - fiir Anfanger

Kurs-Nr.: 24008HA

Anneliese Eva Friedrich

Donnerstag, 16.00 bis 18.15 Uhr, 6 Termine

Beginn: 12. Mérz

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
66,- €

Sie erlernen das Aquarellieren anhand von Vorlagen. Geplant
sind leichte, zligige Aquarelle. Es werden leichte Motive an-
geboten, die dem Anfanger verschiedene Aquarelltechniken
naherbringen. Entspannende Musik und angenehme Litera-
turtexte bilden den Rahmen.

Bitte mitbringen: Aquarellblock (nicht unter 300 g),
Rotmarderhaarpinsel Nr. 9, Aquarellfarben (méglichst Kiinst-
leraquarellfarben), 2 WassergeféBe (nicht zu klein)

Freude am Aquarellieren - fiir alle Kénnerstufen
Kurs-Nr.: 24010HA

Anneliese Eva Friedrich

Donnerstag, 19.00 bis 21.15 Uhr, 6 Termine

Beginn: 12. Marz

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
66,- €

Sie erlernen das Aquarellieren anhand von Vorlagen. Geplant
sind leichte, zligige Aquarelle. Entspannende Musik und an-
genehme Literaturtexte bilden den Rahmen. Die Freude am
Malen steht im Vordergrund.
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Bitte mitbringen: Aquarellblock (mind. 300 g), Rotmarderhaar-
pinsel Nr. 9, Aquarellfarben (moglichst Kiinstleraquarelifarben),
2 WassergefaBe (nicht zu klein)

Malen, Zeichnen, Collagieren

Veronika Zyzik

Anwendung verschiedener Mal- und Zeichentechniken an
Beispielen, nach Modell (Materialien werden gestellt). Still-
leben, Menschen, Landschaften, Wege in die Abstraktion.

Kurs-Nr.: 24012HB

Samstag, 28. Méarz, 10.00 bis 14.30 Uhr

vhs-Raum, Musikschule, Ernst-Putz-Str. 9, Bad Briickenau
36,- €

Kurs-Nr.: 24013HB

Samstag, 25. April, 10.00 bis 14.30 Uhr

vhs-Raum, Musikschule, Ernst-Putz-Str. 9, Bad Briickenau
36,- €

Kurs-Nr.: 24014HB

Samstag, 30. Mai, 10.00 bis 14.30 Uhr

vhs-Raum, Musikschule, Ernst-Putz-Str. 9, Bad Briickenau
36,- €

Zentangle® - meditatives Zeichnen mit Farbe

Kurs-Nr.: 24015HA

Anja Volkmuth

Samstag, 21. Februar, 14.00 bis 18.00 Uhr

Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
44,- € (inkl. Materialkosten 8 €)

Wir experimentieren mit verschiedenen Varianten, um die
Kacheln zu colorieren. Gemstones werden zu bunten Eyecat-
chern, mit Buntstiften setzen Sie farbige Highlights und ver-
wandeln lhr Zentangle in ein buntes Kunstwerk. Das Materi-
al wird von der Kursleiterin mitgebracht und ist im Kurspreis
enthalten. Die Kursleiterin ist zertifizierter Zentangle Teacher.
Das Material wird von der Kursleiterin mitgebracht und ist im
Kurspreis enthalten. Bei Interesse kann vor Ort ein Anféanger-
set fir 13 € erworben werden (1 Fineliner Sakura Micron 0,1 in
schwarz, 1 Zentangle Bleistift, 1 Tortellion und 10 Kacheln).

6 bis 10 Teilnehmende (ab 15 Jahre)

Frihlingskréanze selbst gebunden

Carolin Koch

Aus Naturmaterialien gestalten wir einen Frihlingskranz fur
die Tur oder den Tisch.

Bitte mitbringen: Gartenschere, HeiBklebepistole (falls vor-
handen), Schere, ggf. Arbeitshandschuhe.

Die Materialkosten (ca. 12 €) sind direkt bei der Kursleitung in
bar zu bezahlen.

Kurs-Nr.: 24030HE

Freitag, 18.00 bis 19.30 Uhr, 1 Termin

Beginn: 13. Méarz

Veranstaltungsraum Rathaus, Hammelburger Str. 14, Euerdorf
12,- €

Kurs-Nr.: 24031KL

Dienstag, 17. Méarz, 18.30 bis 20.00 Uhr

Mittelschule (Handarbeitsraum Zi. XX), Schulstr. 10, Oerlenbach
12,- € (zzgl. 12 € Materialkosten bar vor Ort)

Kurs-Nr.: 24035KD

Dienstag, 10. Mérz, 18.30 bis 20.00 Uhr

Mittelschule (Werkraum), FriedenstraB3e 4, Burkardroth
13,- € zzgl. 12 € Materialkosten bar vor Ort
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Topfern - Freies Gestalten mit Ton

Carolin Scheuring

Dekoratives und Nutzliches aus Ton kénnen Einsteiger und
erfahrene Hobbytdpfer fir Haus und Garten selbst anfertigen.
Jede Art von Gestaltung ist méglich. Fiir den Wohnbereich
z.B.: Brunnen, Figuren oder GefaBe. Fir den Garten: Tonku-
geln, Vogeltranken, Stelen, Saulen, aber auch Oberthulbaer
Tonkriige, wie sie in Museen zu finden sind. Das Material wird
besorgt, die Kosten werden je nach Verbrauch berechnet.

Kurs-Nr.: 24045KO

Montag, 19.00 bis 22.00 Uhr, 6 Termine

Beginn: 19. Januar

Grund- u. Mittelschule (Tépferraum), WaldstraBe 26,
Oberthulba

60,- €

Kurs-Nr.: 24046KO

Dienstag, 19.00 bis 22.00 Uhr, 6 Termine

Beginn: 20. Januar

Grund- u. Mittelschule (Tépferraum), WaldstraBe 26,
Oberthulba

60,- €

Newborn Basics - Geschenke zur Geburt oder fiir das
eigene Baby/Enkelkind

Kurs-Nr.: 24074KL

Andrea Reineke

Donnerstag und Sonntag, 19.00 bis 20.30 Uhr,

4 Termine 5 Termine

Beginn: 5. Februar

Altes Rathaus, SchloBstraBe 14, Ebenhausen

32,- €

Aus nattrlichen, hautfreundlichen Wollen stricken wir Baby-
decken in wunderschdonen Mustern, Mitzchen, Schihchen,
Jackchen ... Wir beginnen mit Babyschiihchen. Die Wolle
hierfir wird mitgebracht. Mitzubringen wére ein Stricknadel-
spiel (Starke Nr. 3 oder 4). In dieser Stunde werden unsere
weiteren Projekte geplant, so dass weitere Materialien dem
eigenen Wunsch nach besorgt werden kénnen.

Schnupperkurs Drechseln fiir Einsteiger

Kurs-Nr.: 24077KG

Andreas Scholl

Freitag, 20. Februar, 16.00 bis 19.00 Uhr

Samstag, 21. Februar, 09.00 bis 18.00 Uhr

Sonntag, 22. Februar, 09.00 bis 14.00 Uhr

groBe Halle (rechter Teil), Mellrichstadter-SraBe. 24,
Stockheim

95,- € (zzgl. 30 € Materialkosten)

Drechseln macht es mdéglich, in relativ kurzer Zeit schéne
Holzgegensténde herzustellen. Ziel dieses Kurses ist es, die
Grundregeln des gefahrlosen Umgangs mit der Drechselbank
zu kennen und beim ,Selbstversuch® zu beachten.

Bitte mitbringen: Alte Kleidung bzw. Arbeitsmantel, Arbeits-
schuhe, evtl. eigenes Werkzeug

Drechseln fiir Fortgeschrittene

Kurs-Nr.: 24078KG

Andreas Scholl

Freitag, 13. Mérz, 16.00 bis 19.00 Uhr

Samstag, 14. Méarz, 09.00 bis 18.00 Uhr

Sonntag, 15. Méarz, 09.00 bis 14.00 Uhr

groBe Halle (rechter Teil), Mellrichstadter-SraBe. 24,
Stockheim

95,- € (zzgl. 30 € Materialkosten)

Techniken aus dem Grundkurs werden vertieft, um anspruchs-
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vollere Stlicke anzufertigen, z.B. gréBere Schalen. Gelehrt
wird zudem die Technik zur Anfertigung von Fliigelschalen.
Quereinstieg nur mit Vorkenntnissen und nach Ricksprache.
Bitte mitbringen: Alte Kleidung/Arbeitsmantel, Arbeitsschuhe,
evtl. frisch geschlagenes Holz.

Workshop: Holzbildhauen

Kurs-Nr.: 240CKG

Kathrin Hubl

24.- 26 April

Museum Obere Saline (Innenhof), Bad Kissingen

170,- € Bei Bedarf zzgl. Leihgebiihr fir Schnitzwerkzeug 10 €
Teilnehmende lernen, aus einem Stiick Lindenholz eine Skulp-
tur zu erstellen. Die Kursleitung flihrt Sie von der Skizze zum
Endergebnis. Beim groben Herausschneiden der Form ist

die Kursleitung mit einer Kettensége behilflich. Die Form der
Skulptur kann frei gewéhlt werden. Abweichend zu den AGB
ist ein kostenloser Ricktritt nur bis zwei Wochen vor Beginn
maoglich. Bei einer spateren Abmeldung wird eine Bearbei-
tungsgebihr von € 30,- erhoben. Das Lindenholz kann im
Kurs erworben werden (5-20 €). Wenn sie Holz mitbringen
mdchten, berét sie die Kursleiterin (T 0157 38504614).

Workshop: Steinbildhauen

Kurs-Nr.: 240DKG

Reinhard Kraft

Freitag, 8. Mai, 16.00 - 19.00 Uhr

Samstag, 9. Mai, 09.00 - 18.00 Uhr

Sonntag, 10. Mai, 10.00 - 14.00 Uhr

Museum Obere Saline (Innenhof), Bad Kissingen

250,- € (inkl. Materialkosten und Werkzeuggebiihr)

Der Kurs richtet sich an alle, die das bildhauerische Arbeiten
in Stein kennenlernen oder vertiefen méchten. Wir werden im
Dialog mit dem Stein ohne eine Themenvorlage eine Skulptur
erarbeiten. Jeder kann sein persénliches Thema und die Aus-
gestaltung finden, die der eigenen Lebendigkeit und dem
Steins entspricht. Wir lernen das Material und den Umgang
mit dem Bildhauerwerkzeug kennen und kommen im krea-
tiven Schaffen zu uns selbst. Die Arbeit am Stein bietet die
Méglichkeit, dem Schopferischen Raum und Zeit zu geben.
In der inspirierenden Atmosphare ist dies ein spannendes Er-
leben. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Material, Werk-
zeug und Arbeitsplatz werden gestellt. Abweichend zu den
AGBs ist Rucktritt nur bis zwei Wochen vor Beginn méglich.
Wir bitten um Verstandnis, dass dann eine Bearbeitungsge-
bhr von € 30,- erhoben werden muss.

Comic Crashkurs - Wenn die Linie laufen lernt
Figurenentwurf und Storyboard Zeichnen fiir Einsteiger
Kurs-Nr.: 240EKG

Petra Kaster

Samstag, 10. Oktober, 10 - 17 Uhr

Sonntag, 11. Oktober, 10 - 16 Uhr

Museum Obere Saline (Orangerie), Bad Kissingen

200,- €

Die Fantasie lauft auf Hochtouren, Figuren und ldeen wimmeln
durch den Kopf - wie bekommt man sie aufs Papier? Wie las-
sen sich Figuren so vereinfachen, dass man sie lebendig wer-
den lassen kann? Wie werden daraus Charaktere, Helden
oder Loser, an denen man Anteil nimmt. Spielerisch werden
Sie mit den Grundlagen des Figurenentwurfs vertraut und un-
terstiitzt, Charaktere zu kreieren, in Bewegung zu bringen
und mit diesen Figuren kleine Geschichten zu zeichnen.
Materialliste: Butterbrotpapier (teure Version Pergamentpa-
pier), DIN A4 Kopierpapier, harte und weiche Bleistifte, farbige
Filzstifte oder Buntstifte, schwarze Filzstifte in verschiedenen
Strichstarken, Taschenspiegel
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Weiden flechten.

Wir flechten ein rundes Tablett/Stockchenkorb
Kurs-Nr.: 24107HA

Carolin Herrmann

Samstag, 7. Méarz, 10.00 bis 12.00 Uhr

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
15,50 € inkl. Materialkosten (5 € pro Teilnehmer)

Wir versuchen uns an einem flachen Tablett, das mit einem
Henkel auch als ,Stockenkorb® verwendet werden kann.
Ideal als nattrlicher Obstteller und als Kérbchen praktisch
zum Krauterernten im Garten.

Bitte mitbringen: Gartenschere

Maschenrunde - gemeinsam stricken, hdkeln und
kreativ werden

Isabel Miitzel

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
kostenlos, Anmeldung nicht nétig

Egal ob Anfénger:in oder Profi, hier sind alle willkommen!
Stricken, hdkeln und andere kreative Techniken stehen bei
uns im Mittelpunkt. In entspannter Atmosphére tauschen wir
Ideen aus, entdecken neue Techniken, setzen Projekte um:
Handarbeit baut Stress ab, férdert Feinmotorik und sorgt fir
kreativen Flow. Komm vorbei zu unserem offenen Strick- &
Handarbeitstreff und werde Teil der kreativen Runde!
Termine 05.02. / 05.03. / 09.04. / 07.05. / 18.06. / 02.07.2026
jeweils 16.30 bis 18.00 Uhr

Weitere Infos auf Instagram @maschenrunde

Hinweis: eigenes Material oder Projekt bitte mitbringen
Kooperation mit der Stadtbibliothek Hammelburg

Kurs-Nr.: 24146HA
Donnerstag, 5. Februar, 16.30 bis 18.00 Uhr

Weitere Termine
Kurs-Nr.: 24147HA
Donnerstag, 5. Méarz, 16.30 bis 18.00 Uhr

Kurs-Nr.: 24148HA
Donnerstag, 9. April, 16.30 bis 18.00 Uhr

Kurs-Nr.: 24149HA
Donnerstag, 7. Mai, 16.30 bis 18.00 Uhr

Kurs-Nr.: 24151HA
Donnerstag, 18. Juni, 16.30 bis 18.00 Uhr

Kurs-Nr.: 24152HA
Donnerstag, 2. Juli, 16.30 bis 18.00 Uhr

Kultur und
Gestalten

)

Workshop: Modeldruck

Beatrice Rose-Ebel

Etwa 6000 moderne und historische, holzgeschnitzte Mo-
deln aus aller Welt stehen zur Verfligung um damit in unter-
schiedlichen Techniken Allerlei aus Papier, Stoff und Filz zu
veredeln. Wie entwerfe ich ein Muster? Wie gestalte ich Uber-
génge? Welche Farben passen zusammen? Die Kursleitung
berét und leitet an, so dass jeder mit einigen individuell ge-
stalteten Stlicken nach Hause geht. Fur Anfanger gibt es eine
grundlegende Einfiihrung ins Drucken mit Modeln. Fortge-
schrittene kdnnen z. B. mit Mehrfarben-Modeln drucken oder
Spachtel- und Wischtechniken ausprobieren.

Abweichend von den giiltigen AGBs ist Riicktritt nur bis zwei
Wochen vor Beginn méglich. Wir bitten um Verstandnis, dass
dann eine Bearbeitungsgebuhr von € 30,- erhoben werden
muss.

Bitte mitbringen: Rohlinge aus Stoff, Papier und Filz sind auch
im Kurs glinstig zu erwerben, Einweg-Gummihandschuhe,
Stoffreste, Schmierpapier/Zeitung fiir Probedrucke oder zum
Dazwischenlegen, Kiichenrolle, neue Kiichenschwdmmchen,
Werkstattkleidung/Schiirze, eigene Verpflegung

Kurs-Nr.: 241FKGO

Samstag, 28. Marz, 10.00 bis 16.00 Uhr

Museum Obere Saline (Orangerie), Bad Kissingen
75,- € (zzgl. ca. 30 € Materialkosten)

Kurs-Nr.: 241FKG1

Sonntag, 29. Marz, 10.00 bis 16.00 Uhr

Museum Obere Saline (Orangerie), Bad Kissingen
75,- € (zzgl. ca. 30 € Materialkosten)

Workshop: Modeldruck ,,Der Osterhase kommt!*

fir Kinder (ab 4 Jahren) mit erwachsener Begleitperson
Kurs-Nr.: 241FKG2

Beatrice Rose-Ebel

Dienstag, 31. Méarz, 10.00 bis 12.00 Uhr

Museum Obere Saline (Orangerie), Bad Kissingen

20,- € (zzgl. 15 € Materialkosten bar vor Ort)
Frihlingshafte Druckwerkstatt: Die Kinder bedrucken Deck-
chen fir den Ostertisch, Osterkarten, Rucksécke, Taschen
und vieles mehr. Wer sich ein frihlingshaftes T-Shirt gestalten
md&chte, moge bitte ein helles T-Shirt (gewaschen und ge-
bligelt) mitbringen. Viele andere Rohlinge kann man bei der
Kursleitung zu glnstigen Preisen erwerben. Erwachsene
unterstitzen ihre Kinder.

Bitte mitbringen: alte Kleidung/Malerkittel, T-Shirt
Materialkosten 15 € inklusive des 1. Rohling (Deckchen,
Handtuch, Tasche oder Rucksack)

Modeldruck-Kurse:
Abweichend von den
gultigen AGBs ist Riick-

tritt nur bis zwei Wochen vor

Beginn méglich. Wir bitten
um Verstédndnis, dass dann
eine Bearbeitungsgebuhr
von € 30,- erhoben

werden muss.
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Kultur und
Gestalten

. Reisevortrage

Tibet - die alte Heimat des Dalai Lama

Kurs-Nr.: 26015KB

Rudi Kleinhenz

Montag, 27. April, 19.00 bis 20.30 Uhr

Hescuro Kliniken Bad Bocklet, Frankenstr.36, Bad Bocklet
Kostenfrei, Anmeldung erbeten

Tibet ist seit der Annexion 1950 eine autonome Region
Chinas und fir Individualtouristen nur schwer zugénglich.
Deshalb schlossen sich Rudi Kleinhenz und seine Partnerin
Gabi Goll in Begleitung dreier weiterer Mitglieder der Dt. Zen-
trale fiir Globetrotter e. V. (dzg) einer organisierten Rundreise
an. Diese begann in Chengdu mit der Besichtigung der For-
schungs- und Zuchtanlage fur Pandas, was schon ein erster
Héhepunkt der Reise war. Weiter ging es per Flugzeug nach
Lhasa, der Hauptstadt Tibets. Die 3.650 m Uber NN machten
dem einen oder anderen betrachtliche Schwierigkeiten. Mit
der Besichtigung des Potala-Palastes ging ein Jugendtraum
von Rudi Kleinhenz in Erfiillung. Uber Xigaze und Tingri ging
es per Reisebus bis zum héchsten Berg der Erde, dem 8.848 m
hohen Mount Everest. Mit der Lhasa-Bahn, der hdchstgele-
genen Bahnstrecke der Welt (Scheitelpunkt 5.072 m) ging es
nach Xining. Den Abschluss machte ein Zwei-Tagesaufenthalt
in Peking, u. a. mit dem Besuch der Chinesischen Mauer so-
wie dem Platz des himmlischen Friedens. 24 Jahre zuvor, vor
der Flutung des Jangtse-Staudamms, war Rudi schon einmal
in China und hatte danach gesagt: ,Der Riese ist am Erwa-
chen.“ Kein Motorenlarm, trotz vollig Uberfullter StraBen,
Uberwachungskameras an allen Ecken. Man kommt sich in
eine ferne Zukunft katapultiert vor: ,,Der Riese ist erwacht!“
Einige der Mitreisenden verstanden die Welt nicht mehr, als
sie die mit ihrem IPhone aufgenommenen Bilder als teilweise
geschwarzt oder geléscht am Abend nicht mehr vorfanden.
Nur die Bildersammlung von Rudi Kleinhenz war vollsténdig,
lebt er doch bis zum heutigen Tag ohne ,Handy*, zum Arger
seiner Mitmenschen. Aber manchmal hat es Vorteile.

</

Reisevortrag - China hautnah

Kultur, Menschen, Regionen und kulinarische Vielfalt
Kurs-Nr.: 26221KG

Florian Mehling

Donnerstag, 16. April, 18.00 bis 19.30 Uhr

Treff im Turm, Parkhaus Zentrum, Hemmerichstr.,

Bad Kissingen

10,- €

Das Reich der Mitte! Ein Land, in dem Moderne auf Traditi-
on trifft, wie an keinem anderen Ort der Erde, die kulinarische
Vielfalt nicht abwechslungsreicher und die Sprachen nicht un-
terschiedlicher sein kdnnten. Tauchen Sie ein in eine Jahrtau-
sende alte Kultur, die zum zweiten Mal in ihrer Geschichte als
eines der fortschrittlichsten Lander der Welt zahlt. In meinem
Vortrag nehme ich Sie mit in die Geschichte Chinas und des-
sen Entstehung. Lernen Sie eine Seite des Landes kennen,
welche Sie zuvor noch nicht erlebt haben. Auf Basis personli-
cher Reisen und Erlebnisse vor Ort wahrend meines 3,5-jah-
rigen Aufenthaltes in China, werde ich Sie durch die verschie-
densten Ecken des Landes fiihren. Von ethnischen Gruppen,
Reisterrassen, dem kalten Norden und dem warmen Siden
Uber Sprachen und Schriftzeichen bis hin zur GroBe Mauer.
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Sanftes Yoga

Karin Persicke

Mit hoher Achtsamkeit wollen wir lernen unseren Kérper sanft
zu bewegen, Anspannungen zu erkennen und Blockaden zu
I6sen. Durch einfache Asanas wird deine Kérperwahrneh-
mung immer feiner und deine Gedanken kommen zur Ruhe.
Sanftes Yoga fur Anfédnger und auch Fortgeschrittene beson-
ders fliir Menschen, die zur Ruhe kommen méchten.

Bitte mitbringen: Yoga-Matte, Decke, Kopfkissen, Socken und
ein Getrank

Sanftes Yoga (1)

Kurs-Nr.: 31005KL

Montag, 18.30 bis 20.00 Uhr, 13 Termine
Beginn: 19. Januar

Altes Rathaus, SchloBstraBe 14, Ebenhausen
104,- €

Sanftes Yoga (1) - Fortsetzung

Kurs-Nr.: 31006KL

Montag, 18.30 bis 20.00 Uhr, 9 Termine
Beginn: 11. Mai

Altes Rathaus, SchloBstraBe 14, Ebenhausen
72,- €

Sanftes Yoga (2)

Kurs-Nr.: 31010KL

Montag, 20.00 bis 21.30 Uhr, 13 Termine
Beginn: 19. Januar

Altes Rathaus, SchloBstraBe 14, Ebenhausen
104,- €

Sanftes Yoga (2) - Fortsetzung

Kurs-Nr.: 31011KL

Karin Persicke

Montag, 20.00 bis 21.30 Uhr, 9 Termine
Beginn: 11. Mai

Altes Rathaus, SchloBstraBe 14, Ebenhausen
72,- €

Faszien Yoga

Kurs-Nr.: 31016HE

Nicole Ziegler

Montag, 19.30 bis 20.30 Uhr, 10 Termine

Beginn: 2. Marz

Veranstaltungsraum Rathaus, Hammelburger Str. 14,
Euerdorf

50,- €

Faszien Yoga ist eine Kombination aus Faszientraining und
Yoga. Dich erwartet ein Ganzkdrpertraining, mit dem Du
Flexibilitat, Kraft und Gleichgewicht férderst. Faszien um-
schlieBen Muskeln, Organe und Knochen. Im Idealfall ist es
geschmeidig und durchfeuchtet. Faszien kénnen aber ver-
kleben - z.B. durch langes Sitzen, Fehlhaltungen, Stress,
falsche Erndhrung u.v.m. Das kann auf Dauer zu Schmerzen
und Verspannungen flhren. Mit belebenden, intensiven und
beruhigenden, sanften Bewegungen kénnen wir das Binde-
gewebe regenerieren und geschmeidig halten.

Bitte mitbringen: Matte, Faszienrolle, rutschfeste Socken,
Handtuch, Getréanke, evtl. Decke
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Lach-Yoga - Schnuppertag

Matthias Vollmuth

Wir lachen, damit wir leicht und lebensfroh den Alltag gestal-
ten. Gesund ist es, weil wir das Immunsystem starken, die At-
mung verbessern, Stress abbauen u.a.m. Erlebe die Wirkung
des kraftigen gemeinsamen Lachens. Eine Zeit voller Lebens-
freude und Begeisterung! Es gibt viele Informationen — mit
Lach-Ubungen wird das Gemeinschaftsgefiihl gestérkt. Hast
Du schon mal im Liegen gelacht? Ein ganz besonderes Erleb-
nis! Komm! Mach mit! Lach Dich fit! - Du kannst mit Lachen
nur gewinnen! Matthias Vollmuth ist seit etwa 20 Jahren als
Lach-Trainer in verschiedenen Rehabilitations-Kliniken,
Firmen und Bildungstragern aktiv.

Bitte mitbringen: Yoga-Matte falls vorhanden, Getrank

Kurs-Nr.: 31020HA

Mittwoch, 15. April, 10.00 bis 11.30 Uhr
Lebenshilfewerkstatt Hammelburg, Berliner Str. 30,
Hammelburg

6,- €

Kurs-Nr.: 31025HA

Dienstag, 10. Februar, 19.00 bis 20.30 Uhr

Burgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
8,- €

HIITPower Yoga

Kurs-Nr.: 31027HE

Nicole Ziegler

Dienstag, 19.45 bis 20.45 Uhr, 10 Termine

Beginn: 3. Mérz

Veranstaltungsraum Rathaus, Hammelburger Str. 14,
Euerdorf

50,- €

Wir verbinden zwei Sportarten: Wahrend der Puls mit HIIT auf
Touren kommt, dehnt und kréaftigt man den Kérper mit Yoga-
Elementen — Anspannung und Entspannung, bei dem viele
Muskelpartien einbezogen sind. Komme zur Ruhe, erlange
Flexibilitat, innere Stéarke und eine tolle Tiefenmuskulatur mit
Yoga und power Dich aus, kréaftige Deine Muskeln, stérke das
Herz-Kreislauf-System und forme Deinen Korper mit HIIT.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch, Getranke, evtl.
Turnschuhe mit abriebfester Sohle

Good Morning Yoga

Nicole Ziegler

Den Tag beginnen mit einem SonnengruB. Wir nutzen die be-
sondere Energie, wecken uns mit kraftigenden und flieBenden
Asanas auf und tanken frische Energie fir den Tag. Mit be-
wussten Bewegungen zur Steigerung von Mobilitat, Stabilitat
und Kraft, dehnen und kréftigen wir uns und erreichen durch
die variantenreichen Bewegungsmuster die Faszienbahnen.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und Decke, Handtuch, evtl.
rutschfeste Socken und Getréank

In Kooperation mit TV/DJK Hammelburg.

Kurs-Nr.: 31031HA

Freitag, 9.15 bis 10.15 Uhr, 3 Termine

Beginn: 13. Marz

Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
19,50 € (TV/DJK-Mitglieder 16,50 €)

Kurs-Nr.: 31032HA

Freitag, 9.15 bis 10.15 Uhr, 5 Termine

Beginn: 17. April

Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
32,50 € (TV/DJK-Mitglieder 27,50 €)
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Kurs-Nr.: 31033HA

Freitag, 9.15 bis 10.15 Uhr, 5 Termine

Beginn: 12. Juni

Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
32,50 € (TV/DJK-Mitglieder 27,50 €)

Good Morning Yoga fiir Neueinsteiger

Kurs-Nr.: 31036 HA

Freitag, 10.30 bis 11.30 Uhr, 3 Termine

Beginn: 13. Mérz

Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
19,50 € (TV/DJK-Mitglieder 16,50 €)

Good Morning Yoga fiir Neueinsteiger

Kurs-Nr.: 31037HA

Freitag, 10.30 bis 11.30 Uhr, 5 Termine

Beginn: 17. April

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
32,50 € (TV/DJK-Mitglieder 27,50 €)

Good Morning Yoga fiir Neueinsteiger

Kurs-Nr.: 31038HA

Freitag, 10.30 bis 11.30 Uhr, 5 Termine

Beginn: 12. Juni

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
32,50 € (TV/DJK-Mitglieder 27,50 €)

Hatha Yoga

Ingrid Stubenrauch

Das ganzheitliche Hatha Yoga weist mit gezielter Kérper- und
Atemarbeit, verbunden mit verschiedenen Entspannungs-
Ubungen, den Weg zu kdrperlichem Wohlbefinden, zu Geldst-
heit und Gelassenheit.

Die Kursleiterin ist Yogalehrerin und Yoga-Therapeutin (BYAT).
Bitte mitbringen: rutschfeste Matte, warme und rutschfeste
Socken, bequeme Kleidung, kleines Kissen, Wolldecke

Kurs-Nr.: 31040HB

Mittwoch, 18.30 bis 19.45 Uhr, 10 Termine

Beginn: 4. Februar

vhs-Raum, Musikschule, Ernst-Putz-Str. 9, Bad Briickenau
95,- €

Kurs-Nr.: 31041HB

Mittwoch, 19.50 bis 21.05 Uhr, 10 Termine

Beginn: 4. Februar

vhs-Raum, Musikschule, Ernst-Putz-Str. 9, Bad Briickenau
95,- €

Kurs-Nr.: 31042HB

Mittwoch, 18.30 bis 19.45 Uhr, 10 Termine

Beginn: 6. Mai

vhs-Raum, Musikschule, Ernst-Putz-Str. 9, Bad Briickenau
95,- €

Kurs-Nr.: 31043HB

Mittwoch, 19.50 bis 21.05 Uhr, 10 Termine

Beginn: 6. Mai

vhs-Raum, Musikschule, Ernst-Putz-Str. 9, Bad Briickenau
95,- €

Kurs-Nr.: 31046KD

Donnerstag, 19.00 bis 20.15 Uhr, 10 Termine
Beginn: 26. Februar

Mittelschule, FriedenstraBe 4, Burkardroth
85,- €

29




Gesundheit und
Fitness

e

After Work: Vinyasa Yoga Flow

Verbinde DEINE Atmung mit flieBenden Yogaiibungen be-
gleitet von rhythmischer Musik

Kurs-Nr.: 31050HA

Nicoleta Stoia

Freitag, 18.30 bis 19.45 Uhr, 6 Termine

Beginn: 6. Februar, kein Kurs am 06.03.

Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
59,- €

Lass DICH von Deiner Atmung in flieBenden Yogalibungen
tragen. Vinyasa, auch als tiefe Meditation in Bewegung ge-
nannt - ist ein aktiver & kreativer Yogastil. DEINE Muskulatur,
Gleichgewicht & Flexibilitat wird gestarkt und DEIN Geist be-
ruhigt. Auch flr Anfanger geeignet! Die Kursleiterin ist Yoga-
lehrerin (Yoga Alliance).

Bitte mitbringen: Yogamatte, Yoga-Bldcke (falls vorhanden),
bequeme Kleidung, evtl. eine Decke, Getrank

Vinyasa Yoga

Kurs-Nr.: 31052KO

Anna Jopp

Freitag, 19.00 bis 20.30 Uhr, 8 Termine

Beginn: 20. Méarz

Grund- u. Mittelschule (Turnhalle), Waldstr. 26, Oberthulba
49,- €

Dynamisch, flieBendes Yoga mit Fokus auf die Atmung.

Du lernst mehr auf dein Gefuhl zu achten und zur Ruhe zu
kommen. Wir iben mit Musik und manchmal sind die Asanas
auch etwas anspruchsvoller. Der Kurs ist fur fortgeschrittene
Anféanger und Anféngerinnen geeignet.

Bitte mitbringen: Yogamatte diinn/rutschfest; ggf. Decke

Yoga Nidra - Tiefenentspannung mit Achtsamkeit
Kurs-Nr.: 31053KO

Bianca Wiitscher

Mittwoch, 18.30 bis 19.30 Uhr, 6 Termine

Beginn: 4. Februar

Grund- u. Mittelschule (Musiksaal), Waldstr. 26, Oberthulba
37,- €

Ankommen, loslassen und neue Kraft schdopfen. Nach sanf-
ten, vorbereitenden Bewegungen wirst du in einer gefiihrten
Entspannung im Liegen in einen Zustand tiefer Ruhe begleitet
- zwischen Wachen und Trdumen. Yoga Nidra hilft, den K&r-
per zu entspannen, den Geist zu beruhigen und das Nerven-
system zu regenerieren. Du brauchst nichts zu kénnen und
nichts zu leisten - nur da zu sein und zu lauschen. Fir alle ge-
eignet, die sich nach Erholung und innerer Balance sehnen.
Bitte mitbringen: Matte, Decke und Kissen

Yin-Yoga fiir Anfanger/ Wiedereinsteiger

Gisela Gébel

Yin-Yoga ist ein ruhiger und passiver Yogastil, bei dem durch
langeres Halten der Asanas (Positionen) auf die tieferen Kor-
perschichten wie Gelenke, Bander, Sehnen und vor allem das
Fasziengewebe eingewirkt werden kann. Ruhe, Entspannung
und Atemubungen sind Teil dieser Praxis. Der Kurs ist auch
fir Menschen ohne Yogaerfahrung geeignet. Die Kursleiterin
ist Yogalehrerin (BYV), Yin-Yogalehrerin (BYV) und Heilprakti-
kerin und freut sich auf Sie.

Hinweis: Fur diesen Praventionskurs kénnen Sie von lhrer
Krankenkasse (gesetzlich Versicherte) einen finanziellen Zu-
schuss von bis zu 100 % der Kursgebihr erhalten. Privat
Versicherte missen sich vor Kursbeginn mit Ihrer Kranken-
kasse in Verbindung setzen.

Mitzubringen: Yogamatte, Decke, Getrank, falls vorhanden:
Yoga-Kissen und Korkblécke
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Kurs-Nr.: 31055HA

Donnerstag, 19.45 bis 21.15 Uhr, 10 Termine

Beginn: 5. Februar, kein Kurs am 23.04.

Turnhalle, Kissinger Str. 80 (Hofeinfahrt), Hammelburg
109,- €

Kurs-Nr.: 31057HA

Mittwoch, 18.30 bis 20.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 4. Februar, keine Kurse am 04.03. und 25.03.
Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
109,- €

Yin- & Faszien-Yoga - Zeit fiir deine Seele

Karin Persicke

Tauche ein in die Stille deines Seins. In achtsamen, sanften
Haltungen darf dein Korper loslassen, dein Atem flieBen und
dein Inneres zur Ruhe kommen. Verhartungen in den Faszien
I6sen sich, Energie beginnt wieder zu strémen — du spirst
Leichtigkeit, Weite und Frieden. Ein liebevoller Riickzugsort,
um Korper und Seele in Einklang zu bringen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, Yin Yoga Kissen,
bequeme, warme Kleidung, kleines Kopfkissen, Getréank.

Kurs-Nr.: 31058KL

Donnerstag, 9.30 bis 11.00 Uhr, 10 Termine
Beginn: 5. Februar

Altes Rathaus, SchloBstraBe 14, Ebenhausen
80,- €

Kurs-Nr.: 31059KL

Donnerstag, 19.30 bis 21.00 Uhr, 10 Termine
Beginn: 5. Februar

Altes Rathaus, SchloBstraBe 14, Ebenhausen
80,- €

Kurs-Nr.: 31060KL

Donnerstag, 9.30 bis 11.00 Uhr, 10 Termine
Beginn: 7. Mai

Altes Rathaus, SchloBstraBe 14, Ebenhausen
80,- €

Kurs-Nr.: 31061KL

Donnerstag, 19.30 bis 21.00 Uhr, 10 Termine
Beginn: 7. Mai

Altes Rathaus, SchloBstraBe 14, Ebenhausen
80,- €

Yoga fiir Kérper, Geist und Seele 50+

Kurs-Nr.: 31062KL

Andrea Zehner

Montag, 18.30 bis 20.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 2. Februar

Gemeindesaal, St.-Martin-StraBe 11, Eltingshausen

80,- €

Yoga ist ein altes, ganzheitliches Ubungssystem aus Indien.
Yoga heiBt Einheit und Harmonie. Es umfasst sanfte Korper-
Ubungen, Atemiibungen und Tiefenentspannung. Yoga dient
zur Forderung des Wohlbefindens und Harmonisierung von

Koérper, Geist und Seele. Schlafende Fahigkeiten werden er-
weckt und der Kérper wird flexibel. Innere Ruhe und Ausge-
glichenheit werden geférdert und die Energien kénnen bes-
ser flieBen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, Kissen, warme Socken.
Bequeme Kleidung tragen!
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Yoga fiir junge Erwachsene

Kurs-Nr.: 31065HA

Bianca WeiBB

Freitag, 20.00 bis 21.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 6. Februar, kein Kurs am 06.03.

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
65,- €

Ein moderner Einstieg ins Yoga fir Menschen zwischen

16 und 30 Jahren. Der Kurs verbindet kraftigende Asanas
mit Elementen aus Entspannung und Achtsamekeit. Ziel ist es,
Stress im Alltag und Studium oder Beruf auszugleichen den
K&rper beweglicher zu machen und gleichzeitig mentale
Starke aufzubauen. Die Stunden sind dynamisch und leicht
verstandlich gestaltet, sodass auch Einsteiger direkt mit-
machen kdénnen.

Bitte mitbringen: Yogamatte und, so vorhanden, Yogabl&cke,
bequeme Kleidung, Getrank

Sanftes Yoga

Bianca WeiB

Sanfte Bewegungen im Sitzen und Stehen, die die Gelenke
mobilisieren und die Muskulatur schonend kréaftigen. Atem-
Ubungen und kleine Entspannungssequenzen runden jede
Stunde ab. Der Kurs richtet sich an Menschen, die in Bewe-
gung bleiben méchten, ohne ihren Kérper zu Gberlasten.

Bitte mitbringen: Yogamatte und, falls vorhanden, Yogablocke
fiir die Unterstiitzung in einzelnen Ubungen, bequeme
Kleidung und Getrank

Kurs-Nr.: 31068KG

Dienstag, 19.15 bis 20.15 Uhr, 9x

Beginn: 17. Méarz

vhs-Gebéaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,
Eingang Uiber den Rathausinnenhof

62,- €

Kurs-Nr.: 31070HA

Mittwoch, 10.00 bis 11.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 4. Februar, kein Kurs am 04.03.

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
69,- €

Mit Yoga innere Ruhe finden und bei sich ankommen
Kurs-Nr.: 31070KG

Ruth Kiihnlein

Mittwoch, 8.30 bis 10.00 Uhr, 10x

Beginn: 18. Méarz

vhs-Gebaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,
Eingang uber den Rathausinnenhof

60,- €

Durch dynamische Kérperliibungen (Asanas), die mit dem
Atem geflihrt werden, kommen wir zu einer bewussten Atem-
und Kérperwahrnehmung. Dadurch kénnen die innere Ruhe
und die Kraft, die in uns wohnen, immer mehr und mehr
splrbar werden und uns im Alltag unterstitzen.

Bitte mitbringen: Decke, kleines Kissen, bequeme Kleidung,
dicke Socken

Yoga fiir einen starken Riicken fir Berufstétige

Bianca WeiB

Gezielte Ubungen fiir Riicken Schultern und Hifte, die Ver-
spannungen Iésen und Haltung verbessern. Jede Stunde
endet mit Atemibungen und einer kurzen Entspannung, um
Stress abzubauen und Energie fiir den Alltag zu gewinnen.
Bitte mitbringen: Yogamatte und, falls vorhanden, Yogabldocke
fiir die Unterstiitzung in einzelnen Ubungen, bequeme
Kleidung und Getrank
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Kurs-Nr.: 31073KG

Mittwoch, 19.30 bis 20.30 Uhr, 10x

Beginn: 18. Méarz

vhs-Gebaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen, Eingang
uber den Rathausinnenhof

69,- €

Kurs-Nr.: 31075HA

Montag, 18.00 bis 19.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 2. Februar, kein Kurs am 02.03. / 09.03. / 27.04.
Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
69,- €

Yoga auf dem Stuhl fiir Seniorinnen und Senioren

Lernen sich trotz Einschrankung zu bewegen

Kurs-Nr.: 31079KG

Annette und Sven Merz

Freitag, 15.45 bis 16.45 Uhr, 10x

Beginn: 17. April

Parkwohnstift, Heinrich-von-Kleist-Str. 2, Bad Kissingen
65,- €

Yoga auf und am Stuhl ist sowohl fur dltere Menschen als
auch fur Menschen, die in der Bewegung eingeschrankt sind,
bestens geeignet. Yoga flihrt zudem zu innerer Harmonie und
Balance. In dieser Yogastunde werden wir den ganzen Kérper
sanft bewegen und dehnen. Fir die Wirbels&ule und den
Schulter-/Nackenbereich sind ebenfalls viele schéne Ubun-
gen mit dabei. Am Ende der Stunde gibt es noch eine kurze
Klangentspannung - also ein rundum Wohlfihlprogramm fir
Korper, Geist und Seele. Keine Vorkenntnisse erforderlich.
Dieser Kurs ist auch fir Rollstuhlfahrer geeignet.

Yoga auf und mit dem Stuhl

Andrea Zehner

Diese Yogapraxis wird gezielt auf dem Stuhl oder im Stehen
praktiziert. Hier wird die Beweglichkeit geférdert, anhand
kleiner aufbauender Ubungen, die nur kurzgehalten werden.
Begleitend werden Dehnungspositionen gelibt, die zur
Selbststandigkeit beitragen. Durch Entspannungs- und Atem-
Ubungen wird positive Lebensenergie aufgebaut. Yoga kann
man auch mit Einschrankungen tben, schenkt Freude an Be-
wegung und ist eine gesunde Bereicherung fiir den Alltag.
Bitte mitbringen: Zwei Kissen, warme Socken und bequeme
Kleidung tragen. Fur jedes Alter geeignet!

Kurs-Nr.: 31080KL

Montag, 16.00 bis 17.30 Uhr, 10 Termine

Beginn: 2. Februar

Gemeindesaal, St.-Martin-StraBe 11, Eltingshausen
80,- €

Kurs-Nr.: 31086KL

Montag, 13.30 bis 15.00 Uhr, 10 Termine
Beginn: 2. Februar

Turnhalle Rottershausen

80,- €

Kurs-Nr.: 31087KL

Montag, 10.30 bis 12.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 2. Februar

Wilhelm-Hegler-Halle (kl. Gymnastikraum), Oerlenbach
80,- €
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® Korpererfahrung, Entspannung,
Achtsamkeit

Einflihrung in WingWave

Kurs-Nr.: 31108KB

Gabriele Béhnlein

Carmen Balling

Donnerstag, 23. April, 19.00 bis 20.30 Uhr

Rathaus Bad Bocklet, Sitzungssaal

17,- €

Dieser Kurs bietet Ihnen die M&glichkeit, eine innovative Me-
thode zur Stressreduktion und emotionalen Selbstregulation
kennenzulernen. WingWave ist ein effektives Kurzzeit-Coa-
ching-Konzept, das Elemente aus dem NLP (Neurolinguisti-
sches Programmieren), der EMDR-Therapie (Eye Movement
Desensitization and Reprocessing) und der Kinesiologie kom-
biniert. Mit WingWave kénnen Sie Stress und Angste abbau-
en, Ihre Leistungsféhigkeit steigern und emotionale Blocka-
den I6sen. Inhalte des Info-Kurses: Grundlagen und Ursprung
von WingWave, theoretische Einflihrung in die Methode, M&g-
lichkeiten der Integration in den Alltag. Die Dozentinnen sind
Heilpraktikerinnen und zertifizierte WingWave-Coaches.

Atemmeditation - Schliissel zu innerer Ruhe und Klarheit
Kurs-Nr.: 31133HE

Heike Schmidt

Mittwoch, 19.00 bis 20.00 Uhr, 5 Termine

Beginn: 25. Februar

Veranstaltungsraum Rathaus, Hammelburger Str. 14,
Euerdorf

60,- €

Wir alle atmen — immer und Uberall. Warum also nicht den
Atem bewusst nutzen, um seine positiven Wirkungen auf Kér-
per, Geist und Seele zu erfahren? Atemmeditation ist weit
mehr als bloBes Atmen - sie 6ffnet den Weg zu innerer Ruhe,
Klarheit und neuer Lebenskraft. Durch bewusstes Atmen
kannst du Stress und Blockaden I6sen, deine Kreativitat ent-
falten und wieder bei dir selbst ankommen. Fiir eine Wei-

le darf der Verstand zur Ruhe kommen — und du tauchst ganz
in den Moment ein. Der Kurs |adt ein, deinen Atem als Quelle
von Ruhe, Energie und innerer Balance zu entdecken.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Yoga-
Matte, Decke, Getrénk, Stift und Papier

Mit dem Atem zu mehr Achtsamkeit & Resilienz - eine
kraftvolle Pause im Alltag. Offen fiir alle - unabhéngig
von Alter, Vorkenntnissen oder korperlicher Verfassung
Kurs-Nr.: 31135KG

Marion Limpert

Samstag, 18. April, 10.00 bis 13.00 Uhr

vhs-Gebéaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen, Eingang
Uber den Rathausinnenhof

30,- €

Manchmal braucht es einen Moment des Innehaltens — mitten
im Jahr, mitten im Leben. In diesem Workshop erfahren Sie,
wie achtsame Atemwahrnehmung zu mehr innerer Balance,
Klarheit und Resilienz fihren kann. Die Atmung verbindet Kor-
per und Geist, wirkt direkt auf unser Nervensystem und hilft,
sich in stressigen Momenten selbst zu regulieren. Gezielte
Atemibungen kénnen ebenfalls dabei unterstiitzen, Schlaf-
problemen zu begegnen, den Blutdruck zu senken und das
eigene Wohlbefinden nachhaltig zu starken. Der Workshop
vermittelt auf versténdliche Weise wertvolles Hintergrund-
wissen rund um Atem, Achtsamkeit und innere Selbstregula-
tion. Sie lernen einfache Ubungen, die Sie direkt selbst erle-
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ben und in Ihren Alltag integrieren kénnen. Der Workshop fin-
det Uberwiegend im Sitzen auf dem Boden und teils in liegen-
der Position statt. Qualifikation der Kursleitung: Master of Sci-
ence (M.Sc.) Public Health, Ausbildungszertifikat Life Coach,
Ausbildungszertifikat Breathwork Facilitator

Bitte mitbringen: Schreibutensilien, Yogamatte, bequeme
Kleidung, warme Socken und - falls gewlinscht — eine Decke.

Progressive Muskelentspannung (PME) nach Jacobson
Kurs-Nr.: 31139HB

Klaus Ziegler

Freitag, 18.30 bis 19.30 Uhr, 7 Termine

Beginn: 19. Juni

vhs-Raum, Musikschule, Ernst-Putz-Str. 9, Bad Briickenau
56,- €

Progressive Muskelentspannung (PME) nach Jacobson ist
eine effektive und bewahrte Methode der korperlichen und
psychischen Selbstentspannung, eine leicht erlernbare Abfol-
ge von Entspannungsiibungen. Das praktische an der Metho-
de ist, dass man keinerlei Hilfsmittel und kaum Vorbereitung
bendtigt. Diese Vorteile machen PME auBerst mobil und flexi-
bel einsetzbar. Wer die PME beherrscht, kann sich, wann und
wo immer er mdchte, durch sie entspannen, abschalten und
erholen. Eine Entspannung durch PME fiihrt zur Lockerung
angespannter Muskulatur, zu emotionaler Ausgeglichenheit
und zu geistiger Sammlung. So ist die Methode z.B. in Situa-
tionen mit erhéhter Belastung oder geistiger Anforderung
sehr effektiv. Darliber hinaus starkt PME die Gesundheit und
wirkt positiv bei Schlafstérungen, Kopfschmerzen, Nervosi-
tat und Magenbeschwerden. Dieser Trainingskurs ist fur alle,
die Lust haben, etwas Neues fur ihre Eigenkompetenz in Ent-
spannung und Stressbewaltigung, zur Verbesserung der Aus-
geglichenheit sowie hinsichtlich Konzentration und Gesund-
heit lernen méchten. Das féllt in der Gruppe leichter, macht
mehr SpaB und man bekommt mehr Unterstitzung.

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson (PME)
auf dem Stuhl

Kurs-Nr.: 31139KG

Manuela Prokosch

Freitag, 16.45 bis 17.45 Uhr, 8 Termine

Beginn: 6. Februar

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

48,- €

Die PME ist eine leicht erlernbare Methode zur Linderung
nervlicher Spannungszusténde. Sie wirkt sich positiv auf
Stress, Schlafstdrungen, Kopfschmerzen, Bluthochdruck aus
und verhilft zu mehr Lebensqualitat. Praventiv kénnen die-
se Techniken auch gegen Burnout Symptome eingesetzt wer-
den. Um die gelernte Methode wirksam einsetzen zu kdnnen,
sind regelmaBige Ubungen auch zuhause nétig. Die Ubungen
finden auf dem Stuhl statt.

Bitte mitbringen: bequeme Alltagskleidung, dicke Socken,
Sitzunterlage (z.B. Kissen)

Entspannungsreise - ein Workshop fiir innere Ruhe
Kurs-Nr.: 31140HA

Oliver Volkmuth

Samstag, 16. Mai, 10.00 bis 12.30 Uhr

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
25,- €

Achtsamkeit, Entspannung und innere Klarheit sind wertvolle
Ressourcen im Alltag. Sie helfen uns, Stress abzubauen, zur
Ruhe zu kommen und neue Kraft zu schépfen. Eine wirksame
Methode, diese Qualitdten zu starken, ist die Meditation — sie
kann Trost spenden, motivieren und uns mit unseren inneren
Ressourcen verbinden. Viele Fragen tauchen dabei ganz na-
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tdrlich auf: Wie fange ich Uberhaupt an? Wie integriere ich
Meditation in meinen Alltag? Wie kann ich mein Selbstbe-
wusstsein stdrken? Kann ich zuhause Giben? Und gibt es
jemanden, den ich mit meinen Fragen I6chern darf?
Oliver Volkmuth ist Yogalehrer mit umfangreicher Medita-
tionspraxis, tiefem Erfahrungswissen und einem Humor,
der Leichtigkeit in jede Stunde bringt.

Ab 5 Teilnehmer

Mitbringen: Matte, Decke, Kissen, Getrank und gerne eine
kleine Kleinigkeit zu essen (z. B. Obst). Es empfiehlt sich, vor-
her keine schweren Mahlzeiten einzunehmen.

Resilienz kennenlernen

Kurs-Nr.: 31140HB

Klaus Ziegler

Donnerstag, 18.30 bis 19.45 Uhr, 4 Termine

Beginn: 11. Juni

vhs-Raum, Musikschule, Ernst-Putz-Str. 9, Bad Briickenau
40,- €

Der Begriff ,,Resilienz” steht flir psychische Widerstandsfahig-
keit bei hoher Belastung. Resilienz besteht aus den Faktoren
Akzeptanz, Optimismus, Verantwortung, Losungsorientierung,
Zukunftsorientierung, Selbstsicherheit und soziales Netz. Sie
alle und jeder fur sich bilden einen Beitrag zur Aufrechterhal-
tung und Steigerung des korperlichen, psychischen und sozi-
alen Wohlbefindens. Krisen, Riickschlége, belastende Situa-
tionen kdnnen mit diesen Faktoren leichter I6sungsorientiert
angegangen und zuversichtlicher bewéltigt werden. Die Fa-
higkeit der Akzeptanz erhéht die Bereitschaft, aus Fehlern
lernen zu kénnen und optimistisch zu bleiben. Insgesamt
fuhrt Resilienz zu psychosozialer Stabilitdt und Zuversicht fir
die Bewaltigung von Anforderungen sowie im Erreichen von
Zielen. Das Resilienz-Trainingsprogramm vermittelt die ein-
zelnen Faktoren der Resilienz. Die Lerninhalte werden durch
Gruppen- und Einzelarbeiten gefestigt. Hausaufgaben dienen
der Vertiefung der Themen. Praktische Ubungen erméglichen
die Ubernahme in den Alltag.

Vipassana-Meditation - Wochenendkurs

Kurs-Nr.: 31142HB

Wolfgang Seifert

Fr., 13.03. 2026, 19.00 - 21.30

Sa. 14.03. 2026, 9.00 - 19.00 (insgesamt 2,5 Stunden Pause)
So. 15.03.2026 , 9.00 - 16.00 (1,5 Stunden Pause)
vhs-Raum, Musikschule, Ernst-Putz-Str. 9, Bad Briickenau
Spendenbasis vor Ort (Anmeldung erforderlich)
Vipassana-Meditation bedeutet intuitive Einsicht zu gewinnen,
wie das Leben ist. Im Betrachten, Zulassen und Aushalten al-
ler kérperlichen und geistigen Vorgange geschieht die Begeg-
nung mit sich selbst, ohne Verdrédngung, Vermeidung, Recht-
fertigung oder Beschénigung. Diese Ubungsweise erfordert
Mut zur Ehrlichkeit, Loslésung von Konzepten und lllusionen,
Geduld und Kontinuitat in der Ubungspraxis. In dem MaBe,
wie Winsche und Angste sich vermindern, wachsen Hiersein
und Freiheit.

Bitte mitbringen: Decke und Sitzgelegenheit

Klangmeditation

Kurs-Nr.: 31157KG

Annette und Sven Merz

Freitag, 22. Mai, 18.00 bis 19.00 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

20,- €

Tauche im Sitzen oder Liegen in die Welt der Kldnge ein und
genieBe eine Auszeit vom Alltag bei einer gefihrten Klangme-
ditation. Lass dich von den sanften Schwingungen der Klang-
schalen, Gongs und anderer Instrumente in eine tiefe Ent-
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spannung flhren. In dieser Stunde kannst du: Stress abbauen
und zur Ruhe kommen, Kdérper und Geist in Einklang bringen,
Deine innere Balance finden, Tiefenentspannung erleben und
neue Energie tanken. Wir freuen uns darauf, Dich auf dieser
entspannenden Reise zu begleiten. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. Der Kurs ist auch fiir Rollstuhlfahrer geeignet.

Klangreise - Meditation, die von den sanften Ténen der
Klangschalen verstarkt wird

Erika Leuber

Eine Klangreise ist eine Meditation, bei der die Wirkung mit
den sanften Tonen der Klangschalen verstéarkt wird. Die Leite-
rin spricht den Text der Meditation und schlagt begleitend
dazu die Klangschalen an. Die Schwingungen der Schalen
bringen uns schnell in eine tiefe Entspannung, in der wir leicht
unsere belastenden Gedanken und Geflihle loslassen kénnen.
Das hat zur Folge, dass wir in seelischem Gleichgewicht sind
und den Alltag ausgeglichen und leichter meistern kdnnen.
Bitte mitbringen: Matte, Kissen, Getrank; bei Bedarf eine
Decke und warme Socken

Kurs-Nr.: 31158HB

Dienstag, 24. Februar, 19.00 bis 20.00 Uhr
Stadtbibliothek Bad Briickenau, Alter Rathausplatz 1,
Bad Briickenau

10,- €

Kurs-Nr.: 31159HB

Dienstag, 10. Méarz, 19.00 bis 20.00 Uhr
Stadtbibliothek Bad Briickenau, Alter Rathausplatz 1,
Bad Briickenau

10,- €

Kurs-Nr.: 31161HB

Dienstag, 24. Mérz, 19.00 bis 20.00 Uhr
Stadtbibliothek Bad Briickenau, Alter Rathausplatz 1,
Bad Briickenau

10,- €

Die liegende Acht - Bewegung, Balance und innere Ruhe
Manuela Gétz

Die liegende Acht steht als Symbol fiir Ausgleich und Harmo-
nie. In diesem Workshop wird sie als einfache, aber wirkungs-
volle Bewegungs- und Wahrnehmungsiibung genutzt, um in-
nere Balance und Entspannung zu férdern. Nach einer kurzen
theoretischen Einflihrung zur Symbolik der liegenden Acht
und ihrer Bedeutung flir Kérper und Geist tUben wir, die Form
bewusst in Bewegung und Atmung umzusetzen. Durch flie-
Bende Bewegungen, einfache Kdérperiibungen und kurze Me-
ditationseinheiten lernen die Teilnehmenden, Spannung und
Ruhe in Einklang zu bringen und ihre Kérperwahrnehmung

zu schulen. Ziel ist es, die Wirkung der liegenden Acht im ei-
genen Kérper zu erfahren und Ubungen kennenzulernen, die
leicht in den Alltag integriert werden kdnnen — fir mehr Aus-
geglichenheit und innere Ruhe.

Kurs-Nr.: 31165KB

Samstag, 7. Februar, 9.30 bis 12.30 Uhr

Rathaus Bad Bocklet, Sitzungssaal, Bad Bocklet
24,- €

Kurs-Nr.: 31166KB

Freitag, 20. Marz, 18.00 bis 21.00 Uhr

Rathaus Bad Bocklet, Sitzungssaal, Bad Bocklet
24,- €
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Was der Buddha lehrte - Einfiihrung in die buddhistische
Lehre und Meditation - Wochenendseminar

Kurs-Nr.: 31168HA

Matthias Dhammavaro Jordan

Samstag, 31. Januar, 10 bis 16 Uhr (45 Min. Pause) und
Sonntag, 1. Februar, 10 bis 15 Uhr (45 Min. Pause)
Burgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
90,- €

Wir legen die Lehre des Buddhas in ihrer Grundaussage dar:
der Lebenslauf Buddhas, die drei Existenzgrundlagen, die vier
edlen Wahrheiten und der Achtfache Pfad. Dazwischen werden
auchMeditationseinheiten angeboten. Matthias Dhammavaro
Jordan lebte 12 Jahre als buddhistischer Ménch in Asien.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Sitzkissen, Decke, Schreibzeug,
Pausensnack

Achtsamkeitstraining: wer bin ich? - Wochenendseminar
Kurs-Nr.: 31170HA

Matthias Dhammavaro Jordan

Samstag, 14. Marz, 10 bis 16 Uhr (45 Min. Pause) und
Sonntag, 15. Marz, 10 bis 15 Uhr (45 Min. Pause)
Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
95,- €

Wir werden uns der Frage widmen: Wer bin ich hinter all den
Gefiihlen und Gedanken in mir? Sind Sie argerlich oder er-
freut, bewertend oder tolerant, besorgt oder unbeschwert,
gelassen oder gestresst? Die Reaktionen oder Gefiihlszu-
sténde erflllen verschiedene Aufgaben. Doch leider haben
manche Menschen auf die sogenannten ,negativen“ Emotio-
nen auch einen negativen Blick und Ubersehen, dass sie
wichtig sind. Mt Ubungen zur Meditation und Achtsamkeit
und einer speziellen Befragung lernen Sie alle Emotionen und
Geflihlsbewegungen kennen, verstehen Funktion und Nutzen
und geben ihnen einen angemessenen Platz. Sie erleben neue
Leichtigkeit, ohne ein ,,besserer“ Mensch werden zu missen.
Der Seminarleiter ist Heilpraktiker fiir Psychotherapie und leb-
te 12 Jahre als buddhistischer Ménch in Asien und Europa.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Sitzkissen, Decke, Schreibzeug,
Pausensnack

Achtsamkeitstraining - Wochenendseminar

Matthias Dhammavaro Jordan

Unser Geist wird sténdig von Gedanken und Geflihlen bewegt.
Manchmal lauft uns die Zeit davon und wir erleben Stress.
Siewerden verschiedene Methoden der Meditation und Acht-
samkeit kennenlernen und Uben, sich von Anforderungen
nicht aus der Bahn werfen lassen und zu lhrer Mitte zurlick-
kommen. Durch das Uben von Meditation und Achtsamkeit
entwickeln Sie Gelassenheit und Geduld, mehr Freude und
Freundlichkeit fir sich selbst und anderen, besseren Umgang
mit Gedanken und Geflhlen und stressigen Situationen. Der
Seminarleiter ist Heilpraktiker fir Psychotherapie und lebte 12
Jahre als buddhistischer Ménch in Asien und Europa.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Sitzkissen, eine Decke, Pau-
sensnack

Kurs-Nr.: 31175HA

Samstag, 7. Februar, 10 bis 16 Uhr (45 Min. Pause) und
Sonntag, 8. Februar, 10 bis 15 Uhr (45 Min. Pause)
Burgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
95,- €

Kurs-Nr.: 31180HA

Samstag, 30. Mai, 10 bis 16 Uhr (45 Min. Pause) und
Sonntag, 31. Mai, 10 bis 15 Uhr (45 Min. Pause)
Burgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
95,- €
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Professionelle Stressbewadltigung — ab 16 Jahren
Kurs-Nr.: 31185KG

Maria WeiB

Donnerstag, 19.00 bis 20.30 Uhr, 6 Termine

Beginn: 5. Februar

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

100,- €

Sie lernen, wie Sie aktiv Einfluss auf Stress nehmen und sich
entspannter, gestinder und leistungsfahiger fihlen. Neben
theoretischen Einblicken in Hintergriinde und Wirkungswei-
sen von Stress stehen praktische Ubungen im Vordergrund.
Sie probieren Entspannungstechniken aus: Progressive Mus-
kelentspannung, Autogenes Training, Bodyscan, Atemibun-
gen, Atemmeditation und Traumreisen. Konzepte wie Acht-
samkeit und Resilienz werden auf ihre Anwendbarkeit Uber-
prift. Inhalte: Kennenlernen, Theorie zu Stress, Entspannung;
Achtsamkeit; Burnout und Depression; Resilienz und Res-
sourcen; Kognitionen; Schlaf und Schlafstérungen. Das Semi-
nar kann parallel zu einer ambulanten Therapie stattfinden.
Der Kurs ist und ersetzt keine Psychotherapie. Nicht geeignet
fur Personen mit psychotischen Symptomen, Zwangsstérun-
gen, Traumata in der Vorgeschichte (wegen maoglicher Flash-
backs), akute Suizidalitat. Die Kursleiterin ist Psychologin
(M.Sc.) und Seminarleiterin fiir Stressbewéltigung.

Bitte mitbringen: Stift, bequeme Kleidung

Das eigene Wohlfiihilgewicht gemeinsam erreichen
Kurs-Nr.: 31191KG

Gabriele Sauer

Montag, 19.30 bis 21.00 Uhr, 5x

Beginn: 2. Februar

vhs-Gebéaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,

Eingang Gber den Rathausinnenhof

40,- €

Viele Menschen erleben beim Abnehmen einen guten Start -
bis der Fortschritt ins Stocken gerat und alte Gewohnheiten
wiederkommen. Der Kurs bietet mentale Begleitung, um sol-
che Phasen zu verstehen und den Weg zum Wohlfihlgewicht
stabil zu gestalten. In finf Treffen arbeiten Sie mit einfachen
Entspannungs- und Visualisierungsiibungen sowie alltags-
tauglichen Impulsen zur Verhaltensanderung. Ziel ist, inne-
re Blockaden zu erkennen, Motivation aufzubauen und neue
Routinen zu verankern. Der Kurs vermittelt mentale Techni-
ken fur einen nachhaltigen Umgang mit dem eigenen Essver-
halten. Ergdnzend werden Entspannungs- und Vorstellungs-
Ubungen durchgeflhrt. Der Austausch in der Frauengruppe
dient der Reflexion und Unterstlitzung. Weitere Inhalte: Stra-
tegien flir Phasen des Stillstands sowie flir herausfordernde
Situationen. Zudem werden Methoden vorgestellt, um neue
Gewohnheiten im Alltag umzusetzen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Sitzkissen Getrank

Achtsame Erndhrung & Life Coaching -

Meditation, Achtsamkeit und Lebensfreude

Kurs-Nr.: 31193KD

Marina Werner

Samstag, 31. Januar, 13.00 bis 16.00 Uhr

Mittelschule Burkardroth

19,- € (zzgl. 5 € bar vor Ort)

Wege zu mehr Wohlbefinden. Grundlagen der achtsamen Er-
néhrung. Methoden des Life-Coaching fir mehr Lebensfreu-
de, zur Starkung der eigenen Balance, Achtsamkeit mit Medi-
tation, kleine Ubungen fiir Kérper, Geist und Seele. Tipps und
inspirierende Gespréche. Teilnahme ab 18 Jahren. Der Un-
kostenbeitrag fir Material in Hohe von 5,- Euro wird im Kurs
von der Kursleitung eingesammelt.

Bitte mitbringen: Decke, Kissen, Matte



Stadtische Volkshochschulen
Bad Kissingen und Hammelburg

g
® QiGong

Mehr Beweglichkeit und Achtsamkeit mit Qigong
Kurs-Nr.: 31320KL

Ute Thein

Donnerstag, 19.00 bis 20.30 Uhr, 9 Termine

Beginn: 26. Februar

Mittelschule (Gruppenraum - Zi. 31), Oerlenbach

72,- €

Im Qigong verbinden sich geistige Sammlung, Bewegung,
Ruhehaltungen, Atemwahrnehmung, Achtsamkeit und Vor-
stellungsbilder wirkungsvoll. Achtsam flieBende Bewegungen
und zentrierende Haltungen helfen, zur Ruhe zu kommen,
sich mit Grenzen und Méglichkeiten wahrzunehmen und inne-
re Stérke aufzubauen. Sanft und nachhaltig kdnnen Vitalitat
und Lebensfreude geweckt werden. Die Ubungen kénnen
individuell angepasst werden. Fur alle, die im Alltag in eine
gute innere Balance finden, den Stress entspannter regulieren
und das Leben gelassen und kraftvoll angehen wollen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, rutschfeste Socken,
Gymnastikschuhe oder Ahnliches, Isomatte/Yogamatte

Wildgans Qi Gong | fiir eine stabile Gesundheit

Kurs-Nr.: 31322KG

Weihong Yang

Samstag, 27. Juni, 10.00 bis 17.00 Uhr

vhs-Gebaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen, Eingang
uber den Rathausinnenhof

60,- €

Mit ca. zehn Minuten am Tag kann durch das Qigong-Training
der allgemeine Gesundheitszustand verbessert werden. Die
sanften und flieBenden Bewegungen starken Balance, Atmung
und Konzentrationsfahigkeit. Tégliche Anwendung unterstitzt
Stressabbau, Schmerzlinderung, den Organ-, Blut-, und Ver-
dauungskreislauf. Die notwendige Konzentrationsfahigkeit
wird stets gefordert und geférdert, was sich positiv auf Par-
kinson- und Alzheimerleiden auswirken kann. Inhalt: Segment
46 bis 55. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Matte, bequeme Kleidung
und Schuhe

°
® Feldenkrais

Workshop Feldenkrais — Riicken/Wirbelsédule

Kurs-Nr.: 31423KL

Barbara Adamus

Samstag, 21. Marz, 14.00 bis 16.30 Uhr

Altes Rathaus, SchloBstraBe 14, Ebenhausen

25,- €

Mit Hilfe einer zusammen gerollten Decke werden die Wirbel-
séule und Bereiche des Riickens erforscht und auf neue Wei-
se wahrgenommen. Die Rolle dient als Sensor und Verstarker
fur die Auflage, Empfindungen und Druckverteilung. Mit klei-
nen, sanften Bewegungen wird das Nervensystem neu ge-
schult fir mehr Beweglichkeit und Selbstbewusstsein.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, zwei Decken
oder groBe Handtlicher
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Die Feldenkrais-Methode -Bewusstheit durch Bewegung
Kurs-Nr.: 31425KG

Barbara Adamus

Montag, 18.00 bis 19.15 Uhr, 10x

Beginn: 26. Januar

vhs-Gebéaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen, Eingang
uber den Rathausinnenhof

62,50 €

Uber das achtsame Wahrnehmen von meist kleinen Bewe-
gungen wird ein Lernprozess angeregt, bei dem man lang-
sam, sanft und auf angenehme Weise, die eigene Beweglich-
keit erweitert. Es geht um die Wiederentdeckung von Neu-
gierde und Bewegungslust. Dadurch wird das Kérperbe-
wusstsein erweitert und die kérpereigene Intelligenz und Kre-
ativitdt werden neu entdeckt. Haltungs- und Spannungs-
muster kdnnen bewusst wahrgenommen und verandert wer-
den zu einem Korpergefiihl von Leichtigkeit und Stabilitat.
Die Lektionen betreffen den Kérper von Kopf bis FuB und al-
les dazwischen und finden hauptséchlich in der Riickenlage
statt. Fur alle Altersgruppen und jede Kondition geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unterlage oder Matte.

Feldenkrais fiir Jung und Alt

Heinz Ortloff

Diese Lernmethode auf neurophysiologischer Grundlage lehrt
zunachst die bewusste Wahrnehmung der Bewegungsabldu-
fe des taglichen Lebens und eine hdhere Sensibilitdt gegen-
Uber dem eigenen Koérper. Durch leichte, behutsame Bewe-
gungen wird das Zentralnervensystem ,,neu programmiert®.
Wir spiren, wie sich durch die wechselseitige Beeinflussung
von Muskel- und Nervensystem der Muskeltonus &ndert: Un-
bewusste Verspannungen I8sen sich und oft verschwinden
die damit verbundenen Beschwerden. Indem wir lernen, acht-
samer und 6konomischer mit uns selbst umzugehen, erwei-
tern wir unsere Bewegungsmdglichkeit und steigern so unse-
re Lebensqualitat. Flr Interessierte aller Altersgruppen ohne
Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Wolldecken, warme Socken, bequeme Kiei-
dung, eigene Matte

Kurs-Nr.: 31428HB

Montag, 18.30 bis 20.00 Uhr, 6 Termine
Beginn: 19. Januar

TV-Halle, Sinntor 17, Bad Briickenau
70,- €

Kurs-Nr.: 31429HB

Montag, 18.30 bis 20.00 Uhr, 6 Termine
Beginn: 16. Mérz

TV-Halle, Sinntor 17, Bad Briickenau
70,- €

Kaha® - fiir jede Altersgruppe

Kurs-Nr.: 32010KG

Marcella Reichel

Mittwoch, 18.30 bis 19.15 Uhr, 8x

Beginn: 21. Januar

Mehrzweckhalle (Hausen), Hausener Str. 35, Bad Kissingen
50,- €

Kaha wurde mit Inspiration vom Taiji, Qigong und dem klassi-
schen Yoga entwickelt. Langsam und flieBend gehen wir von
Bewegung zu Bewegung Uber. Immer mit genligend Zeit,
kontrolliert und dabei splren wir einen sofortigen Effekt. Es
kraftigt, dehnt und entspannt entscheidende Muskelgruppen
und fuhrt zu innerer Ruhe.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Stoppersocken oder
leichte Turnschuhe, evt. Getrank
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Immun-fit after work im Park

Kurs-Nr.: 32015KG

Monika Glaab-Blumenberg

Montag, 19.00 bis 20.30 Uhr, 6 Termine

Beginn: 15. Juni

Treffpunkt: Rot-WeiB-Tennisclub (vor Spielplatz),

Bad Kissingen

45,- €

Leichtes Lauf-Walking-Training, Kneippwassertreten, FuB3-
gymnastik auf dem BarfuBpfad, Heilwassertrinken zur Ent-
giftung und Stoffwechselanregung, Schwinggymnastik.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch

Hinweis: Der Kurs findet bei jedem Wetter statt.

Immun-fit afterwork im Park

Kurs-Nr.: 32016KG

Monika Glaab-Blumenberg

Dienstag, 18.00 bis 19.30 Uhr, 6 Termine

Beginn: 16. Juni

Treffpunkt: Rot-WeiB-Tennisclub (vor Spielplatz),

Bad Kissingen

45,- €

Effektives leichtes Lauf-Walking-Training, Kneippwassertre-
ten, FuBgymnastik auf dem BarfuBpfad, Heilwassertrinken zur
Entgiftung und Stoffwechselanregung- Schwinggymnastik.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch

Hinweis: Der Kurs findet bei jedem Wetter statt.

BreathWalk® - im Kaskadental Bad Kissingen

Kurs-Nr.: 31137KG

Jiirgen Daeneke

Samstag, 16. Mai, 10.00 bis 13.00 Uhr

Treff: Wanderparkplatz Kaskadental, In d. Au, Bad Kissingen
15,- € (Ticketpreise fiir die Geckobahn bar vor Ort zu zahlen)
Gehen und Atmung werden zu einer ruhigen Abfolge verbun-
den. Sie lernen einfache Atemmuster, leichte Bewegungsim-
pulse und kurze Achtsamkeitssequenzen. Diese unterstitzen
Konzentration, Regeneration und einen ausgeglichenen Ta-
gesrhythmus. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Die Stre-
cke fihrt vom unteren Ende des Kaskadentals auf rund 2,3
km mit etwa 130 m Hohenanstieg zum Forsthaus Klaushof.
Nach Abschluss kénnen Teilnehmende mit der ,,Geckobahn*
zurlckfahren, zurlickwandern oder am Klaushof verweilen.
Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, Wasser, Taschentlcher

Nordic Walking fiir Einsteiger und ,Auffrischer*

Kurs-Nr.: 32024HA

Silke Schéfer

Donnerstag, 18.30 bis 20.00 Uhr, 5 Termine

Beginn: 16. April

TV/DJK Vereinsheim, Am Sportzentrum 10 a, Hammelburg
60,- € (ermaBigt: 40 € fir TV/DJK-Mitglieder)

Es wird die Technik durch spezielle Ubungen erlernt und die
Bewegungsabldufe optimiert. Dabei werden die Starkung des
Herz-Kreislauf-Systems und der Muskulatur sowie die aerobe
Ausdauerfahigkeit berticksichtigt. Schade, dass diese Sport-
art zuletzt weniger beachtet wurde. Das &ndern wir jetzt.

Die Kursleiterin ist Nordic-Walking-Trainerin.

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt.

Bitte mitbringen: 1 Paar Nordic-Walking Stécke, Laufschuhe
und dem Wetter entsprechende Kleidung, evtl. ein Getrank.
In Kooperation mit dem TV/DJK Hammelburg
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Mountainbike-Kurs fiir Anfanger ab 16 Jahren

Kurs-Nr.: 32519KD

Janine Schoch

Mittwoch, 15. Juli, 18.00 bis 20.00 Uhr

Sportanlage, Von-Henneberg-StraBe, 97705 Stralsbach
17,- €

Mountainbike-Kurs fiir alle ab 16 Jahren egal ob sie Einsteiger
sind oder ihre Technik verbessern wollen. Kursinhalte: MTB-
Grundstellung, Kurventechnik, Bremstechnik. Strecke: Feld-
wege und leichte Trails, ca. 5-10 km.

Mountainbike in einem technisch einwandfreien Zustand
(Bio- oder E-Bike mdglich), Helmpflicht!

Fahrrad-Sicherheitstraining ab 60 Jahre

Kurs-Nr.: 32585KD

Janine Schoch

Mittwoch, 22. Juli, 17.00 bis 19.00 Uhr

Sportanlage, Von-Henneberg-StraBe, 97705 Stralsbach

17,- €

Fahrradkurs flr mehr Sicherheit. Zum Inhalt z&dhlen: Gleichge-
wichtstraining, Brems- und Kurventechnik, richtiges Schalten.
Bitte mitbringen: verkehrssicheres Fahrrad (Bio- oder E-Bike),
Helmpflicht!

o
® Riicken/Wirbelsaule

Wirbelsaulengymnastik

Monika Glaab-Blumenberg

In diesem Kurs geht es um den Ausgleich von muskula-

ren Schwachen, durch gezielte Kréftigung der Riicken - und
Bauchmuskulatur. Ein weiterer Schwerpunkt ist der Abbau
von Verspannungen durch Dehnung und Mobilisation. Durch
die Einbeziehung von Ubungen aus dem Qi Gong, Meridi-
an-Yoga und einer obligatorischen Entspannungsphase wird
dem ganzheitlichen Ansatz der Wirbelsdulengymnastik ent-
sprochen. In der zweiten Kurshalfte liegt der Schwerpunkt je-
weils auf einer bestimmten Kérperregion (von Halswirbel bis
FuBgelenk). Auch die Tiefenmuskulatur wird beansprucht, un-
ter anderem durch den Einsatz von Schwingstében.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Handtuch und
eigene Matte.

Kurs-Nr.: 32028KG - Leichte Wirbelsdulengymnastik
fur Anfanger

Dienstag 27. Januar, 16.20 bis 17.20 Uhr, 10 Termine
vhs-Gebéaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,
Eingang Giber den Rathausinnenhof

60,- €

Kurs-Nr.: 32030KG - Wirbelsdulengymnastik
Dienstag 27. Januar, 17.30 bis 19.00 Uhr, 10 Termine
vhs-Gebéaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,
Eingang Giber den Rathausinnenhof

90,- €

Rickenfitness

Christina KeBler

Im Bewegungsprogramm fir den Riicken wurden in den letz-
ten Jahren viele neue Erkenntnisse gewonnen. GroBe Bewe-
gungen, tiefliegende Muskeln, Kérperwahrnehmung, Faszien-
training usw. sind in den Vordergrund gerilickt. Eine moderne,
zeitgemaBe, dem aktuellen Stand der Wissenschaft entspre-
chende Form des Haltungs- und Rickentrainings. Wir trainie-
ren ohne Schuhe.

Bitte Matte und Pulli zum Driiberziehen mitbringen.
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Kurs-Nr.: 32031KD

Montag, 18.00 bis 18.45 Uhr, 8 Termine

Beginn: 23. Februar

Mittelschule (Foyer), FriedenstraBe 4, Burkardroth
40,- €

Kurs-Nr.: 32032KD

Montag, 18.45 bis 19.30 Uhr, 8 Termine

Beginn: 23. Februar

Mittelschule (Foyer), FriedenstraBe 4, Burkardroth
40,- €

Rickenschule mit Faszientraining

- Dehnen, Dehnen, Dehnen

Kurs-Nr.: 32032KG

Monika Glaab-Blumenberg

Montag, 20.05 bis 21.05 Uhr, 10 Termine

Beginn: 2. Februar

Berufsschule (Turnhalle), Seestr. 11, Bad Kissingen

60,- €

Ganzkodrperdehnung mit Schwerpunkt auf Fasziengruppen
wie Beine, Po-, Becken-, Hiftmuskeln, Schulter etc. Ge-
gen Muskelverspannungen, um Muskeltonus zu |6sen; gegen
muskulare Dysbalance, um Fehlhaltungen vorzubeugen
und entgegenzuwirken. Schmerzlinderung durch gezielte
Stoffwechselaktivierung und Muskeldurchblutung. Auch die
Tiefenmuskulatur wird beansprucht.

Bitte mitbringen: rutschfeste Socken, Matte, groBe Pilates-
rolle, Getrank

Power Pilates und Ganzkérpertraining fiir Fortgeschrittene
Kurs-Nr.: 32040KG

Monika Glaab-Blumenberg

Montag, 19.00 bis 20.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 2. Februar

Berufsschule (Turnhalle), Seestr. 11, Bad Kissingen

60,- €

Krafttraining und Dehnen, Stabilitdt und Balance, Cardio und
Ausdauer. Auch die Tiefenmuskulatur wird beansprucht, unter
anderem durch den Einsatz von Schwingstaben.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, Getrénk, Hanteln 0,5-2 kg,
Terraband, Pezziball

Riickenfit: Healthy & Strong

Kurs-Nr.: 32060HE

Nicole Ziegler

Montag, 18.15 bis 19.15 Uhr, 10 Termine

Beginn: 2. Méarz

Veranstaltungsraum Rathaus, Hammelburger Str. 14,
Euerdorf

50,- €

Du hast Riickenbeschwerden, bist verspannt oder leidest
unter standigen Kopfschmerzen? Dann mach Deinen Riicken
fit. Es erwartet Dich ein Ganzkérpertraining, in dem wir den
Schwerpunkt auf Wirbels&dule und Kérpermitte legen. Wir
werden diese mit gezielten Entspannungs-, Stabilitats- und
Kraftigungstibungen stérken und kénnen so Riickenschmer-
zen vorbeugen und lindern.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Turnschuhe mit abrieb-
fester Sohle, Handtuch, Getrénke
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Ricken fit - Pravention fiir Alltag & Beruf

Kurs-Nr.: 32075HA

Fabio Mauder

Donnerstag, alle zwei Wochen, 6 Termine

5. Februar, 26. Februar, 12. Marz, 26. Marz, 16. April,

30. April jeweils 18.35 bis 19.35 Uhr

Turnhalle, Kissinger Str. 80 (Hofeinfahrt), Hammelburg

50,- €

Rickenschmerzen sind Volkskrankheit Nr. 1 - vor allem durch
Sitzen, Stress und schwache Muskulatur. Mit gezielter Pra-
vention kannst Du Beschwerden reduzieren und Deinen Alltag
schmerzfreier erleben. Der Kurs macht Deinen Riicken stark,
beweglich und belastbar. Mit einfachen, effektiven Ubungen
beugst Du Schmerzen vor und verbesserst Haltung, Stabilitat
und Wohlbefinden. Perfekt fir alle, die endlich etwas aktiv fiir
Ihren Ricken tun méchten. Der Kursleiter ist Physiotherapeut.
Bitte mitbringen: Isomatte, Handtuch, Getrénk, Thera-Band
(falls vorhanden)

Riickenfitness fiir Senioren

Susanne Zapf

Bewegung ist der Schliissel zu einem gesunden Riicken —
besonders im Alter. In diesem Kurs trainieren wir schonend
die Muskulatur von Ricken, Bauch und Beinen, verbessern
die Haltung und stérken das Gleichgewicht. Die Ubungen
sind an die Bedurfnisse &lterer Menschen angepasst und
kénnen auch bei Einschrédnkungen gut mitgemacht werden.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch, Getrénk

Kurs-Nr.: 32080KG (Schnupperkurs)

Freitag, 16.00 bis 17.00 Uhr, 3x

Beginn: 9. Januar

vhs-Gebéaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,
Eingang Giber den Rathausinnenhof

18,- €

Kurs-Nr.: 32081KG

Freitag, 16.00 bis 17.00 Uhr, 5x

Beginn: 27. Februar

vhs-Gebaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,
Eingang Giber den Rathausinnenhof

30,- €

Kurs-Nr.: 32082KG

Freitag, 16.00 bis 17.00 Uhr, 5x

Beginn: 15. Mai

vhs-Gebaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,
Eingang Giber den Rathausinnenhof

30,- €
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Morgenfit mit Faszienflow

Kurs-Nr.: 32061KL

Annette Schubert

Mittwoch, 8.15 bis 9.15 Uhr, 10 Termine

Beginn: 11. Februar

Turnhalle Ebenhausen, FriedhofstraBe

66,- €

Ganzkdrpertraining mit Freude und Leichtigkeit. Tauche ein in
ein wohltuendes Training, das Korper, Geist und Seele glei-
chermaBen anspricht. Dieses ganzheitliche Bewegungskon-
zept vereint kraftvolle Elemente aus Bodystyling, flieBende
Sequenzen aus dem Yoga und gezielte Ubungen aus einem
besonderen Faszientraining. Sanfte, zugleich muskelauf-
bauende Bewegungsabldufe dehnen, kraftigen und beleben
den gesamten Kdérper. Jeder Muskel wird aktiviert, jede Be-
wegung bringt dich naher zu dir selbst. Im Mittelpunkt steht
nicht nur das Training, sondern auch das Loslassen: Stress
und Gedanken des Alltags dirfen weichen — Raum entsteht
fur neue Energie, Leichtigkeit und Freude an der Bewegung.
Ein Training, das bewegt — tief, splrbar und nachhaltig.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Getrénk, Decke

PNF-Stretching

Beweglichkeitstraining durch Dehnen und Strecken
Rosi Schuster

Beweglichkeitstraining durch Dehnen und Strecken. Stret-
ching vitalisiert die Muskeln und hélt diese jung, insbesonde-
re bei Steifheit und Empfindlichkeit der Glieder und Muskeln.
Die schnelle Steigerung der Beweglichkeit und Geschmeidig-
keit (Zusammenarbeit zwischen Nerven und Muskeln) bei
diesem Training ist ein groBer Gewinn!

PNF = Propriozeptive Neuromuskulare Fazilitation

Bitte mitbringen: Isomatte, Handtuch, Getrank

Kurs-Nr.: 32174KO - Schnuppern in Oberthulba

Montag, 17.15 bis 18.00 Uhr, 3 Termine

Beginn: 12. Januar

Grund- u. Mittelschule (Turnhalle), Waldstr. 26, Oberthulba
14,- €

Kurs-Nr.: 32175KO - Kurs in Oberthulba

Montag, 17.15 bis 18.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 2. Februar

Grund- u. Mittelschule (Turnhalle), Waldstr. 26, Oberthulba
48,- €

Kurs-Nr.: 32070HA - Kurs in Hammelburg

Rosi Schuster

Dienstag, 16.00 bis 16.45 Uhr, 10 Termine

Beginn: 3. Februar

Turnhalle, Kissinger Str. 80 (Hofeinfahrt), Hammelburg
50,- €

Kurs-Nr.: 32176 KO Kurs in Oberthulba

Rosi Schuster

Montag, 17.15 bis 18.00 Uhr, 5 Termine

Beginn: 4. Mai

Grund- u. Mittelschule (Turnhalle), Waldstr. 26, Oberthulba
24,- €
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Body Power - Fatburner

Kurs-Nr.: 32120HE

Nicole Ziegler

Dienstag, 18.30 bis 19.30 Uhr, 10 Termine

Beginn: 3. Marz

Veranstaltungsraum Rathaus, Hammelburger Str. 14,
Euerdorf

50,- €

Body Power ist ein herausforderndes Trainingsprogramm mit
SpaBfaktor, welches alle Muskelgruppen anspricht, abwechs-
lungsreich ist, Dich an Deine Leistungsgrenzen bringt und Du
dabei noch ordentlich Kalorien verbrennst. Wir jagen unseren
Puls mit hochintensiven Bewegungen im Wechsel mit kurzen
Ruhephasen in die Hé6he und sorgen so fiir den optimalen
Nachbrenneffekt. Bei knackigen Tabata Einheiten, Bodysty-
ling, Functional Training, HIIT u.v.m. wird es uns bestimmt
nicht langweilig werden - lass Dich Uberraschen!

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Turnschuhe mit abrieb-
fester Sohle, Handtuch, Getrénke

Moving and Muscles

Kurs-Nr.: 32050KG

Daniela Rottenberger

Donnerstag, 20.15 bis 21.15 Uhr, 10x

Beginn: 22. Januar

vhs-Gebéaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,
Eingang Giber den Rathausinnenhof

60,- €

Ein Mix aus einfachen Aerobic-Kombinationen und Kréafti-
gungsiibungen fur den ganzen Korper. Zu Musik werden das
Herz-/Kreislaufsystem und die Muskulatur optimal trainiert
und die Koordination verbessert.

Bitte mitbringen: Handtuch, feste Schuhe, Getrank, eigene
Matte

Bodystyling

Kurs-Nr.: 32125KG

Daniela Rottenberger

Donnerstag, 19.10 bis 20.10 Uhr, 10x

Beginn: 22. Januar

vhs-Gebaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,

Eingang Giber den Rathausinnenhof

60,- €

In den Workouts in diesem Kurs werden Arme, Po und Beine
trainiert sowie die Rumpfmuskulatur (Riicken- und Bauch-
muskeln) gekréaftigt und stabilisiert.

Bitte mitbringen: Handtuch, feste Schuhe, 2 Hanteln (a max.
1 kg) oder ersatzweise 0,5 | Wasserflaschen, eigene Matte

Bodystyling

Susanne Zapf

Ziel des Kurses ist eine optimale Kraftigung und Straffung
des gesamten Korpers. Nach einem kurzen Aufwarmtraining
werden Bauch, Beine, Po, sowie der Oberkdrper vielfaltig
durch Kraftigungstuibungen gestrafft und stabilisiert. Durch
das Arbeiten mit dem eigenen Kdrpergewicht, aber auch mit
Kleingewichten, Thera-Bandern, Stdben und Hula-Hoop-
Reifen wird die Tiefenmuskulatur mittrainiert. Zum Ausklang
werden effektive Stretching- und Dehnungstibungen fiir den
ganzen Korper gezeigt.

Bitte mitbringen: Matte, Getrank
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Kurs-Nr.: 32071KG

Mittwoch, 11.15 bis 12.15 Uhr, 4x

Beginn: 7. Januar

vhs-Gebéaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,
Eingang tGiber den Rathausinnenhof

24,- €

Kurs-Nr.: 32075KG

Mittwoch, 11.15 bis 12.15 Uhr, 5x

Beginn: 25. Februar

vhs-Gebéaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,
Eingang tiber den Rathausinnenhof

30,- €

Kurs-Nr.: 32076 KG

Mittwoch, 11.15 bis 12.15 Uhr, 5x

Beginn: 13. Mai

vhs-Gebéaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,
Eingang tiber den Rathausinnenhof

30,- €

Bodyfit - Dein Power-Mix fiir den ganzen Kérper
Kurs-Nr.: 32157HA

Laura Zwickl

Dienstag, 17.45 bis 18.45 Uhr, 4 Termine

Beginn: 3. Februar, kein Kurs am 24.02.

Turnhalle, Kissinger Str. 80 (Hofeinfahrt), Hammelburg
28,- €

Ein vielféltiges Ganzkorpertraining, das Deine Muskelgruppen
gezielt stérkt und Deine Fitness verbessert. Mit einer Mi-
schung aus Kraft- und Ausdauerelementen trainierst Du
effektiv - und zum Abschluss sorgt eine angenehme Dehn-
einheit fir mehr Flexibilitdt und Wohlbefinden. Fiir jedes
Level geeignet.

Bitte mitbringen: leichte Trainingsschuhe mit wenig Profil,
bequeme Sportkleidung, Getrédnk

Body, Mind and Music

Kurs-Nr.: 32087HA

Bianka Apel

Dienstag, alle 2 Wochen, 6 Termine

3. Februar, 24. Februar, 10. Mérz, 24. Marz, 14. April,

28. April, jeweils 19.00 bis 20.00 Uhr

Turnhalle, Kissinger Str. 80 (Hofeinfahrt), Hammelburg

30,- €

SpaB und Freude an Bewegung vermitteln, einfach mal den
Alltag ausschalten und den Geist neu stérken ist das Ziel die-
ses Kurses. Im ersten Teil sind Kondition und Koordination
gefragt. Zu ausgewahlter Musik werden tanzerische Choreo-
grafien zu immer wieder anderen Musikthemen wie zum Bei-
spiel das Beste aus den 80ern bis hin zu den aktuellen Hits
vermittelt. Weiter geht es mit Kraftigungstbungen fir Bauch,
Beine und Po. Wichtig ist der Physiotherapeutin und der
Reha-Trainerin die stets aufrechte Kérperhaltung, bei der
immer auch die Rickenmuskulatur mit einbezogen wird. Am
Ende runden Dehn- und Entspannungstibungen die Stunde
ab. Im gesamten Kurs kommt es auf gelenkschonende
Ubungen an.

Bitte mitbringen: Turnmatte, kleines Handtuch, Getrank und —
falls vorhanden — Theraband

Gesundheit und
Fitness

@

Mom Vibes - eine Auszeit flir Mutter

Kurs-Nr.: 32095HA

Julia Glaser

Montag, 19.15 bis 20.15 Uhr, 10 Termine

Beginn: 2. Februar

Turnhalle, Kissinger Str. 80 (Hofeinfahrt), Hammelburg
48,- €

Mama ist kurz weg, SpaB haben und den Kopf ausschalten!
Eine Stunde nur was fur Dich tun; genau darum geht es in
diesem Kurs! Zu cooler Musik trainierst Du Deine Bauch-,
Ricken-, Po- und Beinmuskulatur, kraftigst den Beckenbo-
den und lernst hier Deine eigene Mitte zu stéarken - also genau
das, was Du brauchst, um Deinen Alltag als Mama zu meis-
tern. Nach dem Auspowern erwarten Dich Entspannungs-
und Kérperwahrnehmungstibungen, die Dich ausgeglichen in
den Abend starten lassen. Durch diesen Kurs bekommst Du
ein neues Koérpergeflhl! Probieren wir es gemeinsam aus!
Der Kurs ist fir Schwangere nicht geeignet!

Die Kursleiterin ist Fitness- und Entspannungstrainerin!
Bitte mitbringen: Turnmatte, kleines Handtuch, bequeme
Sportkleidung, Getréank

Step-Aerobic in Oberthulba

Rosi Schuster

Step-Aerobic ist ein super Ausdauertraining (Fatburner). Das
Bewegungstempo ist konstant und das Training findet tber-
wiegend im aeroben Bereich statt. Es verbessert die Koordi-
nation und das Rhythmusgefihl.

Bitte mitbringen: Step-Board (empfohlene Richtwerte:
MindestgréBe 90x35 cm; 7,5 kg; Belastbarkeit bis 110 kg),
Handtuch, Getrank

Kurs-Nr.: 32044KO

Dienstag, 18.00 bis 18.45 Uhr, 3 Termine

Beginn: 13. Januar

Grund- u. Mittelschule (Turnhalle), Waldstr. 26, Oberthulba
14,- €

Kurs-Nr.: 32045KO

Dienstag, 18.00 bis 18.45 Uhr, 10 Termine

Beginn: 3. Februar

Grund- u. Mittelschule (Turnhalle), Waldstr. 26, Oberthulba
48,- €

Kurs-Nr.: 32046KO

Dienstag, 18.00 bis 18.45 Uhr, 5 Termine

Beginn: 5. Mai

Grund- u. Mittelschule (Turnhalle), Waldstr. 26, Oberthulba
24,- €

Dance Fitness
Kurs-Nr.: 32128HA
Laura Zwickl
Montag, 18.00 bis 19.00 Uhr, 5 Termine
Beginn: 12. Januar, kein Kurs am 2.2.
Turnhalle, Kissinger Str. 80 (Hofeinfahrt), Hammelburg
35,- €
Tauche ein in die Welt des Dance Fitness - hier verschmelzen
coole Moves mit heien lateinamerikanischen Beats! Dieser
Kurs ist der perfekte Mix aus Tanzparty und Workout und ver-
spricht eine Menge SpaB. Die Kalorien purzeln dabei von
ganz alleine. Freu Dich auf mitreiBende Tanzschritte, gute
Laune und jede Menge Energie. Egal, ob Du Tanzerfahrung
hast oder nicht, hier geht‘s vor allem um SpaB, Ausdauer und
ein Lacheln auf dem Gesicht. Mach mit und lass uns gemein-
sam schwitzen, lachen und die Tanzflache rocken.
Bitte mitbringen: leichte Trainingsschuhe mit wenig Profil,
bequeme Sportkleidung, Getréank

39



40

Gesundheit und
Fitness

e

Zumba® Fitness - Fitness mit SpaBgarantie

Kurs-Nr.: 32132KG

Tanzschule Drosd-Tessari

Dienstag, 18.50 bis 19.50 Uhr, 7x

Beginn: 24. Februar, wéchentlich

Tanzstudio Drosd-Tessari, Groppstr. 5, Bad Kissingen
75,- €

Das Fitnessprogramm zu Salsa-, Merengue-, Bachata- und
Popmusik macht SpaB, ist einfach zu erlernen und verbrennt
Kalorien. Die perfekte Mischung aus Ausdauer-, Intervalltrai-

ning, Tanz, Koordination & Beweglichkeit. Ohne Vorkenntnisse.

Bitte zum Wechseln mitbringen: leichte Hallenturnschuhe mit
wenig Profil (keine StraBenschuhe) Handtuch, Getrank

BBP (Bauch, Beine, Po)

Rosi Schuster

Grund- u. Mittelschule (Turnhalle), Waldstr. 26, Oberthulba
Hier kommt der Klassiker! Wir widmen wir uns den oben
angegebenen Muskelgruppen. Mit einem gezielten intensiven
Muskelaufbautraining, untermalt mit Musik, erarbeiten wir uns
einen schon definierten und straffen BBP-Bereich.

Bitte mitbringen: Isomatte, Handtuch, Getréank

Kurs-Nr.: 32144KO - Schnupperangebot
Montag, 12. Januar, 16.30 bis 17.15 Uhr, 3 Termine
14,- €

Kurs-Nr.: 32145KO0 - Hauptkurs
Montag, 2. Februar, 16.30 bis 17.15 Uhr, 10 Termine
48,- €

Kurs-Nr.: 32146KO - Fortsetzung
Montag, 4. Mai, 16.30 bis 17.15 Uhr, 5 Termine
24,- €

BBP (Bauch, Beine, Po) in Bad Kissingen

Kurs-Nr.: 32155KG

TSV Arnshausen

Mittwoch, 20.00 bis 21.00 Uhr, 6x

Beginn: 25. Februar

Lollbachhalle, Fuhrmannstr. 2, Bad Kissingen-Arnshausen
45,- €

Fir Frauen, die gerne aktive Ubungen fiir eine bessere
Koérpermitte betreiben wollen, bis an die Leistungsgrenze.
Wir beginnen jeweils mit gymnastischem Aufwarmen.
Ubungen sorgen fiir die Straffung der Muskulatur der Kérper-
mitte mit Schwerpunkt auf Bauch, Beine und Po.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch, Getréank
Hinweis: Nachtréglicher Einstieg ist mdglich

Fitness Workout - Skigymnastik

Kurs-Nr.: 32160KG

TSV Arnshausen

Donnerstag, 20.00 bis 21.00 Uhr, 5x

Beginn: 26. Februar

Lollbachhalle, Fuhrmannstr. 2, Bad Kissingen-Arnshausen
37,50 €

Es werden die beim Skifahren beanspruchten Muskeln und
Gelenke gestarkt. Belastbarkeit, Ausdauer und Kraft werden
erhoht, auch Flexibilitat, Kérperbeherrschung und Stabilitat
profitieren. Auf diese Weise wird préaventiv vor Uberanstren-
gung und Verletzungen geschitzt. Jede Einheit beginnt mit
einer Aufwirmphase gefolgt von unterschiedlichen Ubungen
zur Kraftigung und Dehnung der Bein-, Arm-, Rumpfmuskula-
tur. Mit Techniken aus der progressiven Muskelentspannung
enden die Kursstunden.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch, Getrénk

Stadtische Volkshochschulen
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® Training im Wasser

Wassergymnastik: Aqua-Fitness. Vital und gesund im
Wasser

Kurs-Nr.: 32245HA

Monika Blum

Sonntag, 19.00 bis 20.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 8. Februar

Saaletalbad Hammelburg, Am Sportzentrum 8,
Hammelburg

89,- € (inkl. Schwimmbadeintritt)

Konditionsférderndes Allround-Angebot fiir jedermann. Aus-
dauer, Kraft und Beweglichkeit stehen im Mittelpunkt und
werden durch gezielte Ubungen, Aerobic und beim Training
mit Schaumstoffhilfsmitteln und Musik verbessert. Positive
Effekteg: ausgeglichene Belastung, Beweglichkeit, Muskel-
kraftigung, Training des Herz-Kreislauf-Systems, Fettabbau.
Bitte mitbringen: Schwimmzeug, Bademantel

Aqua-Jogging - Fit im Wasser

Monika Blum

Ohne die Gelenke zu belasten wird die Muskulatur trainiert,
Gelenkbeschwerden werden verringert, Stress wird abge-
baut. Wir lernen der Grundtechniken des Laufens im tiefen
Wasser mit Auftriebsglrteln sowie Aerobic mit fetziger Musik
zum Aufwadrmen des Bewegungsapparates. Guter Gesund-
heitszustand ist Voraussetzung. Nicht teilnehmen durfen
Personen mit Herzleiden, hohem Blutdruck, Asthma, Anfalls-
leiden, insulinpflichtigem Diabetes und Nichtschwimmer.
Bitte mitbringen: Schwimmzeug, Bademantel

Kurs-Nr.: 32250HA

Montag, 17.00 bis 18.00 Uhr, 10 Termine
Beginn: 2. Februar

Saaletalbad Hammelburg, Am Sportzentrum 8,
Hammelburg

89,- € (inkl. Schwimmbadeintritt)

Kurs-Nr.: 32255HA

Sonntag, 20.00 bis 21.00 Uhr, 10 Termine
Beginn: 8. Februar

Saaletalbad Hammelburg, Am Sportzentrum 8,
Hammelburg

89,- € (inkl. Schwimmbadeintritt)

Wassergymnastik - fit, gelenkschonend und mit SpaB
Wir kombinieren sanfte Bewegungen mit der Leichtigkeit des
Wassers. Das Ergebnis: Effektives Training ohne Belastung
fir die Gelenke — perfekt fir alle, die fit bleiben, Muskeln star-
ken und entspannen moéchten. Gelenkschonende Ubungen,
Verbesserung von Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination.

Einsteiger:in, Fitness-Profi — im Wasser sind alle leicht!
Bitte beachten Sie: Es muss bei der Kursleitung ein
separater Eintritt von 3 € je Kurstag fir das Schwimmbad
bezahlt werden.

In Kooperation mit dem TV/DJK Hammelburg e.V.

Kurs-Nr.: 32260HA Rita Schlereth (TV/DJK)
10 Termine montags 15 bis 16 Uhr zwischen

2. Februar und 27. Juli

Saaletalbad Hammelburg, Am Sportzentrum 8,
Hammelburg

50,- € (ermaBigt: 10 € fiir TV/DJK-Mitglieder)
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Kurs-Nr.: 32265HA Rita Schlereth (TV/DJK)
10 Termine mittwochs 21 bis 22 Uhr zwischen
4. Februar und 29. Juli

Saaletalbad Hammelburg, Am Sportzentrum 8,
Hammelburg

50,- € (ermaBigt: 10 € fir TV/DJK-Mitglieder)

Kurs-Nr.: 32270HA Lieselotte Fella-Schader (TV/DJK)
10 Termine donnerstags 21 bis 22 Uhr zwischen

5. Februar und 30. Juli

Saaletalbad Hammelburg, Am Sportzentrum 8,
Hammelburg

50,- € (ermaBigt: 10 € fir TV/DJK-Mitglieder)

L
® Mental gestarkt im Alter

In Bewegung kommen und bleiben

Kurs mit drei Modulen

Im Rahmen des Projekts ,,Mental gestarkt im Alter” finden
drei Bewegungsangebote statt, die flir Erwachsene im hdhe-
ren Alter konzipiert sind. Die Kursreihe mit 3 Terminen ist tGber
die Kurs-Nr.: 32380KG buchbar.

Modul A: ,,Im héheren Lebensalter in Bewegung kommen*
Modul B: ,,Bewegung trotz Schmerzen*

Modul C: ,In Bewegung bleiben”

Start: Donnerstag, 30. April, 16.00 bis 17.30 Uhr, 3 Termine
vhs-Gebéaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,

Eingang Uiber den Rathausinnenhof

kostenlos, Anmeldung erforderlich

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, Getrdnk

Modul A: Im héheren Lebensalter in Bewegung kommen
Kurs-Nr.: 32382KG

Johannes Kiep

Donnerstag, 30. April, 16.00 bis 17.30 Uhr

vhs-Gebaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,

Eingang tiber den Rathausinnenhof

kostenlos, Anmeldung erforderlich

Sie wiirden sich gerne mehr bewegen, sind aber unsicher, wie
Sie am besten starten? Sie lernen, welche positiven Auswir-
kungen regelméaBige Bewegung auf Kérper und Psyche haben
kann und worauf Sie achten miissen, wenn Sie beginnen.
Dafiir bekommen Sie eine kleine Ubungsroutine an die Hand.

Modul B: Bewegung trotz Schmerzen

Kurs-Nr.: 32384KG

Johannes Kiep

Donnerstag, 7. Mai, 16.00 bis 17.30 Uhr

vhs-Gebdaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,

Eingang Uber den Rathausinnenhof

kostenlos, Anmeldung erforderlich

Koérperliche Einschrédnkungen und Schmerzen kénnen einem
die Freude an Bewegung verderben. Lernen Sie Mdglichkeiten
kennen, wie Sie mit gezielter Bewegung und Entspannungs-
techniken trotz Schmerzen aktiv bleiben oder werden kdnnen.

Modul C: In Bewegung bleiben

Kurs-Nr.: 32386KG

Johannes Kiep

Donnerstag, 21. Mai, 16.00 bis 17.30 Uhr
vhs-Gebaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,
Eingang tiber den Rathausinnenhof

kostenlos, Anmeldung erforderlich

Wir kennen ihn — den inneren Schweinehund. Lernen Sie
Strategien kennen, die Ihnen helfen, ihn zu Uberlisten.

Gesundheit und
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® Aktiv bleiben 60+

Vital sein - vital bleiben - Damengymnastik ab 60
Kurs-Nr.: 32054HA

Vanessa Kippes

Donnerstag, 17.30 bis 18.30 Uhr, 10 Termine

Beginn: 5. Februar

Turnhalle, Kissinger Str. 80 (Hofeinfahrt), Hammelburg
48,- €

Gymnastik fir Damen, die ihre Beweglichkeit erhalten bzw.
verbessern wollen: Bewegung auf Musik, Wirbelsdulen- und
Beckenbodengymnastik, Gleichgewichts- und Haltungs-
schulung und eine kleine Entspannung.

Die Kursleiterin ist Physiotherapeutin.

Bitte mitbringen: Isomatte, Sportkleidung, Sportschuhe,
kleines Kissen oder Handtuch, evtl. Getrank

Stuhl-Gymnastik - fit und mobil durch den Alltag
Susanne Zapf

Der Stuhl als Hilfsmittel fir Kraft und mehr Beweglichkeit.
Sanfte Gymnastik fir die Hufte, Knie und Ricken. Durch das
Arbeiten mit dem eigenen Kérpergewicht und mit Kleinge-
wichten sowie Therabandern, Staben und Hanteln wird die
Tiefenmuskulatur mit ins Training einbezogen. Auch unsere
Wirbelsdule wird somit langfristig gestérkt. Zum Ausklang gibt
es Dehnlibungen und durchblutungsférderndes Abrollen

mit dem Igelball. Alle Ubungen dienen der Erhaltung oder
Steigerung der Beweglichkeit. Das Ganze wird musikalisch
begleitet.

Bitte mitbringen: Getrank

Kurs-Nr.: 32072KG

Mittwoch, 12.30 bis 13.30 Uhr, 4x

Beginn: 7. Januar

vhs-Gebaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,
Eingang Giber den Rathausinnenhof

24,- €

Kurs-Nr.: 32073KG

Mittwoch, 12.30 bis 13.30 Uhr, 5x

Beginn: 25. Februar

vhs-Gebaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,
Eingang Giber den Rathausinnenhof

30,- €

Kurs-Nr.: 32074KG

Mittwoch, 12.30 bis 13.30 Uhr, 5x

Beginn: 13. Mai

vhs-Gebéaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,
Eingang Gber den Rathausinnenhof

30,- €

Cardiotraining fiir sie und ihn

Kurs-Nr.: 32096HA

Rosi Schuster

Montag, 9.00 bis 9.45 Uhr, 10 Termine

Beginn: 2. Februar

Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
50,- €

Schwerpunkte in diesem Kurs sind die Kraftigung des Herz-/
Kreislaufsystems und die Vitalisierung des Stoffwechsels.
Naturlich kommen SpaB und Freude an der Bewegung auch
nicht zu kurz.

Bitte mitbringen: Isomatte, Handtuch, Getrank
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Sturzprophylaxe fiir sportlich Ungeiibte - gesund und
bewegt im Alter

Kurs-Nr.: 32099HA

Rosi Schuster

Montag, 9.45 bis 10.30 Uhr, 3 Termine

Beginn: 9. Februar

Burgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
15,- €

Gesund und bewegt bleiben im Alter — ohne intensives Aus-
dauertraining! Bei uns stehen SpaB an Bewegung und einfa-
che Ubungen im Fokus, die Ihre Kraft, Beweglichkeit und Ko-
ordination férdern. Eine gute Kérperhaltung-, Kraftigungs-
und Gleichgewichtstibungen unterstitzen Ihre Sicherheit und
beugen Stiirzen vor. Grundsatzlich werden alle Ubungen im
Stehen und/oder Sitzen ausgefihrt.

Bitte beachten Sie, dass die Teilnahme ein freies Gehen ohne
Gehhilfe voraussetzt. Der Raum ist barrierefrei zugénglich.
Eine Schnupperstunde ist mdglich, wenn dies bei der vhs ge-
meldet wird. Der Kurs wird fortgesetzt, wenn sich gentigend
Interessenten finden.

Bitte mitbringen: Handtuch, Getrénk

[ J
® Selbstverteidigung

Karate Kurs - auch fiir dltere Erwachsene Anfanger und
Wiedereinsteiger

Kurs-Nr.: 32441HA

Joachim Pabst (TV/DJK)

Dienstag, 18.30 bis 20.00 Uhr, 8 Termine

Beginn: 24. Februar

TV/DJK Vereinsheim, Am Sportzentrum 10 a, Hammelburg
45,- € (ermaBigt: 30 € fir TV/DJK-Mitglieder)

Fur Anfanger und Wiedereinsteiger

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, evtl. Getrank

In Kooperation mit dem TV/DJK Hammelburg e.V.

Karate Anfangerkurs - fiir Jugendliche

Kurs-Nr.: 32442HA

Joachim Pabst (TV/DJK)

Donnerstag, 19.00 bis 20.30 Uhr, 8 Termine

Beginn: 26. Februar

TV/DJK Vereinsheim, Am Sportzentrum 10 a, Hammelburg
45,- € (ermaBigt: 30 € fir TV/DJK-Mitglieder)

Fur Anfanger und Wiedereinsteiger ab 14 Jahre.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, evtl. Getrank

In Kooperation mit dem TV/DJK Hammelburg e.V.

Kobudo/Stockkampf — Anfédngerkurs

Kurs-Nr.: 32443HA

Joachim Pabst (TV/DJK)

Freitag, 18.30 bis 20.00 Uhr, 8 Termine

Beginn: 27. Februar

TV/DJK Vereinsheim, Am Sportzentrum 10 a, Hammelburg
45,- € (ermaBigt: 30 € fir TV/DJK-Mitglieder)

Eine traditionelle alte Kampfkunst. Geeignet fir Jung und Alt
ab 16 bis 60 Jahre.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, evtl. Getrénk, Stocke
werden gestellt.

In Kooperation mit dem TV/IDJK Hammelburg e.V.
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® Tanzen

Tanzen Sie Tango Argentino!

Peter W. Lamping

Sabine Lamping

Seit 2009 ist der Tango Argentino — nicht zu verwechseln mit
dem Standardtango — von der UNESCO zum Weltkulturerbe
erhoben! Es wird der engere Stil (Tango de Salon) unterrich-
tet. Jeder kann diesen Tanz lernen und neue Erfahrungen
sammeln.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, (Tanz-)Schuhe mit
Ledersohlen oder Socken

Kurs-Nr.: 33005HA

Samstag, 23. Mai, 14.00 bis 17.00 Uhr

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
30,- € pro Person (Anmeldung nur paarweise)

Kurs-Nr.: 33010KG

Samstag, 18. April, 14.00 bis 17.30 Uhr
vhs-Gebéaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,
Eingang tiber den Rathausinnenhof

30,- € pro Person (Anmeldung nur paarweise)

Kurs-Nr.: 33011KG

Samstag, 24. Januar, 14.00 bis 17.30 Uhr
vhs-Gebaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,
Eingang tiber den Rathausinnenhof

30,- € pro Person (Anmeldung nur paarweise)

American Squaredance zum Schnuppern

Kurs-Nr.: 33025KB

Danny Turnbow

Donnerstag, 20.00 bis 22.00 Uhr, 2 Termine

Beginn: 18. Juni

Grund- u. Mittelschule Bad Bocklet, Turnhalle

20,- €

Square Dance wird in Gruppen zu je vier Paaren getanzt, die
zu Beginn auf den vier Seiten eines Quadrats stehen. Die
Figurenfolgen werden passend zu Country- bzw. Schlager-
musik durch Ansagen (Calls) vorgegeben. So entstehen im-
mer neue, abwechslungsreiche Choreografien. Square Dance
macht SpaB, férdert die Konzentration und das Reaktionsver-
maogen und eignet sich fir Anfédngerinnen und Anfénger. Der
Kurs richtet sich an Singles oder Paare ab 16 Jahren.

Tanz Dich FREI - am Morgen

Kurs-Nr.: 33028HA

Bettina Zink

Donnerstag, 7. Mai, 10.00 bis 11.30 Uhr

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
9,-€

Lass Dich durch verschiedene Musikstlicke - von flieBend-
sanft bis kraftvoll-wild - leiten und zum freien Tanz inspirieren.
Denn: Bewegung ist Leben! Erwecke in der Bewegung den
Zugang zur Leichtigkeit und Lebensfreude - fiihle DICH FREI
und spure Deine Kraft. Téanzerisches Kénnen ist nicht erfor-
derlich, viel mehr das Interesse ,,ICH Selbst” in Bewegung, im
Tanz und in der Stille zu spuren! Ich freue mich auf das
gemeinsame Erleben, Tanzen und Spuren.

Bettina Zink ist Leiterin fir Therapeutischen Tanz nach DGT
und Entspannungstrainerin nach TCM.

Bitte mitbringen: Bewegungsfreundliche Kleidung, ein Ge-
trank. Wer mag barfiiBig, andernfalls mit Socken oder Gym-
nastikschldppchen
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Tanz Dich FREI - am Abend

Kurs-Nr.: 33029HA

Bettina Zink

Samstag, 18. April, 18.30 bis 20.00 Uhr

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
9,- €

Lass Dich durch verschiedene Musikstlicke - von flieBend-
sanft bis kraftvoll-wild - leiten und zum freien Tanz inspirie-
ren. Denn: Bewegung ist Leben! Erwecke in der Bewegung
den Zugang zur Leichtigkeit und Lebensfreude - fiihle DICH
FREI und spure Deine Kraft. Ténzerisches Kénnen ist nicht er-
forderlich, viel mehr das Interesse ,,ICH Selbst“ in Bewegung,
im Tanz und in der Stille zu spiren! Ich freue mich auf das ge-
meinsame Erleben, Tanzen und Spuren.

Bettina Zink ist Leiterin fir Therapeutischen Tanz nach DGT
und Entspannungstrainerin nach TCM.

Bei Interesse sind weitere Kursabende nach Absprache
mdglich.

ab 5 Teilnehmenden

Bitte mitbringen: bewegungsfreundliche Kleidung, ein Ge-
trank. Wer mag, barfliBig, andernfalls mit Socken oder Gym-
nastikschldppchen

Tanz dich gliicklich

Tanzworkshop: Grundlagen, Kombinationsiibungen und
energievolle Choreografie

Kurs-Nr.: 33035KG

Susanne Wiesgickl

Samstag, 25. April, 9.30 bis 11.30 Uhr

vhs-Gebaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen,

Eingang tiber den Rathausinnenhof

12,- €

Im Workshop verbinden wir Bewegung, Rhythmus und Tanz
zu einem abwechslungsreichen Gesamtpaket. Nach einem
Aufwérmen folgt ein kurzes Ganzk&rpertraining, das alle Mus-
keln aktiviert und auf das Tanzen vorbereitet. AnschlieBend
lockert und mobilisiert eine gezielte Stretching-Sequenz den
K&rper. Danach werden Grundschritte erlernt und in kleinen
Kombinationen gelibt — teils am Platz, teils durch den Raum
— zu mitreiBender Musik. Koordination und Rhythmusgeftihl
werden dabei geférdert. Im abschlieBenden Teil entsteht eine
energiereiche Choreografie, die Elemente aus Contemporary,
Commercial und Jazz Dance kombiniert. Der Workshop rich-
tet sich an alle, die Lust auf Bewegung, Musik und Tanz ha-
ben, unabhdngig von Vorkenntnissen. In einer geschiitzten
und geduldigen Atmosphére kénnen Teilnehmende sich aus-
probieren, SpaB haben und neue Tanzmotivation entdecken.
Bequeme Sportklamotten, Wasserflasche, Socken (es sind
keine Turnschuhe notwendig)

BACHATA-Tanzkurs

Workshop fiir Einsteiger-Paare

Kurs-Nr.: 33050KG

Tanzschule Drosd-Tessari

Freitag, 27. Februar, 17.00 bis 18.45 Uhr

Tanzstudio Drosd-Tessari, Groppstr. 5, Bad Kissingen
25,- €

Bachata bezeichnet sowohl die Musikrichtung als auch den
dazugehdérigen Tanz aus der Dominikanischen Republik. Der
gut zu hérende 4/4-Takt, die romantischen Melodien und die
weichen Bewegungen machen Bachata zu einem beliebten
lateinamerikanischen Tanz. In diesem Workshop lernen Sie
die Grundschritte, gefolgt von Drehungen und Figuren. Dazu
gibt es hilfreiche Tipps & Tricks zum Fiihren und Geflhrt-wer-
den. Fur Einsteiger-Paare ohne Vorkenntnisse.

Bitte zum Wechseln mitbringen: bequeme Schuhe mit wenig
Gummiprofil und sauberer Sohle - keine StraBenschuhe

Gesundheit und
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Tanzkurs fiir Erwachsene - Kurzkurs

Tanzschule Drosd-Tessari

Lernen Sie die Tanze Disco-Fox, Langsamer Walzer und
Wiener Walzer: Grundschritte, Figuren, Fiihren & Geflhrt-
werden. Dazu erhalten Sie viele hilfreiche Tipps & Tricks. Flr
Einsteigerpaare ohne Vorkenntnisse oder zum Auffrischen.
Auch fliir Hochzeitspaare ist dieser Kurs ideal.

Bitte zum Wechseln mitbringen: Schuhe mit wenig Gummi-
profil und sauberer Sohle - keine StraBenschuhe

Kurs-Nr.: 33054KG

Freitag, 19.00 bis 20.30 Uhr, 4x

Beginn: 17. April, wéchentlich

Tanzstudio Drosd-Tessari, Groppstr. 5, Bad Kissingen
79,- €

Kurs-Nr.: 33055KG

Dienstag, 20.00 bis 21.30 Uhr, 4x

Beginn: 24. Februar, wéchentlich

Tanzstudio Drosd-Tessari, Groppstr. 5, Bad Kissingen
79,- €

Tanzkurs fiir Erwachsene

Tanzschule Drosd-Tessari

Lernen Sie die Tanze Disco-Fox, Langsamer Walzer, Wiener
Walzer, Cha Cha Cha und Tango: Grundschritte, Figuren,
Flhren & Geflihrtwerden. Dazu erhalten Sie viele hilfreiche
Tipps & Tricks. Fur Einsteigerpaare ohne Vorkenntnisse oder
zum Auffrischen.

Bitte zum Wechseln mitbringen: Schuhe mit wenig Gummi-
profil und sauberer Sohle - keine StraBenschuhe

Kurs-Nr.: 33058KG

Freitag, 19.00 bis 20.30 Uhr, 8x

Beginn: 17. April

Tanzstudio Drosd-Tessari, Groppstr. 5, Bad Kissingen
125,- €

Kurs-Nr.: 33059KG

Dienstag, 20.00 bis 21.30 Uhr, 8x

Beginn: 24. Februar

Tanzstudio Drosd-Tessari, Groppstr. 5, Bad Kissingen
125,- €

Line Dance

Kurs-Nr.: 33076 KG

Tanzschule Drosd-Tessari

Dienstag, 17.40 bis 18.40 Uhr, 7x

Beginn: 24. Februar

Tanzstudio Drosd-Tessari, Groppstr. 5, Bad Kissingen

95,- €

GroBer SpaB fir Korper, Geist und Seele: Line Dance besteht
aus festgelegten, sich wiederholenden Schrittfolgen, die syn-

chron in Reihen getanzt werden. Ein Tanzpartner ist also nicht

noétig. Die Musik ist abwechslungsreich und reicht von Coun-
try Uber Welthits bis zu Aktuellem aus den Charts. Fir Ein-
steigerinnen und Einsteiger ohne Vorkenntnisse.

Bitte zum Wechseln mitbringen: leichte Hallenturnschuhe mit
wenig Profil - keine StraBenschuhe, keine Stiefel
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Line Dance fiir Junggebliebene

Kurs-Nr.: 33077KG

Tanzschule Drosd-Tessari

Donnerstag, 15.00 bis 16.00 Uhr, 7x

Beginn: 29. Januar

Tanzstudio Drosd-Tessari, Groppstr. 5, Bad Kissingen

95,- €

Sie haben keinen Tanzpartner - bewegen sich aber mit Freu-
de zur Musik? Dann ist der Line Dance Kurs am Nachmittag
genau das Richtige fir Sie. Bei schdoner Musik wird das Herz-
Kreislauf-System trainiert und die Ausdauer angekurbelt.
Muskeln und Haltung werden gestérkt, Gedachtnistraining er-
folgt durch die verschiedenen Schrittfolgen zu den jeweiligen
Tanzen, Gleichgewicht und Koordination werden stabilisiert.
Die Begegnung mit Gleichgesinnten ermdglicht neue Kontak-
te.

Die Musik ist abwechslungsreich und reicht von Country Gber
Welthits bis zu Evergreens.

Flr Einzelpersonen ohne Vorkenntnisse.

Bitte zum Wechseln mitbringen: leichte Hallenturnschuhe mit
wenig Profil - keine StraBenschuhe, keine Stiefel

L
® Ernahrung/Kochen

Osterreichische Mehlspeisenklassiker fiir Schlemmer
Kurs-Nr.: 34000HA

Bernd Résner

Samstag, 7. Marz, 15.00 bis 18.30 Uhr

Mittelschule (Kiiche), Friedrich-Miiller-Str. 19, Hammelburg
20,- € (zzgl. 9 bis 11 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)
Kennen Sie Kaiserschmarrn, Topfenstrudel oder Buchteln.
Osterreich ist wahrscheinlich das Land mit den besten Mehl-
speisen. Kommen Sie mit auf eine Reise nach Osterreich und
lassen sich verfiihren von diesen siiBen Versuchungen,

die Osterreich zu bieten hat. Als Gegen-

part zu all den SlBspeisen kochen wir

noch eine Schwammerlsuppe mit
Kartoffeln und Rahm.

Bitte mitbringen: 4 Geschirrti-
cher, Schirze, Topflappen,
Behalter fiir Gbrig geblie-

bene Speisen

Werden Koch-
kurse kurzfristig
innerhalb 7 Tage

und die Material-

Spanische Tapas kosten fallig.

Kurs-Nr.: 34001KG

Bernd Résner

Samstag, 21. Marz, 10.00 bis 13.00 Uhr
Anton-Kliegl-Schule (Schulkiiche), Bad Kissingen

Zugang lUiber den Nebeneingang an der Pfalzstra3e

17,50 € (zzgl. 11 - 13 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)
Uberraschen Sie lhre Gaste und holen Sie sich den Urlaub
nach Hause! Lassen Sie sich bei diesem Erlebnis von der me-
diterranen Lebensfreude anstecken und genieBen Sie die ein-
zigartigen Gaumenfreuden! Vorgestellt werden Rezepte wie
Hackballchen in Sherry-Tomaten, Ziegenk&se mit Chili und
Oliven. Pflaumen im Schinkenmantel, Garnelen-Tomaten-
spieBe mit Mozzarella, Bohnen mit Thunfisch. Avocado-Tapas
uvm. Zum Nachtisch gibt es noch einen Spanischen Mandel-
kuchen mit Sahne.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtlicher, Schiirze, Getrénk, Dose
fir Reste
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Kulinarisches aus der mexikanischen Kiiche

Kurs-Nr.: 34002KB

Bernd Résner

Dienstag, 18.30 bis 22.00 Uhr, 1 Termin

Beginn: 21. April

Grund- u. Mittelschule Bad Bocklet, Schulkiiche

17,50 € (zzgl. ca. 10 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)
Vorgestellt werden u.a. Tortilla-Suppe, mexikanische Reis-
pfanne mit Shrimps, Tacos mit Truthahnfiillung, Pescado con
mole, Bananenragout auf Maisplatzchen, mexikanische Chili-
soBe, Guacamole, mexikanischer siBer Wildreis-Frlichtesalat.
Im kleinen Team wird alles zubereitet und bei mexikanischer
Musik gemeinsam genossen. Lassen Sie sich Uberraschen.
Bitte mitbringen: Geschirrtiicher, Kichenmesser, Schirze,
Topflappen, Behélter fir Ubriggebliebene Speisen

Italienische Pasta und Pizza Gerichte zum Schlemmen
Kurs-Nr.: 34003KG

Bernd Résner

Freitag, 26. Juni, 18.00 bis 21.00 Uhr

Anton-Kliegl-Schule (Schulkiiche), Bad Kissingen

Zugang lUber den Nebeneingang an der PfalzstraBe

17,50 € (zzgl. ca 10 - 12 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)
Dieser Kurs gibt Rezeptanregungen, die leicht nachzukochen
sind und lhnen sicher munden werden. Lassen Sie sich Ulber-
raschen. Aus selbstgemachtem Pizzateig kreieren wir eine
Pizza Romana, Pizza Crezia und verschiedene Pasta-Ge-
richte wie Pasta Verde, Pasta Milano usw. Den krénenden
Abschluss bildet eine italienische Torta all Cioccolato.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtlicher, Schiirze, kleine Behalter
fir Reste

PastasoBen, mit selbst gemachten Nudeln und Spatzle
Kurs-Nr.: 34004HA
Bernd Résner
Samstag, 7. Méarz, 10.00 bis 13.30 Uhr
Mittelschule (Kiiche), Friedrich-Miiller-Str. 19, Hammelburg
17,50 € (zzgl. ca. 10 - 12 € Lebensmittelkosten bar vor
Ort)
Wir stellen selbst Nudeln und Spétzle her, fir unsere So-
Ben, wie Knoblauch-Schinken-SoBe, Lachs in Krauter-
rahmsoBe, Hahnchen in Curry-Sahne-SoBe, Pilz-Zitro-
nen-SofBe usw. Beim Nudelteig gibt es Abwandlungen wie
rote Nudeln, Krauternudeln und Steinpilznudeln. Mit unseren
PastasoBen und natirlich einem Dessert lassen wir es uns
dann schmecken.
Bitte mitbringen: 4 Geschirrtlicher, Schiirze, Topflappen, Be-
halter flr Gbriggebliebene Speisen

Grillen auf dem Holzkohlegrill: Mediterrane Grillgerichte
Kurs-Nr.: 34005KG

Bernd Résner

Samstag, 18. Juli, 10.00 bis 13.00 Uhr

Anton-Kliegl-Schule (Schulkiiche), Bad Kissingen

Zugang Uber den Nebeneingang an der PfalzstraBe

17,50 € (zzgl. 11 - 13 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Es gibt wieder leckere Grillgerichte vom Holzkohlegrill wie ge-
rostetes Ciabatta mit Frischkdse und Balsamico-Erdbeeren,
italienische HackspieBchen, HahnchenspieBe mit Mandel Dip,
Zucchini mit Knoblauch und Parmesan, marinierte Garnelen-
SpieBe, ... AuBerdem werden ein Salat, Dips, eine Buttermi-
schung und ein Dessert vom Girill zubereitet. Die Kursteilneh-
mer bereiten alles vor, der Kursleiter grillt und im Anschluss
werden die Speisen zusammen genossen.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtlicher, Schiirze, Getrénk, Dose
fir Reste
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Grillen mal anders - jenseits von Brat-

wurst und Kammsteak

Kurs-Nr.: 34006KB

Bernd Résner

Dienstag, 23. Juni, 18.30 bis 22.00 Uhr

Grund- u. Mittelschule Bad Bocklet,

Schulkiche

17,50 € (zzgl. ca. 12 € Lebensmittelkosten

bar vor Ort)

Vorgestellt werden leckere Grillgerichte z.B. ge-
grillte Banane im Speckmantel, gegrillter Pfirsich mit
Schafskdse und siiBem Pesto. Kartoffel in Gyros-Marinade,
HackspieBchen vom Girill, mariniertes Putensteak, marinierte
ChampignonspieBe usw. Dazu gibt es Grillsalat, selbstge-
machte GrillsoBen sowie Nachtisch vom Grill. Die Teilnehmer
bereiten alles vor, der Kursleiter grillt, dann genieBen wir.
Bitte mitbringen: Geschirrtlicher, Schirze, Kichenmesser,
Topflappen, Behéltnis fir Ubriggebliebene Speisen

mittel.

Burger selbst gemacht, von gewdéhnlich bis exotisch
Kurs-Nr.: 34007KL

Bernd Résner

Dienstag, 27. Januar, 18.30 bis 21.30 Uhr

Mittelschule (Schulkiiche - Zi. 37), Schulstr. 10, Oerlenbach
17,50 € (zzgl. ca. 10 - 12 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)
Wir backen verschiedene Burgerbrétchen, die wir mit Zuta-
ten, von verschiedenen Fleischsorten Uiber Fisch bis Kase,
Gemise oder Obst belegen und mit verschiedenen SoBen
servieren. Beilagen, z.B. Coleslaw, wird dazu gereicht. Zum
Abschluss gibt es noch einen richtig leckeren siiBen Burger.
Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, Schiirze, Behalter fir Reste

Bowls und mehr - Imbiss zum Mitnehmen: #"‘
nachhaltig, regional und saisonal [ -l
Kurs-Nr.: 34008HA | :
Carola Faulstich f‘l‘

Samstag, 25. April, 10.00 bis 13.00 Uhr
Mittelschule (Kiiche), Friedrich-Miiller-Str. 19, Hammelburg
27,50 € (10 € Lebensmittelkosten in Kursgebiihr enthalten)
Bowils sind Gerichte, bei denen verschiedene Zutaten in einer
Schussel angerichtet werden. Sie sind vollwertig und gesund
und kénnen nach personlichem Geschmack zusammenge-
stellt werden. AuBerdem sind sie gut geeignet fiir die AuBer-
Haus-Verpflegung. Wir probieren verschiedene Varianten aus,
denn sie kdnnen als Hauptgericht, Power-Frihstlck oder
Snack verwendet werden. Die Kursleitung weist auf nachhal-
tige, regionale und saisonale Zutaten hin.

Bitte mitbringen: 4 Geschirrtiicher, Schirze, Topflappen,
Behalter fir tbrig gebliebene Speisen

Spargelgerichte fiir Schlemmer

Kurs-Nr.: 34010KD

Bernd Résner

Dienstag, 9. Juni, 18.30 bis 21.30 Uhr

Mittelschule (Schulkiiche), FriedenstraBe 4, Burkardroth
20,- € (zzgl. ca. 13 - 14 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)
Mit Spargel lassen sich schmackhafte Gerichte zaubern.
Wir kochen den Spargel nicht wie gewohnt in viel Wasser,
sondern in Dampf. Der Spargel behalt dadurch seinen Eigen-
geschmack, da weder Salz noch Zitrone noch Butter zum
Spargel kommen. Daraus zaubern wir bis zu neun Gerichte,
wie zum Beispiel: Spargel-Kokossuppe, Spargel in Parme-
sankruste, panierter Spargel, Spargel in KrabbensoBe,
Spargel in Kartoffel- Schinkenhlle. Zum Abschluss gibt es
noch ein leckeres Dessert.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtlicher, Schiirze, Getrank, Dose
flr Reste

Gesundheit und
Fitness

Vegan und

vegetarisch Kochen

Vegetarische Feierabendkiiche
in ca. 35 Minuten
Kurs-Nr.: 34011KD
Bernd Résner
Dienstag, 14. April, 18.30 bis 21.30
Uhr
Mittelschule (Schulkiiche),
FriedenstraBe 4, Burkardroth
20,- € (zzgl. 10 - 12 € Lebensmittelkosten bar)
Fix gekocht: frisches Gemise, knackige Salats, Suppe, schnel-
ler Auflauf, mit Kése, Hilsenfrlichten usw., die Méglichkeiten
sind vielfaltig. Jedoch auch die Kiichentechnik spielt eine
Rolle. Neben neuen Rezepten gibt es Tipps.
Bitte mitbringen: 2 Geschirrtlicher, Schirze, Topflappen, Ge-
trank, Dose flir Reste

Vegetarische GenieBerkiiche

Kurs-Nr.: 34012KL

Bernd Résner

Montag, 23. Februar, 18.30 bis 21.30 Uhr

Mittelschule (Schulkiiche - Zi. 37), Schulstr. 10, Oerlenbach
17,50 € (zzgl. 10 - 12 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Aus GemUse, Eiern, Milchprodukten und schmackhaften Ge-
wirzen lassen sich viele leckere Gerichte zaubern. Dabei
muss es nicht immer aufwandig sein. Ob gefillt, gebraten,
gekocht: Vegetarische Gerichte liegen voll im Trend. Vorge-
stellt werden u.a. Bohneneintopf indischer Art, Porree-Toma-
ten-Quiche, Sellerieschnitzel mit CurrysoBe, Zucchini-Kése-
Pfannkuchen uvm. Lassen Sie sich Uberraschen.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtlicher, Schiirze, Behalter flir Reste

Kulinarische vegetarische Weltreise

Ata Ur Rehman Chaudhry

Embreen Chaudhry

Mit frischen Zutaten und exotischen Gewdrzen bereiten wir
sehr leckere asiatische Gerichte zu. Sie werden in die asiati-
sche vegetarische Kiiche eingeflihrt, bei der keine Vorkennt-
nisse noétig sind. Mit Gewdrzen, v. a. Pfeffer, Curry, lassen
sich viele einfache Zutaten in tolle Gerichte verwandeln. Wir
kochen zusammen und genieBen: Kartoffel-Pakora mit Minz-
soBe nach indischer Art, Rotes Linsen-M&hren-Curry nach
pakistanischer Art, Afghanisches Kichererbsen-Pulao, Gemu-
securry mit Kokosraspeln nach bengalischer Art und als Bei-
lage Reis.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Topflappen, Schreib-
sachen, Behélter flr Reste, Getrank.

Kurs-Nr.: 34014KG

Freitag, 13. Mérz, 18.30 bis 22.00 Uhr
Anton-Kliegl-Schule (Schulkiiche), Bad Kissingen
Zugang lUber den Nebeneingang an der PfalzstraBe
20,- € (zzgl. 16,50 € ca. Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Kurs-Nr.: 34015KD

Freitag, 12. Juni, 18.30 bis 22.00 Uhr

Mittelschule (Schulkiiche), FriedenstraBe 4, Burkardroth
22,50 € (zzgl. 17 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Kurs-Nr.: 34016KL

Donnerstag, 25. Juni, 18.30 bis 22.00 Uhr

Mittelschule (Schulkiiche - Zi. 37), Schulstr. 10, Oerlenbach
20,- € (zzgl. ca. 17 € Materialkosten bar an Kursleitung)
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Indische Kiiche - Vegane Rezepte

Ata Ur Rehman Chaudhry

Embreen Chaudhry

Veganer oder Vegetarier miissen kaum Abstriche bei der Aus-
wahl an leckeren Gerichten machen. Durch den Einsatz von
geschmacksintensiven GewUlrzen und verschiedenen Ge-
musesorten lassen sich kostliche fleischlose, oder Gerichte
ohne tierische Produkte zaubern. Wir kochen ein komplettes
Meni. Zwei Vorspeisen, ein Dip und zwei Hauptspeisen mit
Reis. Gekocht werden: Kartoffeln Pakoras mit MinzsoBe, Kar-
toffeln-Bohnen-Curry, Linsen-Curry, Kirchererbsen mit Ca-
shew-Curry

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Topflappen, Schreib-
sachen, Behalter flr Reste, Getrank.

Kurs-Nr.: 34017KG

Dienstag, 28. April, 18.30 bis 22.00 Uhr
Anton-Kliegl-Schule (Schulkiiche), Bad Kissingen
Zugang liber den Nebeneingang an der PfalzstraBe
20,- € (zzgl. 16 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Kurs-Nr.: 34017KL

Dienstag, 7. Juli, 18.30 bis 22.00 Uhr

Mittelschule (Schulkiiche - Zi. 37), Schulstr. 10, Oerlenbach
20,- € (zzgl. 16 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Der Duft von Indischem - vegetarische Kiiche

Kurs-Nr.: 34018KO

Ata Ur Rehman Chaudhry

Embreen Chaudhry

Donnerstag, 5. Februar, 18.30 bis 22.00 Uhr

Grund- u. Mittelschule (Schulkiiche), Waldstr. 26, Oberthulba
20,- € (zzgl. 17 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Das Geheimnis der Indischen Kuiche liegt in der auBerordent-
lichen Vielfalt der kostbaren GewUrze. Sie basiert auf dem
Uber 3000 Jahre alten Wissen um die heilende Wirkung von
Nahrungsmitteln. In der Ayurvedischen Medizin Indiens wer-
den allen GewUlrzen und Krautern bestimmte Heilkrafte zu-
geordnet. Im Kurs werden einige Garam Masala (Gewirzmi-
schungen) vorgestellt. Da es beim Kochen heute oft schnell
gehen muss, sind die Rezepte im Kurs fiir die schnelle Ki-
che konzipiert. Vorspeisen : Auberginen in Kichererbsen-Teig
mit Minze; GemusespieBe mit Mango Chutney. Hauptspeisen:
Shahi Paneer Curry, Ei-Erbsen Curry

Bitte seien Sie 5 Minuten vor Kursbeginn anwesend.

Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch, Topflappen, Schreib-
sachen, Behélter fir Reste, Getrénk.

Internationale Kiiche

Indische Kiiche mit Curry

Kurs-Nr.: 34021KO

Ata Ur Rehman Chaudhry

Embreen Chaudhry

Donnerstag, 16. April, 18.30 bis 22.00 Uhr
Grund- u. Mittelschule (Schulkiiche),
WaldstraBe 26, Oberthulba

20,- € (zzgl. 18,00 € Lebensmittelkosten
bar vor Ort)

In den meisten indischen Sprachen ver-
steht man unter Curry ein Hauptge-
richt. In der Urdu Sprache heiBt es

nicht Curry, sondern Saalan. Curry

wird in verschiedenen Landern auf un-
terschiedliche Art verwendet. Die soge-
nannte englische Curry-Mischung geht

mittel.
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auf die britische Kolonialzeit im 18. Jh. zuriick. Die englischen
Kolonialherren waren mit der Vielfalt der Maslas (Curry) Uber-
fordert und lieBen eine Currymischung kreieren, die dem
europdischen Geschmack entsprach. Das satte Gelb erhalt
es durch das Gewlrz Kurkuma. Der Kurs zeigt, wie man mit
Curry sehr leckere, gesunde und schnelle Gerichte zaubern
kann. AnschlieBend werden die Menlis gemeinsam genossen.
Wir kochen: Vorspeisen: Chicken Pakora mit Raita, Puten-
streifen am Spie mit MinzsoBe, Hauptgerichte: GemUse
Curry, Hackfleisch mit Blumenkohl. Beilage: Reis

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Topflappen, Schreib-
stift, GefaBe fur Reste, Getrank

Die schnelle indische Kiiche

Kurs-Nr.: 34023KG

Ata Ur Rehman Chaudhry

Embreen Chaudhry

Samstag, 14. Marz, 16.00 bis 19.30 Uhr
Anton-Kliegl-Schule (Schulkiiche), Bad Kissingen

Zugang Uber den Nebeneingang an der PfalzstraBe

20,- € (zzgl. 17 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Hier erfahren Sie, wie man indische Gerichte schnell und vor
allen Dingen einfach zubereiten kann. In die indische Kiiche
gehdren Reis, Gemiise, Fleisch und Fisch. Sie kann scharf,
aber auf jeden Fall pikant und wiirzig sein. Wir kochen ein
komplettes Menl mit Vorspeise, zwei verschiedenen Haupt-
speisen und einer Nachspeise: Gemuse-Kebabs mit Friichte-
Chutney, Hilhnchen-Pakoras mit Joghurt-Minzsauce, Hack-
fleisch-Kartoffel-Curry, Rote Bete-Linsen-Curry und als Bei-
lage Reis. Im Anschluss genieen wir zusammen unser Mend.
Bitte seien Sie ca. 5 min. vor Kursbeginn anwesend.
Mitzubringen sind: Schiirze, Geschirrtuch, Topflappen, Stift,
GeféBe fur Reste und ein Getrank.

Pakistani Kiiche
Kurs-Nr.: 34025HB
Ata Ur Rehman Chaudhry
Embreen Chaudhry
Samstag, 16. Mai, 10.30 bis 14.00 Uhr
Staatliche Realschule Bad Briickenau, Roémershager Str.
29, 97769 Bad Briickenau
20,- € (zzgl. ca. 17 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)
Die pakistanische Kiiche hat viele Gemeinsamkeiten mit der
ostindischen Kiche (Punjab). Allgemein wird in Pakistan mehr
Fleisch gegessen, als im Nachbarland Indien. In der pakista-
nischen und indischen Kiiche verwendet man fir die Garam
Massala-Gewlrzmischung fast immer Joghurt, Kurkuma,
Schalotten, Ingwer, Chili, Knoblauch und oft auch Tamarinde;
dazu werden z. B. Lamm, Huhn, Rind, Garnelen, Fisch, Eier
und verschiedene Gemusesorten verarbeitet. Wir kochen auf
typisch pakistanische Art einige Kdstlichkeiten und genieBen
diese zusammen. Vorspeise: PutenspieB-Dip/ Sauerkirschen-
Chutney. Hauptspeisen: Lahori Chicken,
Linsen Curry, Kartoffel- Bohnen Curry;
Beilage: Reis
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirr-
tuch, Topflappen, Schreibsachen,
Behalter und Getrank.
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Werden Koch-

Orientalische Geniisse aus kurse kurzfristig

Marokko innerhalb 7 Tage
Kurs-Nr.: 34032KL vor Kursbeginn storniert,
Bernd Résner ‘werden die Kursgebihr
Montag, 16. Mérz, 18.30 bis und die Material-

21.30 Uhr

kosten fallig.
Mittelschule (Schulkiiche - Zi. 37),

Schulstr. 10, Oerlenbach

17,50 € (zzgl. ca 12 € Lebensmittelkosten

bar vor Ort)

Marokko hat kulinarisch einiges zu bieten. Am bekanntes-

ten ist Tajine. Dieser Begriff bezeichnet gleichzeitig das GefaB
und den Inhalt (geschmortes Ragout aus Fleisch, Geflligel,
Fisch und Gemdise). Es ist das Nationalgericht Marokkos. Es
soll iiber 200 Variationen geben. Aber auch verschiedene Ge-
wirze wie Kreuzkiimmel, Koriander, Harissa geben den Ge-
richten eine besondere Note. Lassen Sie sich lGberraschen.
Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, Schiirze, Behalter fiir Reste

Die persische Kiiche

Ata Ur Rehman Chaudhry

Embreen Chaudhry

Die persische Kiiche wurde stark von ihren Nachbarregionen
beeinflusst und hat ihrerseits Klichen wie die indische und
pakistanische gepragt. Typisch sind Reisgerichte mit Fleisch,
Gemiuse, Nissen und fruchtigen Zutaten wie Granatapfeln
oder Aprikosen. Gewlrze wie Safran, Zimt, Kurkuma und
saure Aromen sind typisch. Beliebte Speisen sind Eintdpfe
wie Ghormeh Sabzi, Reiskuchen Tahchin und der Joghurt-
Minz-Drink Doogh. Wir kochen ein komplettes Ment: SUB-
saurer RinderspieB (Kabab-e-Torsch), HihnchenspieB
(Dschudsch-e-Kabab), KloBe mit Kichererbsenmehl

(Kufteh Nokhotschi), Geflilltes Hahnchen (Dolmeh Morph).
Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch, Topflappen, Schreib-
sachen, Behélter fir Reste, Getrénk.

Kurs-Nr.: 34034HA

Samstag, 14. Marz, 10.30 bis 14.00 Uhr

Mittelschule (Kuiche), Friedrich-Muller-Str. 19, Hammelburg
20,- € (zzgl. ca. 17 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Kurs-Nr.: 34035HB

Freitag, 20. Méarz, 18.30 bis 22.00 Uhr

Mittelschule Bad Briickenau - Kiiche

20,- € (zzgl. ca. 18 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Kurs-Nr.: 34036KG

Freitag, 17. Juli, 18.30 bis 22.00 Uhr
Anton-Kliegl-Schule (Schulkiiche), Bad Kissingen
Zugang lUiber den Nebeneingang an der Pfalzstra3e
20,- € (zzgl. ca. 17 € Materialkosten bar vor Ort)

Die Afghanische Kiiche kinderleicht é‘ll"

Kurs-Nr.: 34039HA I~ —Y
Ata Ur Rehman Chaudhry - =
Embreen Chaudhry Q‘ l“

Freitag, 17. April, 18.30 bis 22.00 Uhr
Mittelschule (Kiiche), Friedrich-Miiller-Str. 19, Hammelburg
20,- € (zzgl. ca. 17 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Die Afghanische Kiiche wird abgeleitet von der pakistani-
schen, persischen, indischen und tirkischen Kiiche. Eins der
wichtigsten Grundnahrungsmittel ist Brot, das zusammen mit
Tee bereits eine komplette Mahlzeit bildet. Meistens wird es
jedoch auch als Beilage zu Hauptgerichten (z.B. Lamm, Huhn,
Rind, Fisch und verschiedene Gemisesorten), und vor allem
zu Suppen, gereicht. Auch sehr viele verschiedene Reissor-
ten sind dort sehr wichtig. Joghurt wird sehr haufig getrock-
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net und zu Kugeln geformt gegessen. SiBspeisen
sind eher selten. In diesem Kurs kochen wir einfache
afghanische Gerichte zusammen und genieBen an-
schlieBend gemiitlich unser Essen. MenU: Frikadellen
afghanische Art (Tschapli Kabab) - Gebratene Auberginen
afghanische Art - Afghanische Kichererbsen pulao -
Kabuli Reis afghanische Art
Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch, Topflappen,
Schreibsachen, Behélter fir Reste, Getrank.

Asiatische Kiiche - Sushi selber zubereiten

Ata Ur Rehman Chaudhry

Embreen Chaudhry

Sushi ist ein japanisches Gericht aus erkaltetem, mit Essig
gewdlrztem Reis, der mit rohem, gekochtem oder mariniertem
Fisch und Gemise kombiniert wird. Sushi isst man in Japan
als Snack, als Vorspeise oder als Hauptgericht und es wird in
den unterschiedlichsten Varianten serviert. Es wird gezeigt,
wie man geschmackvollen Sushi-Reis zubereitet. Danach
rollen wir mit einer Bambusmatte verschiedene Sushi. Wir
kochen und genieBen anschlieBend zusammen an diesem
Abend Nigiri mit Lachs, vegetarische Maki, Fisch-Maki und
Temaki mit Geflugel.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Topflappen, Schreib-
sachen, Behélter flr Reste, Getrank.

Kurs-Nr.: 34041KL

Mittwoch, 15. April, 18.30 bis 22.00 Uhr

Mittelschule (Schulkiiche - Zi. 37), Schulstr. 10, Oerlenbach
20,- € (zzgl. ca. 17 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Kurs-Nr.: 34043KG

Samstag, 16. Mai, 16.00 bis 19.30 Uhr
Anton-Kliegl-Schule (Schulkiiche), Bad Kissingen
Zugang Uber den Nebeneingang an der PfalzstraBe
20,- € zzgl. 18,00 € Lebensmittelkosten

Kurs-Nr.: 34045KD

Freitag, 3. Juli, 18.30 bis 22.00 Uhr

Mittelschule (Schulkiiche), FriedenstraBe 4, Burkardroth
22,50 € (zzgl. ca. 18 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Sushi - japanische Art

Kurs-Nr.: 34047HA

Li-Lin Hummitzsch

Samstag, 16. Mai, 10.00 bis 15.00 Uhr

Mittelschule (Kiiche), Friedrich-Miiller-Str. 19, Hammelburg
29,50 € (zzgl. 13,50 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Wir werden uns an diesem Nachmittag mit einer japanischen
Kostlichkeit beschéftigen. Sushi ist in Algenblatter gerollter
Reis mit frischem Fisch, Fleisch, Gemise u.a. Sushi ist sehr
gesund und verbliifft durch interessante Geschmackskombi-
nationen. Sushi ist fett- und kalorienarm. Fisch liefert wert-
volle Fettsduren und Jod. Der Reis hélt lange satt und Algen-
blatter bestehen zu 40 % aus EiweiB, enthalten kein Fett und
beinhalten Calcium, Magnesium, Phosphor, Eisen, Vitamin A,
B1, C und E. Sushi ist eine ideale Mahlzeit fiir Menschen, die
sich gesundheitsbewusst erndhren mochten.

7 bis 10 Teilnehmende

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Sushi-Bambusmatte, Kiichen-
messer, Geschirrtlicher, Behélter flir restl. Essen.
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Thailandische Kiiche for you

Kurs-Nr.: 34054KD

Ata Ur Rehman Chaudhry

Embreen Chaudhry

Freitag, 27. Marz, 18.30 bis 22.00 Uhr

Mittelschule (Schulkiiche), FriedenstraBe 4, Burkardroth
22,50 € (zzgl. ca. 16 € Materialkosten bar vor Ort)

Die thailandische Kiiche ist berihmt flir ihre gewUlrzreichen
Aromen und ihre Vielfaltigkeit. Zitronengras, Limette, Ingwer,
Knoblauch und Chilischoten kombiniert man auf alle mégli-
chen Arten. Z. B. mit Garnelen und Fisch, Huhn, Rindfleisch,
Gemise. In Thailand werden sehr viele Pasten benutzt, z. B.
Curry, siiBe Pasten usw. An diesem Abend bereiten wir ein
schnelles Gericht zu, das lhren Gaumen verwohnt. Wir kochen
zusammen: Hackfleisch mit Zitronengras, Hdhnchen siB-
sauer, Feuriges Hahnchen und Chicken Ananas Curry

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Topflappen, Schreib-

sachen, Behélter fir Ubrig gebliebene Speisen und Getrénk.

Kochen im Wok

Kurs-Nr.: 34059KG

Bernd Résner

Freitag, 8. Mai, 18.00 bis 21.00 Uhr

Anton-Kliegl-Schule (Schulkiiche), Bad Kissingen

Zugang liber den Nebeneingang an der PfalzstraBe

17,50 € (zzgl. ca. 10 - 12 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)
Im Wok zu kochen geht relativ schnell, ist lecker und gesund.
In diesem Kurs wird gezeigt, wie man Gemduse, Fleisch oder
Fisch vorbereitet, in die richtige GréBe schneidet und im Wok
oder auch einer groBen Pfanne ein leckeres Gericht zaubert.
Mit der richtigen Vorgehensweise gelingt jedes Gericht per-
fekt. Die Auswahl reicht von Thai-Hdhnchen, Schweinefilet
mit Curry, Fisch mit Ingwer und vieles mehr. Dabei wird da-
rauf geachtet, dass die benétigten Zutaten und Gewtirze im
normalen Supermarkt erhéltlich sind.

Wok bitte mitbringen, wenn vorhanden.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtlicher, Schiirze, kleine Behalter
flr Reste, Wok (falls vorhanden)

Wraps und Co. Leckeres fiir Picknick und Party
Kurs-Nr.: 34070KL

Bernd Résner

Montag, 20. April, 18.30 bis 21.30 Uhr

Mittelschule (Schulkiiche - Zi. 37), Schulstr. 10, Oerlenbach
17,50 € (zzgl. ca. 13-14 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)
Wraps sind kleine Teigfladen uns Mehl, Maismehl oder auch
Vollkornmehl. Mit verschiedenen Fillungen aus Gemise,
Fisch, Fleisch, Kése sind sie ideal firs Picknick und Party.
Mit verschiedenen Dips schmecken sie noch kdstlicher.
Wie sie sich einfach zubereiten lassen, zeigt dieser Kurs.
Lassen Sie sich Uberraschen.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtlicher, Schurze, Behélter fir
Reste

Werden Koch-

kurse kurzfristig
innerhalb 7 Tage

vor Kursbeginn storniert,
werden die Kursgebtihr
und die Material-

kosten fallig.
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Backen

Partygebéack aus Sauerteig und Hefe

Kurs-Nr.: 34071KD

Bernd Résner

Dienstag, 24. Februar, 18.30 bis 22.00 Uhr

Mittelschule (Schulkiiche), FriedenstraBe 4, Burkardroth
22,50 € (zzgl. ca. 9 - 10 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)
Sauerteig verleiht dem Brot einen anderen Geschmack und
macht es langer haltbar. Mit reinem Sauerteig zu backen
braucht Zeit, jedoch in Kombination mit Hefe ist es auch zum
schnellen Backen geeignet. Wir backen mit Sauerteig und
Hefe u.a. Zupfbrot, Brezen, Gugelhupfbrot, Lauchfladen, und
Olivenbrotchen. Dazu werden ein WeiBwurst-Salat, verschie-
dene Aufstriche und ein Dessert gereicht. Zum Ansetzten von
Sauerteig bekommt jeder noch ein paar Loffel Sauerteig mit
nach Hause (bitte hierfir kleines Glas mitbringen).

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, Schiirze, Getrank, Dose
fur Reste, kleines Glas flr Sauerteig

Der perfekte Strudel

Kurs-Nr.: 34072KG

Bernd Résner

Freitag, 17. April, 18.00 bis 21.00 Uhr

Anton-Kliegl-Schule (Schulkiiche), Bad Kissingen

Zugang Uber den Nebeneingang an der PfalzstraBe

17,50 € (zzgl. ca. 10 - 12 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)
In diesen Kurs stellen wir verschiedene Strudel-Teige her, die
wir dann siB und pikant fillen. Worauf es bei der Teigher-
stellung und -verarbeitung ankommt, wird besprochen. Ge-
fullt werden unsere Strudel mit Fleisch, Fisch, Gemiise, Kase
und natirlich Obst. Dazu bereiten wir noch einige SoBen und
Dips. Danach wird das Strudel-Buffet eréffnet.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtlicher, Schiirze, Topflappen,
Dose fiur Reste

Gutes Sauerteigbrot selbst backen

Kurs-Nr.: 34074HA

Claudia Lankes

Samstag, 2. Mai, 10.00 bis 14.00 Uhr

Mittelschule (Kiiche), Friedrich-Miiller-Str. 19, Hammelburg
33,50 € (zzgl. ca. 10 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)
Sauerteig ist eines der altesten und besten Backtriebmittel
in unserem Brot. Es ist nicht nur bekdmmlich fiir Magen und
Darm, weil er die im Mehl vorhandenen Mineralstoffe und Vi-
tamine fir unseren Kdrper gut verwertbar macht, daneben
zeichnet sich Sauerteig auch durch eine lange Haltbarkeit
aus. Gewusst wie, kann man sogar vollstandig auf Hefe ver-
zichten. Der Backaufwand ist Uberschaubar und erfordert le-
diglich gute Planung. In diesem Kurs werden einfache Re-
zepte vermittelt, die auch fur Anfénger gut umsetzbar sind.
Anmeldeschluss: 24. April 2026, 11 Uhr

Bitte mitbringen: Schiirze, Waage, Rihrgeréat, Schissel und
Handtuch, Splllappen, 2 Glaser ca. 100 g

Vollkornbrote selbstgebacken - saftig und lecker
Claudia Lankes

Frisch gebackenes Vollkornbrot aus dem eigenen Ofen —
knusprig, saftig und voller Geschmack! In diesem Kurs tau-
chen wir in die Welt des Sauerteigs ein und lernen, wie wir
aromatische Vollkornbrote mit natirlicher Fermentation her-
stellen. Fur alle, die sich gesund und vollwertig ernahren
maochten. Schritt flr Schritt erfahrst Du, wie Du perfekte
Brote backst. Wir setzen gemeinsam einen Teig an, formen
und backen verschiedene Vollkornbrote, die nicht nur gesund,
sondern auch unglaublich lecker sind. Am Ende des Kurses
nimmst Du auch wertvolle Tipps, Rezepte und einen Sauer-
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teigansatz fir Deine zukiinftigen Backabenteuer mit nach
Hause. Kernige, saftige Vollkornbrote und Brétchen, mit
Sauerteig gebacken, fir alle, die Vollkornbrote lieben und
sich gesund ernahren mdchten.

Bitte mitbringen: Schiirze, Waage, Riihrgerat, Schiissel und
Handtuch, Spullappen, 2 Glaser ca. 100g,

Kurs-Nr.: 34075HA

Samstag, 31. Januar, 10.00 bis 14.00 Uhr

Mittelschule (Kiiche), Friedrich-Miiller-Str. 19, Hammelburg
33,50 € (zzgl. ca. 10 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)
Anmeldeschluss: 23.01.2026, 11 Uhr

Kurs-Nr.: 34076HA

Freitag, 12. Juni, 17.30 bis 21.30 Uhr

Mittelschule (Kiiche), Friedrich-Miiller-Str. 19, Hammelburg
33,50 € (zzgl. ca. 10 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)
Anmeldeschluss: 03.06.2026, 11 Uhr

Macarons backen

Kurs-Nr.: 34077HB

Alexandra Schlothauer

Samstag, 18. April, 11.00 bis 13.30 Uhr

Staatliche Realschule Bad Briickenau - Schulkiiche

20,- € (zzgl. ca. 5 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)
Macarons kann man auch als ,,die Diven unter dem Gebéck*
bezeichnen. Diese franzdsischen Kostlichkeiten sind zwar an-
spruchsvoll in der Herstellung, schmecken aber umso lecke-
rer. Gemeinsam versuchen wir uns an Macarons mit Gana-
che-Fillung und lernen, worauf es bei der Zubereitung an-
kommt. Anmeldung im Duo wird empfohlen, da die Kiiche
Zwei-Personen-Arbeitsplatze hat.

Bitte mitbringen: Schiirze und Transportbox flir Macarons,
Handrihrgerét (falls vorhanden)

Basic-Motivtorte verzieren

Katharina Kréckel

Mal eine leckere und individuelle Torte zum Ge-
burtstag verschenken? Dann bist Du hier ge-
nau richtig. Wir flllen den zuhause geba-
ckenen Biskuitboden mit einer Basic-
Tortencreme. Um die Torte mit Fondant
verzieren zu kénnen, lernen wir, eine

Fondant taugliche Buttercreme herzu-

stellen. Beim Gestalten und Verzieren

mit Fondant wird der Fantasie keine

Grenzen gesetzt. Jeder Teilnehmende

darf seine individuell verzierte Torte mit

nach Hause nehmen.

ab 6 Teilnehmenden

Tortenform (19er) und Rezept fir Biskuit

kann vorab zur Verfligung gestellt werden.
Bitte bei Anmeldung angeben.

Bitte mitbringen: Kiichenschurze, 4 Geschirrtticher, Bis-
kuitboden 19er Durchmesser und circa 9 cm hoch, Mixer,
Spritzbeutel, Getrank, Tortenbehalter zum Heimtransport

mittel.

Kurs-Nr.: 34078HA - (12 bis 16 Jahre)

Samstag, 21. Mérz, 10.00 bis 15.00 Uhr

Mittelschule (Kiiche), Friedrich-Muller-Str. 19, Hammelburg
26,- € (zzgl. ca. 15 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Kurs-Nr.: 34079HA

Samstag, 9. Mai, 10.00 bis 15.00 Uhr

Mittelschule (Kiiche), Friedrich-Muller-Str. 19, Hammelburg
26,- € (zzgl. ca. 15 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Jeder vhs-Kochkurs
beinhaltet Tipps zur
gesunden Erndhrung,
Informationen zur Verwendung
gesunder Lebensmittel und
eine gesundheitsfordernde
Verarbeitung der Lebens-
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Ernahrung fiir Babys und Kleinkinder

Von der Milch zum Brei - Online

Kurs-Nr.: 34084HA

Antje Omert

Donnerstag, 11. Juni, 17.30 bis 19.00 Uhr

Webex Konferenztool

Kostenfrei (Anmeldung bei vhs erforderlich)

Im zweiten Lebenshalbjahr steigt der Energie- und Nahrstoff-
bedarf lhres Kindes. Muttermilch bzw. S&uglingsmilchnah-
rung als alleinige Erndhrung reicht nicht mehr aus. Dann ist
die Zeit reif fir den ersten Brei! Fachgesellschaften empfeh-
len eine schrittweise Einflhrung der Breie. In dieser Veran-
staltung erhalten Sie Informationen zur empfohlenen Zusam-
mensetzung der Breie und zum gangigen Ablauf der Breiko-
steinfihrung. Praktische Tipps, wie die Umstellung von Milch
auf Breikost gut gelingen kann, runden die Veranstaltung ab.
Der Kurs richtet sich an junge Eltern/Familien mit Kindern von
0 - 3 Jahren sowie GroBeltern, Tagesmutter, Erzieher und Er-
zieherinnen.

Die Kursleitung ist Dipl.-Okotrophologin

Anmeldeschluss: 07.06.2026

In Kooperation mit dem Netzwerk Junge Eltern/Familie mit
Kindern von 0 - 3 Jahren vom Amt flr Erndhrung, Landwirt-
schaft und Forsten (AELF), Bad Neustadt

Das beste Essen fiir Kleinkinder - So geht‘s! -Online
Kurs-Nr.: 34088HA
Antje Omert
Donnerstag, 19. Méarz, 17.30 bis 19.00 Uhr
Webex Konferenztool
Kostenfrei (Anmeldung bei vhs erforderlich)
Satt — versorgt — gliicklich: So lautet das Motto in der Klein-
kindernahrung. Aber wie erreiche ich das am Familientisch?
Was kann und wie viel sollte mein Kind essen? Wie sieht eine
abwechslungsreiche Erndhrung aus? Die Veran-
staltung gibt einen Uberblick tiber die ak-
tuellen Erndhrungsempfehlungen fiir
Kleinkinder. Geeignete Lebensmittel
und Mengen fur lhr Kind werden an-
hand der Erndhrungspyramide an-
schaulich dargestellt. AuBerdem
erhalten Sie viele praxisrelevante
Anregungen dazu, wie |hr Kind ent-
spannt ein gesundes Essverhal-
ten entwickeln kann. Der Kurs rich-
tet sich an junge Eltern/Familien mit
Kindern von 0 - 3 Jahre sowie GroB-
eltern, Tagesmutter, Erzieher und Er-
zieherinnen.
Die Kursleitung ist Dipl.-Okotropholo-
gin - Univ.
Anmeldeschluss: 17.03.2026
In Kooperation mit dem Netzwerk Junge Eltern/
Familie mit Kindern von 0 - 3 Jahren vom Amt fiir Erndhrung,
Landwirtschaft und Forsten (AELF), Bad Neustadt
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® Gesundes Leben/
® Gesundheitsférderung

Hafer, die Alleskérner - Kochen und Backen mit Haferflo-
cken

Sonja Wetterich

Haferflocken sind nicht nur zum Entschlacken und Abnehmen
geeignet, sondern wirken sich positiv auf Cholesterin- und
Blutzuckerspiegel aus und reduzieren HeiBhunger. Hafertage
sind eine leckere Alternative zum Heilfasten. Sie lernen die
Vorteile von Hafer. In der Praxis kochen wir Suppen, Feta-
Ballchen, Auflauf, Frihstliicksshake, Pizzaschnitten und Kekse.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Spuillappen, Getrank,
Stift und Behalter fiir Reste.

Kurs-Nr.: 34080KL

Freitag, 6. Mérz, 18.00 bis 22.00 Uhr

Mittelschule (Schulkiiche - Zi. 37), Schulstr. 10, Oerlenbach
22,50,- € (zzgl. ca. 12 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Kurs-Nr.: 34081HA

Freitag, 27. Marz, 18.00 bis 22.00 Uhr

Mittelschule (Kiiche), Friedrich-Miiller-Str. 19, Hammelburg
22,50 € (zzgl. ca. 12 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

Genussvoll erndhren im Alter

Kurs-Nr.: 34090KG

Projekt: ,Mental gestérkt im Alter”

Martina Edelmann

Samstag, 11. April, 9.30 bis 12.30 Uhr
Anton-Kliegl-Schule (Schulkiiche), Bad Kissingen
Zugang lUber den Nebeneingang an der PfalzstraB3e
kostenlos, Anmeldung erforderlich

Im Alter verédndern sich die Ansprliche an eine gesunde
Erndhrung. Sie erfahren, wie Sie Mahlzeiten nahrstoffreich,
alltagstauglich und genussvoll gestalten.

Herzgesund kochen

Kurs-Nr.: 34093KB

Martina Edelmann

Dienstag, 3. Februar, 17.00 bis 20.00 Uhr

Grund- u. Mittelschule Bad Bocklet, Schulkiiche
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich) (zzgl. 5 € bar vor Ort)
Eine ausgewogene Erndhrung ist flr Herz und GeféBe ent-
scheidend. Doch was bedeutet ,herzgesunde® Erndhrung?
Welche Lebensmittel spielen eine Rolle? Sie lernen, wie eine
herzfreundliche Kiiche im Alltag aussehen kann.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtlicher, Behalter fiir Reste.
Unkostenbeitrag 3 € pro Person)

In Kooperation mit dem Amt fir Erndhrung, Landwirtschaft
und Forsten (AELF), Bad Neustadt

Darmgesunde Erndhrung - Bringen Sie lhren Darm
wieder ins Gleichgewicht mit dem Praventionskurs!
Kurs-Nr.: 36019HA

Sonja Wetterich

Freitag, 17.00 bis 20.00 Uhr, 2 Termine

Beginn: 10. Juli

Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
150,- € inkl. Kursmaterial (pro Teilnehmer)

Ein gesunder Darm ist der Schliissel zu einem starken
Immunsystem und einem vitalen Lebensgefihl. In diesem zer-
tifizierten Gesundheitskurs erfahren Sie, wie Sie Ihre Verdau-
ung nachhaltig verbessern und chronischen Erkrankungen
sowie Ubergewicht vorbeugen kénnen.
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Der Kurs vermittelt fundiertes Wissen Uber die Verdauung und
den Aufbau einer gesunden Darmflora, tGber Einflussfaktoren
der Darmgesundheitm Uber die Aufgaben der Hauptnéhr-
stoffe und Ballaststoffe. Wir zeigen, wie gesunde Erndhrung
nach den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fir Er-
nahrung aussieht. Ein Fokus liegt auf der Wirkung von Pra-
und Probiotika sowie auf der Darmregulierung bei Verdau-
ungsproblemen. Sie erfahren, welche Lebensmittel entziin-
dungshemmend wirken und wie Bewegung die Verdauung
positiv beeinflussen kann. Der Kurs richtet sich an alle Inter-
essierten ab 18 Jahren, die sich Uber eine gesunde Ernahrung
informieren méchten oder bereits bestehende Verdauungs-
probleme gezielt angehen wollen.

Hinweis: Fir diesen Praventionskurs kénnen Sie von |hrer
Krankenkasse einen Zuschuss von bis zu 100 % der Kurs-
gebihr erhalten. Bitte klaren Sie die Kostenlibernahme vor
Kursbeginn direkt mit Ihrer Krankenkasse.

Bitte mitbringen: Notizblock, Schreibstift und Getranke.

®
® Krauter

Neumond-Frauenkreis mit dtherischen Olen

Kurs-Nr.: 36020HA

Michaela Nagel

Freitag, 17. April, 18.00 bis 19.30 Uhr

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
15,- €

Der Neumond hat traditionell eine besondere Bedeutung, er
wird oft als Zeitpunkt fir Neuanfange, Reflexion und Innen-
schau betrachtet. Atherische Ole unterstiitzen in einem Neu-
mond-Frauenkreis die Intentionen und Entspannung und
schaffen eine harmonische Atmosphére. Es erwarten Dich
Elemente wie Tanzen, Meditation, Malen und Entspannung.
Diese Angebote helfen Dir, loszulassen, Deinen kreativen
Ausdruck zu entfalten und den Geist zu beruhigen. Gezielte
Ubungen laden Dich ein, iiber persénliche Lebenssituationen
und Ziele nachzudenken, was zu einem besseren Verstandnis
Deiner Bedurfnisse flhrt fir mehr Klarheit Uber Ziele und ei-
nen bewussten Lebensweg. Die Referentin ist Heilpraktikerin
mit dem Schwerpunkt Erndhrung, dtherische Ole mit thera-
peutischem Standard sowie Entspannung und Achtsamkeit.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, Kissen, Sitzkissen, Ge-
trénk, bequeme Kleidung

Wildkréauter-Erlebnis-Spaziergang

Kurs-Nr.: 36032HA

Silke Schéfer

Freitag, 8. Mai, 17.00 bis 19.30 Uhr

Treff: Kloster Altstadt, Hammelburg, Am SchloBberg 3,
Hammelburg

20,- €

Unkraut oder doch ein wildes Kraut mit Uberraschenden In-
haltsstoffen und Verwendungsmdglichkeiten im Alltag? Viele
Krauter kennt man und wei3 doch nicht so richtig, wie man
sie im Alltag in der Kiiche oder der Hausapotheke verwenden
kann. Bei einem Spaziergang um den Schlossberg schérfen
wir nicht nur unseren Blick, sondern alle Sinne fir unauffallige
Vitamin- und Energiespender, Helfer bei der Frihjahrskur
oder Gewachse, die uns mit ihren Wirkstoffen tGberraschen
und die uns die Natur selbstversténdlich zur Verfiigung stellt.
Die Kursleiterin ist Wildkrauter-Erlebnisfihrerin.

Bitte mitbringen: Kérbchen zum Sammeln, Schere, evtl. Sitz-
unterlage. Wir empfehlen festes Schuhzeug und wetterfeste
Kleidung.
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A Tannschen please: Erlebnisfiihrung im Nadelwald -
Workshop

Kurs-Nr.: 36033HA

Ingrid Bold

Samstag, 16. Mai, 14.00 bis 18.00 Uhr

Bolds Schnapsideen, Fuldaer Str. 14, Wartmannsroth-
Neuwirtshaus

45,- € (inkl. Material, Zutaten und Kostprobe fiir Zuhause)
Bei unserer Entdeckertour geht es um Frihlings-Waldgenuss
mit allen Sinnen. Wir tauchen ein in das frische Maigriin des
Frihlingswaldes. Hierbei lernt Ihr die 6 heimischen Nadelb&u-
me zu unterscheiden und erfahrt viel Uber deren ,Wohltatig-
keiten®. Im Workshop bereiten wir Waldgentsse zu und ge-
nieBen die Kdstlichkeiten des Waldes. Die Rducherung mit
heimischem Weihrauch rundet den nadeligen Tag ab.

Die Leiterin ist geprufte Krauterfihrerin und Wald-Erlebnis-
fahrerin.

Fir Teilnehmende ab 12 Jahren, kleine Gruppe.

Bitte mitbringen: Schreibzeug und kleine Papiertite. Wir emp-
fehlen festes Schuhzeug und wetterfeste Kleidung.

Waldschatze - Den Wald mit allen Sinnen genieBBen
Kurs-Nr.: 36034KB

Katja Reith

Mittwoch, 22. Juli, 18.30 bis 21.00 Uhr

17,- €

Auf diesem etwas anderen Waldspaziergang werden wir er-
fahren, welche Méglichkeiten der Wald uns bietet. Erfahre die
Heilkraft der Baume, ob wir nun Baumblatter in unseren Spei-
seplan integrieren oder mit Harzen rauchern - sei gespannt!
Bitte an angepasste Kleidung und Schuhwerk denken!

Er6ffnung der Krautersaison:

Sammeln der ,,Griinen Neune“

Kurs-Nr.: 36034KN

Daniela Réder

Freitag, 20. Méarz, 16.00 bis 18.00 Uhr

Treff: Parkplatz an der Schlossberghalle,
Josef-Willmann-StraBe, Nidlingen

20,- €

Es ist immer wieder Uiberraschend, welche Pflanzen sich im
zeitigen Frihjahr schon an die Oberflache trauen. Mit der hei-
ligen Zahl 3 (3x3) werden die ,,Grlinen Neune*, d.h. 9 heilige
Krauter gesammelt und traditionell zur Griindonnerstagssup-
pe verkocht. Diese sollen vor Krankheiten schiitzen und uns
wieder fit machen. Sie werden die frischen Krauter in einer
Krauterfuhrung kennenlernen und fiir zu Hause sammein.
Sammelkorb, Messer, Stift, Notizblock, wetterfeste Kleidung

Frihlingskrauterwerkstatt

Kurs-Nr.: 36036KN

Daniela Réder

Montag, 18. Mai, 17.30 bis 20.00 Uhr

Treff: Abenteuerspielplatz (Hiitte), Nidlingen

37,- €

Der Frihling bietet uns eine Vielfalt an frischem Grin. Mit
der Heilpraktikerin und geprtiften Krauterfiihrerin werden die
Frihjahrspflanzen gemeinsam verarbeitet. Anmeldung bis
spatestens: 13.05.2026

Materialliste folgt ca. 1 Woche vor der Veranstaltung

Krauterwerkstatt ,Krauter fir die Erkdltungszeit*
Kurs-Nr.: 36040KN

Daniela Réder

Montag, 20. April, 17.00 bis 19.30 Uhr

Treff: Abenteuerspielplatz (Hiitte), Nidlingen

37,- €

Gesundheit und
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Sie konservieren und in der Winterszeit nutzen kdnnen. Mit
der Heilpraktikerin und geprtiften Krauterfihrerin verarbeiten
und konservieren Sie heilkraftige Wildkrauter.

Anmeldung bis spéatestens: 14.04.2026

Materialliste folgt ca. 1 Woche vor Veranstaltung

Krauterwerkstatt ,,Rund um die Weiblichkeit*

Kurs-Nr.: 36043KN

Daniela Réder

Freitag, 12. Juni, 18.00 bis 20.30 Uhr

Treff: Abenteuerspielplatz (Hutte), Niidlingen

37,- €

Entdecken Sie heilkraftige Krauter und ihre Wirkung fur Frau-
en. Mit der Heilpraktikerin und gepriften Krauterfihrerin ver-
arbeiten und konservieren Sie diese Wiesenapotheke. Anmel-
dung bis spétestens: 09.06.2026

Materialliste folgt ca. 1 Woche vor Veranstaltung

Sommerkrauterwerkstatt

Kurs-Nr.: 36045KN

Daniela Réder

Montag, 15. Juni, 18.00 bis 20.30 Uhr

Treff: Abenteuerspielplatz (Hitte), Niidlingen

37,- €

Sie werden den volkstiimlichen Gebrauch unserer Wildkrau-
ter, Geschmack, Geruch und seine heilkraftigen Pflanzen ken-
nenlernen. Mit der Heilpraktikerin und geprifter Krauterfihre-
rin verarbeiten und konservieren Sie diese Wiesenapotheke.
Anmeldung bis spatestens: 09.06.2026

Materialliste folgt ca. 1 Woche vor Veranstaltung

°
® Erkrankung/Heilmethoden

Veranderungen des Schlafs im Alter - was kann ich tun?
Kurs-Nr.: 36058KG

Projekt: ,Mental gestérkt im Alter®

Kerstin Manger

Mittwoch, 20. Mai, 17.30 bis 19.00 Uhr
Anton-Kliegl-Schule (Raum E12), Bad Kissingen

Zugang Uber den Nebeneingang an der PfalzstraBe
kostenlos, Anmeldung erforderlich

Wenn wir alter werden, verandert sich auch unser Schlaf.
Haufig kommt es zu n&chtlichen Wachzeiten oder das Ein-
schlafen gelingt nur schwer. In dieser Einheit erhalten Sie
deshalb einen Uberblick {iber die Schlafverdnderungen im
Alter, die wichtigsten Einflussfaktoren und was Sie tun kénnen,
wenn Sie nachts wach werden oder nur schwer einschlafen.

Frei von der Leber weg - gesunder Start ins Friihjahr
Kurs-Nr.: 36061KN

Nicole Miiller

Mittwoch, 11. Februar, 18.30 bis 20.30 Uhr

Alte Schule Niidlingen

20,- € (zzgl. 10 € Materialkosten bar vor Ort)

Passend zum Beginn der Fastenzeit soll der Kurs lhnen Wich-
tiges zum Thema Entgiften und Entschlacken aufzeigen. Sie
lernen unterstiitzende MaBnahmen, wie Blrstenmassagen,
Leberwickel, Lymphmassagen und Basenbéader kennen so-
wie die passenden atherischen Ole, um alles in Fluss zu brin-
gen. Begleitend dazu stellen Sie ihr eigenes Aromadl fiir den
Leberwickel und flr die Lymphmassage her und kénnen so
bestens gerUstet in die Fastenzeit starten. Sie erhalten: aus-
fuhrliches Handout, 2 Aromaél-Mischungen
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Mit Schiissler-Salzen zu mehr Wohlbefinden

Kurs-Nr.: 36063KN

Nicole Miiller

Mittwoch, 18.30 bis 20.30 Uhr, 3 Termine

Beginn: 25. Februar

Alte Schule Nidlingen

76,- €

Erfahren Sie an 3 Kursabenden alles Wichtige zu der Wirk-
weise, Einnahme und Einsatzgebiete der Schiissler-Salze.
Anhand der, im Kurs angeleiteten ,Antlitz-Diagnose”, lernen
Sie die sichere Zuordnung der Salze anhand kdrperlicher
Merkmale und kénnen so Wohlbefinden und Leistungsfahig-
keit steigern.

Bitte mitbringen: Handspiegel, Kugelschreiber

Vortrag: Homoéopathischer Hausapothekenkurs - spezi-
ell fur Eltern

Kurs-Nr.: 36064KG

Bastian Sauerbier

Mittwoch, 11. Februar, 17.00 bis 18.00 Uhr

Treff im Turm, Parkhaus Zentrum, Hemmerichstr.,

Bad Kissingen

7,- €

Dieser Kurs richtet sich an alle Interessenten, insbesondere
an Eltern, welche zuséatzlich zur Schulmedizin die klassische
Homd&opathie anwenden mdchten. Lernen Sie den Umgang
mit ausgewéhlten homdopathischen Mitteln, um Ihre Kinder
bei akuten Beschwerden unterstiitzen zu kdnnen.

Hinweis auf das Heilmittelwerbegesetz:

Die Anwendung von Homd&opathie ersetzt nicht den Arztbe-
such und es werden mit dem Kurs keine Heilversprechen ge-
geben.

Mit Bastian Sauerbier - Lebensmitteltechnologe (B. Sc.) und
Heilpraktiker

Leben mit Schmerzen

Kurs-Nr.: 36077KG

Projekt: ,Mental gestarkt im Alter”

Dieter Miiller

Dienstag, 24. Marz, 18.00 bis 19.30 Uhr
Anton-Kliegl-Schule (Raum E12), Bad Kissingen

Zugang liber den Nebeneingang an der PfalzstraBe
kostenlos, Anmeldung erforderlich

Viele Erkrankungen sind mit Schmerzen verbunden, die mal
mehr, mal weniger intensiv sein kdnnen. RegelméBiges Er-
leben von Schmerzen kann unseren Alltag stark einschrénken
und sich negativ auf unsere Stimmung und unser Wohlbe-
finden auswirken. In dieser Einheit lernen Sie, wie Schmerz
entsteht und welche nicht-medikamentdse Mdglichkeiten es
gibt, mit ihm im Alltag gut umzugehen.

Stadtische Volkshochschulen
Bad Kissingen und Hammelburg

TCM Diatetik in den Wechseljahren

Kurs-Nr.: 36081KB

Wei Zhang

Samstag, 21. Mérz, 9.30 bis 12.30 Uhr

Grund- u. Mittelschule Bad Bocklet, Zugang liber StraBe
am Hofacker

18,- €

Mit ihrer eigenen Erfahrung in den Wechseljahren erlautert
Frau Zhang den Teilnehmerinnen aus Sicht der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM) die zugrunde liegenden Ursa-
chen. Dabei geht sie insbesondere auf die Erndhrungsumstel-
lung in Abhangigkeit von der Art der Beschwerden ein, z. B.
was bedeutet ein Leber-Yin-Mangel, ein Nieren-Yin-Mangel
oder eine Kombination aus beiden? Selbstbehandlungsme-
thoden wie Akupressur an Kérper- und Ohrpunkten, Paida-
Gymnastik sowie praktische Tipps zur Anwendung von Heil-
mitteln wie Goji-Beeren, Schisandra-Beeren oder Chrysan-
themen-Tee werden vorgestellt. Auch die Anwendung einer
Licht-Yam-Creme zur Unterstltzung bei Stress und depressi-
ven Phasen wird erkléart. Anhand von Beispielen zeigt Frau
Zhang wie Frauen in den Wechseljahren ihren Alltag im Ein-
klang mit dem Biorhythmus besser bewaltigen kénnen.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Chinesische Medizin - Leben im Einklang mit der Natur -
Workshop Sommer

Kurs-Nr.: 36082KB

Wei Zhang

Samstag, 9. Mai, 9.30 bis 12.30 Uhr

Grund- u. Mittelschule Bad Bocklet, Zugang liber StraB3e
am Hofacker

18,- €

Die 40 Fu-Tage sind die beste Zeit um Winterbeschwerden
im Sommer los zu werden. Gerade im Hochsommer haben
die TCM Behandlungen im Einklang mit der Natur die 3-fache
Wirkung. Anhand einer 5-Elemente Tabelle erkennt der Teil-
nehmer welche Beschwerden aus der vergangenen Jahres-
zeit entsteht. Durch Moxibustion mit BeifuBstédbchen an den
Akupunkturpunkten kann man das Nieren Yang anschiren
und damit tUber die Nieren die Knochen und Zahne unterstut-
zen. Frau Zhang gibt dazu aus ihrer reichlichen Praxiserfah-
rung Tipps zur Selbstbehandlung.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Chinesische Medizin - Leben im Einklang mit der Natur -
Workshop Friihling

Kurs-Nr.: 36083KB

Wei Zhang

Samstag, 28. Februar, 9.30 bis 12.30 Uhr

Grund- u. Mittelschule Bad Bocklet, Zugang tiber StraBe
am Hofacker

18,- €

Sobald die Friihlingswarme da ist, wachen oft alte chronische
Beschwerden in uns auf. Anhand einer 5-Elemente Tabelle
kdénnen die Teilnehmer erkennen, welche Beschwerden aus
welcher Jahreszeit entstehen und welchen Zusammenhang
es zwischen dem Lebermeridian und sieben unterschiedli-
chen Beschwerden gibt. Nach der Lehre der TCM ist eine
Behandlung im Frihjahr genauso wirkungsvoll wie 2-3
Behandlungen im Winter. Schrépfen und ,,Guasha“ sind
Hausmittel, um Stau und Blockaden loszuwerden. Frau Zhang
gibt dazu aus ihrer reichlichen Praxiserfahrung Tipps zur
Selbstbehandlung.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial
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Schroépfen - ein vielseitiges Hausmittel

Wei Zhang

Eine uralte Methode der Gesundheitspflege ist mit dem mo-
dernen Schropf-Set kinderleicht auszufiihren. Das Schrépfen
wird angewendet gegen alle mdglichen Wehwehchen (Schul-
ter, Ricken, Glieder). Der Stoffwechsel wird angeregt, das
Immunsystem gestérkt; auBerdem wirkt das Schrépfen ent-
schlackend und entziindungshemmend.

Falls Sie ein Schropf-Set besitzen, dann gerne mitbringen

Kurs-Nr.: 36085KB

Samstag, 24. Januar, 9.30 bis 12.30 Uhr

Grund- u. Mittelschule Bad Bocklet, Zugang (iber Stra3e
am Hofacker

18,- €

Kurs-Nr.: 36086KB

Samstag, 25. April, 9.30 bis 12.30 Uhr

Grund- u. Mittelschule Bad Bocklet, Zugang (iber Stra3e
am Hofacker

18,- €

Was ist Hortraining?

Kurs-Nr.: 36117KB

Andreas Ebert

Freitag, 24. April, 16.00 bis 18.30 Uhr

Rathaus Bad Bocklet, Sitzungssaal

25,- € (incl. Skript)

Sie lernen, wie Sie Ihre Horfahigkeit mit einfachen Ubungen
starken kénnen. Es wird gezeigt, wie Hérprobleme entstehen
und was Sie tun kdnnen, wenn sich Ihr Hérvermdgen redu-
ziert hat. Dabei ist es interessant, die Ursachen im Leben zu
erkennen und ggf. zu andern. Hierbei erklart Ihnen Andreas
Ebert die Zusammenhénge zwischen Verdnderungen des
Hérens durch unterschiedlichste Ursachen und deren Verar-
beitung im Gehirn. Der Kurs eignet sich fiir alle Menschen mit
verandertem Horvermdgen, fir Menschen die bereits ein Hor-
gerat tragen, sowie fir Menschen die sehr gerduschempfind-
lich sind und sich durch Ger&usche stark gestresst flihlen.
Andreas Ebert ist Hortrainer und psychologischer Gesund-
heitsberater.

Bitte mitbringen: Stift, Etui fir Horgeréate (soweit vorhanden).
Bequeme Kleidung wird empfohlen, Skript mit Platz fur
Notizen wird gestellt

Histamin, Laktose, Gluten & Co. - wenn Essen zur Her-
ausforderung wird

Kurs-Nr.: 36145KG

Frank Hausler

Mittwoch, 11. Marz, 19.30 bis 21.30 Uhr

Treff im Turm, Parkhaus Zentrum, Hemmerichstr., Bad Kis-
singen

8,- €

In den letzten Jahren haben Nahrungsmittelunvertréglich-
keiten deutlich zugenommen. Fur Betroffene bedeutet das
oft, stdndig die Zutatenliste zu prifen und dennoch mit Be-
schwerden wie Bldhungen, Durchféllen, Mldigkeit oder Haut-
ausschlagen zu kAmpfen. Das kann sehr belastend sein und
zu Verzweiflung fuhren. Im Vortrag zeigt Frank Hausler, wie
die homd&opathische Therapie den Organismus ganzheitlich
betrachtet und nicht nur auf seine Reaktion bezliglich einzel-
ner Nahrungsmittel reduziert. Dadurch ergeben sich oft neue
Perspektiven, um die zugrunde liegenden Ursachen zu er-
kennen und nachhaltig zu behandeln.

Gesundheit und
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Natiirlich durch die Wechseljahre

Kurs-Nr.: 36150HA

Frank Hausler

Mittwoch, 15. April, 19.30 bis 21.30 Uhr

Rathaus Hammelburg, Besprechungszimmer (EG),

Am Marktplatz 1, Hammelburg

8,-€

Oftmals erkennen Frauen in den Wechseljahren ihren Kérper
kaum wieder — Stimmungsschwankungen, Hitzewallungen,
Schlaflosigkeit und andere Beschwerden. Die Symptome kon-
nen von Frau zu Frau sehr unterschiedlich sein und auch die
Sorge vor Osteoporose beschéftigt viele. Als natirliche Mog-
lichkeit, den weiblichen Hormonhaushalt zu unterstlitzen, bie-
tet die klassische Homd&opathie mit ihren Gber 2000 minerali-
schen, pflanzlichen und tierischen Arzneien Therapieoptionen.
Frank Hausler, SHZ-zertifizierter Heilpraktiker, erlautert an
diesem Abend anhand von Beispielen aus Uber 20 Jahren
Praxis, wie Homdopathie bei Wechseljahresbeschwerden hel-
fen kann und was dabei fur eine erfolgreiche Behandlung zu
beachten ist.

Migrédne, Fibromyalgie & Co. -

natiirliche Hilfe bei chronischen Schmerzen

Kurs-Nr.: 36155KG

Frank Héusler

Mittwoch, 29. April, 19.30 bis 21.30 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

8,-€

Mehr als zehn Millionen Menschen in Deutschland leiden un-
ter dauerhaften Schmerzen. Ob als Migrane, Riicken- oder
Muskelschmerz oder als Neuralgie — eines haben diese
Schmerzen gemeinsam: sie sind fiir die Betroffenen oft un-
ertraglich und kénnen das Leben enorm belasten. Kaum eine
Patientengruppe nimmt so viele Medikamente ein wie diese —
versténdlicherweise suchen Schmerzpatienten oft Wege, um
maoglichst ,,nebenwirkungsfrei® leben zu kénnen. Die klassi-
sche Homd&opathie bietet hier — bei fachgerechter Anwendung
- eine echte Chance zur natiirlichen Schmerzbekampfung,
was Frank Hausler, SHZ-zertifizierter Heilpraktiker aus Winds-
hausen, an diesem Abend naher erlautern wird.

Homdopathische Reiseapotheke -

gut geristet fiir den Urlaub

Kurs-Nr.: 36162KN

Nicole Miiller

Mittwoch, 6. Mai, 18.30 bis 20.30 Uhr

Alte Schule Nidlingen

20,- €

In diesem Vortrag lernen Sie einige homdéopathische Mittel
und deren Charakteristika kennen zu Themen wie z.B. Reise-
Ubelkeit, Jetlag, Durchfall, Erbrechen, Sonnenstich und Son-
nenbrand, Mallorca-Akne und Heimweh, Blasen etc. Im Be-
darfsfall kdnnen Sie so schnell und unkompliziert handeln.
Sie erhalten ein ausfihrliches Handout.

Vortrag: Homdopathischer Hausapothekenkurs - spezi-
ell fur Eltern

Bastian Sauerbier

Dieser Kurs richtet sich insbesondere an Eltern, die zusatz-
lich zur Schulmedizin die klassische Homd&opathie anwenden
mochten. Lernen Sie den Umgang mit ausgewahlten homoo-
pathischen Mitteln, um lhre Kinder bei akuten Beschwerden
zu unterstitzen. Hinweis auf das Heilmittelwerbegesetz: Die
Anwendung von Homd&opathie ersetzt nicht den Arztbesuch
und es werden keine Heilversprechen gegeben.

Mit Bastian Sauerbier - Lebensmitteltechnologe (B. Sc.) und
Heilpraktiker
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Kurs-Nr.: 36165HA

Donnerstag, 23. April, 17.00 bis 18.00 Uhr

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
7,- €

Kurs-Nr.: 36168KB

Montag, 18. Mai, 17.00 bis 18.00 Uhr
Grund- u. Mittelschule Bad Bocklet, Aula
7,- €

Ganzheitliche Therapieansétze bei Lymph- und Lipédemen
Bastian Sauerbier

Dieser Vortrag erldutert sowohl den Aufbau und die Funktion
des Lymphsystems als auch die Entstehung von Lymph- und
Lipddemen. Zudem wird anhand von ganzheitlichen Thera-
pieansédtzen aufgezeigt, wie zu einer besseren Lebensqualitat
gefunden werden kann. Hinweis auf das Heilmittelwerbege-
setz: Die im Vortrag dargestellten Behandlungen und Thera-
pieverfahren ersetzen keinen Arztbesuch, insbesondere wer-
den hiermit auch keine Heilversprechen gegeben. Mit Bastian
Sauerbier, Lebensmitteltechnologe (B. Sc.) und Heilpraktiker

Kurs-Nr.: 36172KG

Donnerstag, 12. Februar, 17.00 bis 18.00 Uhr
Treff im Turm, Parkhaus Zentrum, Hemmerichstr.,
Bad Kissingen

7,- €

Kurs-Nr.: 36173HA

Mittwoch, 22. April, 17.00 bis 18.00 Uhr

Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
7,- €

Kurs-Nr.: 36174KB

Mittwoch, 10. Juni, 17.00 bis 18.00 Uhr

Grund- u. Mittelschule Bad Bocklet, Aula, Bad Bocklet
7,- €

Vortrag: Ein ganzheitlicher Lebensstil

Bastian Sauerbier

Diese Informationsveranstaltung legt unter Berlcksichtigung
der aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnisse dar, wo und
wie im menschlichen Organismus Energie zur Verfligung ge-
stellt wird. Ferner beschaftigt sie sich damit, ob ein energe-
tischer Zusammenhang zwischen dem Grob- und Feinstoff-
lichen besteht. Sie erlautert auch, wie durch bestimmte Me-
thoden (z.B. Entspannungstechniken) und kraftvolle Pflanzen-
nahrung zu besserer Lebensqualitat gefunden werden kann.
Mit Bastian Sauerbier - Lebensmitteltechnologe (B. Sc.) und
Heilpraktiker

Kurs-Nr.: 36180HA

Mittwoch, 15. April, 17.00 bis 18.30 Uhr

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
10,- €

Kurs-Nr.: 36185KB

Mittwoch, 17. Juni, 17.00 bis 18.30 Uhr

Grund- u. Mittelschule Bad Bocklet, Aula, Bad Bocklet
10,- €

Zugang zum Vortragsraum von StraBe am Hofacker
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Biertasting - Edelbiere

Kurs-Nr.: 37010KD

Sebastian Voll

Freitag, 20. Marz, 19.00 bis 22.00 Uhr

Burkardroth, Ortsteil Gefall, Seebachstr. 41

21,- € (zzgl. 38 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)
Biertasting - Edelbiere - die Oberklasse ihrer Art

An diesem Abend befassen wir uns ausschlieBlich mit hop-
fenhaltigen Getrénken, die nicht an jeder Ecke zu finden sind.
Spezielle Malze, das Ausbauen in diversen Holzfassern und
lange Lagerzeiten verleihen diesen Bieren einzigartige kréafti-
ge Aromen und Farbspiele.

Das Seminar findet in der Brauerei der Bierwerkstatt statt
(Seebachstr. 41).

Die Bierwelt der dltesten Weinstadt 4“" &
Frankens A —
| ]
Kurs-Nr.: 37015HA W
Sebastian Voll " l‘
Marc Scheller
Samstag, 18. April, 14.30 bis 20.30 Uhr
Treff: Kloster Altstadt, Hammelburg, Am SchloBberg 3,
Hammelburg
54,90 € (inkl. 6 Biere und kleiner Imbiss - Bratwurst mit
Sauerkraut)
Auch in der dltesten Weinstadt Frankens stand einst Bier
hoch im Kurs! Mit einem regionalen Bier, einem kurzen Ein-
blick in die Biergeschichte und einem kleinen Abriss des
Brauprozesses beginnt dieser vhs-Kurs. Gestarkt mit einem
zweiten Bier geht es mit Marc Scheller auf einen Rundgang
durch Hammelburg. Erleben Sie dabei, wie facettenreich die
Hammelburger Kneipen- und Brauwelt einmal war. Neben der
Hammelburger Brauerei Salch, den Stationen beim Franzis-
kanerkloster und der ehem. Brauerei Felsenkeller (heute Bay-
er. Musikakademie), flihrt die Tour vorbei am Kommunen-
brauhaus zur finalen Einkehr in den Finbarr’s Irish Pub. Hier
werden weitere regionale und Uberregionale Biere fachkundig
verkostet. Mit einer Brotzeit lassen Sie bei alten und neuen
Bildern der Brauereien und Gaststétten den Abend ausklin-
gen.
ab 8 Teilnehmenden
Anmeldeschluss: 10.04.2026, Vegetarier bitten wir, dies bei
der Anmeldung mitzuteilen,
Die VHS empfiehlt, stadtnah zu parken und zum Start der
Bierstadtflihrung an der Bayer. Musikakademie zu FuB zu ge-
hen.
Bitte mitbringen: dem Wetter angepasste Kleidung
Kursidee ausgezeichnet mit der Goldenen Bieridee 2022 des
Bayerischen Brauerbundes

Eine Exkursion in die Vielfalt der deutschen Bierwelt
Kurs-Nr.: 37017KD

Sebastian Voll

Freitag, 17. April, 19.00 bis 22.00 Uhr

Burkardroth, Ortsteil Gefall, Seebachstr. 30

21,- € zzgl. 12 € bar vor Ort bei der Kursleitung

Pils, Dunkles und Weizen. Damit ist Gber die deutsche Bier-
welt noch lange nicht alles gesagt. Wie wére es mal mit einer
Goose, einer Sticke oder einem Dampfbier? Ein Streifzug
quer durch die deutsche Bierlandschaft und deren Besonder-
heiten. Selbstverstandlich gehdrt dazu die Verkostung aus-
gewabhlter Biere, der Einstieg in die Themen Aroma und Ge-
schmack, Sensorik und eine kleine Glaskunde.
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Schokolade bewusst erleben

Eine kleine Schokoladenreise in Bad Kissingen

Kurs-Nr.: 37050KG

Katharina Schmitt

Sonntag, 22. Mérz, 19.00 bis 21.00 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

10,- € (zzgl. 5 € Lebensmittelkosten Bar vor Ort)

Komm mit in die Welt der Schokolade!

Zusammen reisen wir in die Zeit der Maya und Inka, wo die
Trinkschokolade ihren Ursprung hat. Auf eine Kakaoplantage
im peruanischen Regenwald, wo jeden Tag schwer gearbeitet
wird, und in eine Schokoladenmanufaktur, wo aus den Kakao-
bohnen zarte Schokoladentafeln entstehen. AuBerdem er-
fahren Sie, wie die Kakaobauern in Peru leben und worauf

es beim Kauf von Schokolade ankommt. Zum Abschluss des
Abends erwartet Sie eine ausfihrliche Schokoladenverkos-
tung, bei der alle Sinne angesprochen werden — mit Tafel-
schokolade, traditioneller Trinkschokolade und Kakaobohnen.
In Kooperation mit PERU PURO GmbH.

Sprachzertifikate belegen
lhre Kompetenz! Auf
www.vhs-sprachpruefung.de
finden Sie alle Sprachpriifungen,
die an bayerischen Volkshochschulen
angeboten werden - auch Ubungstests

und Vorbereitungsmaterialien.
Wir beraten Sie gerne!
Integrationsbiiro Bad Kissingen:

Olena Albert, Rathausplatz 1, 3. Stock, Zi. 32
97688 Bad Kissingen, Mo/Mi 14.30-16.00 Uhr
oder Terminvereinbarung T 0971 807-4214,

integration@vhs-kisshab.de

Grundbildung

Es ist nie zu spét! Nach diesem Motto bieten Volkshoch-
schulen allen Menschen lebenslang die Chance, Lesen und
Schreiben zu lernen. Sie mdchten besser lesen und schreiben
lernen? Ihre Kenntnisse auffrischen? Mehr als 750.000 Men-
schen in Bayern kénnen nicht ausreichend lesen und schrei-
ben. Daflir gibt es viele Griinde. Die vhs bietet Kurse an, in
denen das Lesen und Schreiben getibt wird. In kleiner
Gruppe kénnen Erwachsene ab 15 Jahren die lateinischen
Buchstaben von Anfang an erlernen oder wieder auffrischen.
Woérter, einfache Satze und kurze Texte werden gelbt.

Der Kursbesuch ist kostenlos. Das Unterrichtsmaterial wird
gestellt. Die Kurse werden geférdert aus Mitteln des
Bayerischen Staatsministeriums flir Unterricht und Kultus.
Anmeldung im vhs-Biiro Hammelburg ist erforderlich.
Allgemeine Kursinhalte:

Die Lerninhalte und das Lernniveau werden von der Kurs-
leitung individuell an die Bedurfnisse und den Kenntnisstand
der Teilnehmenden angepasst. Die Teilnehmenden lernen
(oder verbessern) Lesen und Schreiben, das Alphabet und die
grundlegende deutsche Grammatik. Sie machen Lese- und
Schreiblibungen, Erweitern den Wortschatz, Erstellen einfa-
che Texte und Verstehen nach und nach alltaglicher Doku-
mente wie Briefe, Formulare und kurze Artikel

Erika Zismann
Kommende Termine:

Mittwoch, 28. Januar, 18.30 bis 20.45 Uhr
Mittwoch, 4. Februar, 18.30 bis 20.45 Uhr
Mittwoch, 11. Februar, 18.30 bis 20.45 Uhr
Mittwoch, 25. Februar, 18.30 bis 20.45 Uhr

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg

Erika Zismann
Kommende Termine:

Freitag, 23. Januar, 15.00 bis 17.15 Uhr
Freitag, 30. Januar, 15.00 bis 17.15 Uhr
Freitag, 6. Februar, 15.00 bis 17.15 Uhr
Freitag, 13. Februar, 15.00 bis 17.15 Uhr

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
Anmeldung nur persénlich im vhs-Biiro Hammelburg.

Lehrkrafte

gesucht: Es

werden weitere
Lehrkréfte mit BAMF-
Zulassung gesucht.
Interessierte kénnen
die Zulassung nach-
traglich beantragen.
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Grundbildung

Die Stadtischen Volkshochschulen Bad Kissingen und
Hammelburg sind seit Oktober 2024 als Kurstrager fir
Integrationskurse zugelassen und seit November 2024
auch Telc-Prifungszentrum.

Folgende Leistungen kénnen

angeboten werden:

¢ Einblrgerungstests

¢ Integrationskurse mit den Tests ,Leben in Deutschland”
(LiD) und ,,Deutschtest fur Zuwanderer” (DT2Z)

e Telc Prifungen

Integrationskurse unterstltzen Sie dabei, sich erfolgreich in
Deutschland einzuleben. Sie bestehen aus einem modularen
Sprachkurs ,Deutsch als Fremdsprache” (600 UE a 45 Min.)
und einem Orientierungskurs (100 UE a 45 Min.). Im Sprach-
kurs lernen Sie die deutsche Sprache bis zum Niveau B1 des
Europaischen Referenzrahmens, was Ihnen hilft, sich im All-
tag sicher zu bewegen und lhre Chancen auf dem Arbeits-
markt zu verbessern. Der Orientierungskurs vermittelt wichti-
ges Wissen Uber die Rechtsordnung, Geschichte und Kultur
Deutschlands. Die Teilnahme an den Kursen wird vom
Bundesamt fur Migration und Flichtlinge (BAMF) geférdert.

Bitte bringen Sie folgende Dokumente zur Anmeldung
mit:

e Glltiges Ausweisdokument

¢ Meldebescheinigung

e soweit vorhanden Berechtigungs- oder Verpflichtungs-
schein fUr einen Integrationskurs

e Nachweis Uiber den Erhalt von Sozialleistungen (SGB II,
Wohngeld) bzw. Gehaltsabrechnung

Anmeldung und Beratung
Né&heres zu den aktuellen Kursangeboten
Uber diesen QR-Code

Fragen oder Anmeldungen richten Sie bitte an:

Olena Albert, Rathausplatz 1, 3. Stock, Zimmer 32

97688 Bad Kissingen

Mo/Mi 14.30 — 16.00 Uhr oder individuelle Terminvereinbarung
T 0971 807-4214, integration@vhs-kisshab.de

Starttermine laufender und neu beginnender Integrationskurse.
Ein Quereinstieg ist nach Uberpriifung des Sprachniveaus
durch einen sogenannten Einstufungstest moglich. Einstu-
fungstests werden individuell im Integrationsbiro vereinbart.

Vormittagskurs

2. Februar 2026: Stadtzentrum, Bad Kissingen
08.00 - 11.15 Uhr | Mo - Do
Nachmittagskurs

26. Januar 2026: Stadtzentrum, Bad Kissingen
14.00 - 17.15 Uhr | Mo - Fr

Abendkurs

26. Januar 2026: Winkels, Bad Kissingen
17.00 - 21.00 Uhr | Mo - Fr

Stadtische Volkshochschulen
Bad Kissingen und Hammelburg

Sprachen

Die Fremdsprachenkurse haben das Ziel, den Horer schnell
zu beféhigen, in Kommunikationssituationen sprachlich zu
bestehen. Es werden Situationen gewé&hlt, in denen man sich
als Besucher eines fremden Landes verstandlich machen
muss. Entsprechend werden die Lehrblcher ausgewahlt.

Sprachkurse finden nach Erreichen der Mindestteilnehmer-
zahl statt. Bei geringerer Teilnehmerzahl kann ein Kurs ab-
gehalten werden, wenn die Teilnehmer mit einer Kiirzung der
Stundenzahl oder einer Aufzahlung einverstanden sind.

Bei mit * (Sternchen) gekennzeichneten Kursen erhalten Be-
rechtigte gemaB den AGBs der Sprachkurse 10 % ErmaBigung.
Unterrichtsbiicher sind nicht in der Kursgebuhr enthalten.

. Gebardensprache

Deutsche Gebardensprache* - Teil 2

Kurs-Nr.: 41000HA

Oswald Friedrich

Dienstag, 18.30 bis 20.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 3. Februar

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
65,- € (ab 5 Teilnehmenden)

Eine mdéglichst weite Verbreitung der Deutschen Gebéarden-
sprache (DGS) unter Hérenden ist ein wichtiger Schritt, die
Isolation Nichthérender zu Uberwinden. Im Kurs werden stan-
dardisierte Gebarden an Gespréachssituationen des Alltags
geubt. Der EinfUhrungskurs wird fortgefihrt. Quereinsteiger
mit leichten Vorkenntnissen sind willkommen.
Unterrichtsmaterial: ca. 26 € (Band 2), zahlbar im Kurs an
Kursleiter

Deutsche Gebardensprache* - Einfiihrung

Kurs-Nr.: 41005HA

Oswald Friedrich

Donnerstag, 18.30 bis 20.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 5. Februar

Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
65,- € (ab 5 Teilnehmenden)

Eine moglichst weite Verbreitung der Deutschen Gebérden-
sprache (DGS) unter Hérenden ist ein wichtiger Schritt, die
Isolation Nichthérender zu Uberwinden. Es werden standardi-
sierte Gebdrden an Gesprachssituationen des Alltags gelibt.
Unterrichtsmaterial: ca. 30 € (Band 1), zahlbar im Kurs an
Kursleiter

‘ Deutsch

Konversation in Deutsch (fiir Fortgeschrittene)
Kurs-Nr.: 42022KG

Dr. Anke Maria Albert

Donnerstag, 9.30 bis 11.00 Uhr, 6 Termine

Beginn: 5. Februar

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Sie haben bereits gute Deutschkenntnisse (Niveau B1, B2)
und méchten lhre kommunikativen Fahigkeiten weiterentwi-
ckeln? Der Kurs bietet die Mdglichkeit, das freie Sprechen
zu verbessern. Inhaltlich werden tagesaktuelle Themen, aber
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auch Wunschthemen diskutiert. Neben Diskussionen finden
Ubungen zur Erweiterung des Wortschatzes und zur Verbes-
serung der Grammatik statt sowie Rollenspiele und Gruppen-
arbeiten, um die Kommunikation in Alltagssituationen zu
trainieren. Geférdert durch die Stadt Bad Kissingen.

Vorbereitung auf das Zertifikat Deutsch A2/B1 *
Kurs-Nr.: 42025HA

Elena Tiefenbach

Montag, 18.00 bis 19.30 Uhr, 10 Termine

Beginn: 9. Februar, kein Kurs am 09.03.

Burgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
100,- € (bei 4 bis 5 Teilnehmenden)

Dieser Kurs eignet sich perfekt zum Festigen bereits vorhan-
dener Sprachkenntnisse. Sie lernen Deutsch, haben aber
wenig Moéglichkeiten, das Gelernte anzuwenden, dann ist der
Kurs genau richtig fur Sie. Voraussetzung sind Deutschkennt-
nisse auf dem Niveau A2. Der Kurs eignet sich auch zur er-
génzenden Vorbereitung auf die Prifung der Niveaustufe B1.
Die einzelnen Teile der Priifung werden gelbt.

Bitte mitbringen: 7 Euro fir Kopien (direkt an die Kursleitung
zu zahlen)

. Englisch

Englisch fiir Neueinsteiger mit leichten Vorkenntnissen -
A1 (Teil 2)*

Kurs-Nr.: 43006KG

Ulla Faltermeier

Donnerstag, 18.00 bis 19.30 Uhr, 10 Termine

Beginn: 5. Februar

Anton-Kliegl-Schule (Raum E10), Bad Kissingen

Zugang lUiber den Nebeneingang an der PfalzstraB3e

80,- €

Dieser Kurs setzt das Angebot aus dem Vorsemester fort. Die
Teilnehmenden bauen ihren Wortschatz weiter aus und festi-
gen grundlegende Strukturen der englischen Grammatik. Ers-
te Satze werden sicher formuliert und die Aussprache wird
durch regelméaBige Ubungen mittrainiert. Der Kurs richtet sich
an Anféangerinnen und Anfénger mit leichten Vorkenntnissen.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Hinweis: Das Kursbuch wird in der ersten Kursstunde be-
kannt gegeben.

English Refresher Course A2 *

Kurs-Nr.: 43008HA

Maria Albrecht-Martin

Mittwoch, 18.00 bis 19.30 Uhr, 12 Termine

Beginn: 4. Februar, kein Kurs am 04.03.

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
120,- € (ab 5 Teilnehmenden)

Mdchten Sie Ihr Englisch auffrischen und vor allem Redehem-
mungen abbauen? Es geht in erster Linie ums Sprechen; es
werden die wichtigsten grammatikalischen Themen der A2-
Stufe* wiederholt. Interessante Kurztexte, Audios und Ubun-
gen zu Alltagsthemen sind Grundlage fiir intensiven sprachli-
chen Austausch. Die Kursleiterin legt Wert auf unterhaltsame
Stundenablaufe in lockerer Atmosphére und gibt zuséatzliche
Anregungen fiirs Uben und Festigen. Anlassbezogenes Zu-
satzmaterial sowie motivierende ,.classroom activities”
runden das Kursangebot ab.

Es kann jederzeit in den Kurs mit eingestiegen werden. Eine
Schnupperstunde ist méglich, wenn es mit dem vhs-Biro
Hammelburg abgestimmt ist. Wir empfehlen einen Selbsttest
zur Niveau-Einstufung vorab durchzufiihren: www.cornelsen.

Sprachen @
de/empfehlungen/sprachtest/englisch
Bitte mitbringen: Kursbuch: Refresh Now A2, ISBN? 978-
3126051873, Klett-Verlag ab Unit 9,5 und 4 Euro fir Zusatz-
material (direkt an Kursleitung am ersten Kurstag)

Englisch Konversation (A2)

Kurs-Nr.: 43056KG

Martin Hughes

Mittwoch, 19.30 bis 21.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 4. Februar

vhs-Gebaude (Raum 1), Maxstr. 20a, Bad Kissingen
80,- €

Gezieltes Training fir flissige und sichere Gesprache in
typischen Situationen des Alltags. Im Mittelpunkt stehen
Wortschatzaufbau, spontane Ausdrucksféhigkeit und ver-
standliche Aussprache. Die Inhalte orientieren sich an den
Bedurfnissen der Teilnehmenden und bieten viel Raum zum
Sprechen.

Bitte mitbringen: Das Lehrbuch wird in der ersten Stunde
bekannt gegeben.

Englisch am Vormittag - B1.2*

Kurs-Nr.: 43010KG

Ulla Faltermeier

Mittwoch, 9.30 bis 11.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 4. Februar

vhs-Gebaude (Raum 1), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

80,- €

Mit Wiederholung aus dem Vorsemester zur Auffrischung von
Schulenglisch-Kenntnissen. Lesen, sprechen und Grammatik-
Ubungen sind Kerninhalte des Unterrichts. Ein Quereinstieg ist
mit fortgeschrittenen Vorkenntnissen mdglich.

Hinweis: Das Lehrbuch wird zur ersten Stunde bekannt-
gegeben.

Englisch fiir Fortgeschrittene - B1 (Teil 2)*

Ulla Faltermeier

Die vorhandenen Grundkenntnisse in Grammatik, Aussprache,
Wortschatz und Satzstrukturen werden systematisch erwei-
tert. Die Kurssprache ist Deutsch. Der Kurs setzt das Vorse-
mester fort. Quereinstieg ist mit Vorkenntnissen mdéglich.

Das Lehrbuch wird zur ersten Stunde bekanntgegeben.

Kurs-Nr.: 43020KG

Montag, 18.00 bis 19.30 Uhr, 10 Termine

Beginn: 2. Februar

Anton-Kliegl-Schule (Raum E10), Bad Kissingen
Zugang lUber den Nebeneingang an der PfalzstraBe
80,- €

Kurs-Nr.: 43025KG

Mittwoch, 18.00 bis 19.30 Uhr, 10 Termine

Beginn: 4. Februar

vhs-Gebaude (Raum 1), Maxstr. 20a, Bad Kissingen
80,- €

Englisch am Vormittag - B1.2*

Kurs-Nr.: 43035KG

Ulla Faltermeier

Montag, 9.30 bis 11.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 2. Februar

vhs-Gebaude (Raum 1), Maxstr. 20a, Bad Kissingen
80,- €

Wiederholung von Grammatikiibungen. Quereinstieg mit
mittleren bis fortgeschrittenen Kenntnissen mdglich.
Hinweis: Klett Verlag Network Now B1.1

ISBN 978-3-12-605122-4
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‘ Franzosisch

Franzoésisch Niveau A1 fiir Erwachsene (Teil 3) - Online
Kurs-Nr.: 44006HA

Karolina Hofmann

Dienstag, 17.30 bis 18.30 Uhr, 10 Termine

Beginn: 14. April

vhs.cloud Plattform, BigBlueButton Konferenztool

65,- € (ab 5 Teilnehmenden)

Entdecken Sie die Schonheit der franzésischen Sprache! Die-
ser Kurs richtet sich an Anfanger mit geringen Vorkenntnis-
sen, die Franzosisch von Grund auf lernen mdchten. Querein-
steiger sind herzlich willkommen. In entspannter Atmosphé-
re erwerben Sie grundlegende Sprachkenntnisse fir den All-
tag. Wir lernen, uns vorzustellen, einfache Fragen zu stellen
und zu beantworten, Uber Hobbys zu sprechen und in typi-
schen Situationen wie im Café oder beim Einkaufen zurecht-
zukommen. Sie bauen einen grundlegenden Wortschatz auf,
verstehen einfache Grammatikregeln und ben die Ausspra-
che. Ziel ist es, erste kurze Gespréche flihren zu kénnen und
sich in einfachen Alltagssituationen versténdlich zu machen.
Tauchen Sie ein in die franzdsische Kultur und legen Sie den
Grundstein fur lhre Franzdsischkenntnisse!

Die Kursleiterin ist Gymnasiallehrerin.

Online-Kurs auf der vhs.cloud mit Konferenztool
BigBlueBottom

Bitte bereithalten: Kurs- und Arbeitsbuch Franzdsisch mit
Audios: Voyages neu A1 Hybride Ausgabe allango,

ISBN: 978-3-12-529007-8, Klett-Verlag, ab Lektion 4

Franzésisch - A2*

Kurs-Nr.: 44012KG

Martin Hughes

Mittwoch, 17.45 bis 19.15 Uhr, 10 Termine

Beginn: 4. Februar

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

80,- €

Die erfahrene Kursleiterin vermittelt die Sprache lebendig und
praxisnah — mit Liedern, Rollenspielen, Kurzvideos und klei-
nen Dialogen. Die sofortige Anwendung neuen Wortschatzes
férdert das Verstehen und Festigen des Gelernten. Grund-
kenntnisse werden vorausgesetzt.

Bitte mitbringen: Das Lehrbuch wird in der ersten Stunde be-
kannt gegeben.

Franzosisch 25 am Vormittag - B2 * (auch Konversations-
kurs)

Kurs-Nr.: 44030HA

Béatrice Brux

Mittwoch, 9.30 bis 11.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 14. Januar, kein Kurs am 04.03.

Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
85,- € (ab 7 Teilnehmenden)

Dieser Kurs richtet sich an die Teilnehmer des letzten Kurses
oder an Interessierte mit guten Grundkenntnissen. Querein-
steiger sind willkommen - auch Konversationskurs. Wir Giben
das freie Sprechen.

Bitte mitbringen: Kursbuch: EDITO Méthode de francais B2,
ISBN: 978-3-12-529752-4, Verlag: didier zu bestellen tiber
Klett-Verlag, ab Lektion 11
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. Italienisch

Italienisch fiir Anfanger ohne Vorkenntnissen - Al
Kurs-Nr.: 45004KG

Annette May

Dienstag, 8.30 bis 10.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 5. Mai

vhs-Gebaude (Raum 1), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

80,- €

Dieser Kurs bietet die M&glichkeit, ohne Vorkenntnisse in die
italienische Sprache einzusteigen. Neben der Erarbeitung des
Wortschatzes wird die grundlegende Grammatik vermittelt.
Lehrbuch: Wird in der ersten Stunde bekannt gegeben

ltalienisch fiir Anfanger mit Vorkenntnissen - A1
Kurs-Nr.: 45005KG

Annette May

Montag, 8.30 bis 10.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 2. Februar

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

80,- €

Dieser Kurs bietet die Mdglichkeit, wieder in die italienische
Sprache einzusteigen. Neben der Erarbeitung des Wortschat-
zes wird auch die grundlegende Grammatik vermittelt. Quer-
einstieg mit Grundkenntnissen mdéglich.

Fortsetzungskurs aus dem Herbstsemester 2025.

Lehrbuch: Con piacere nuovo Al

Italienisch Konversation - Niveau A2/B1

Kurs-Nr.: 45006KG

Annette May

Montag, 10.45 bis 12.15 Uhr, 10 Termine

Beginn: 2. Februar

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

80,- €

Benvenuti! Parliamo un po‘. Der Level des Italienisch-Konver-
sationskurs liegt bei A2. Sprachkenntnisse zum Verstandigen
im Alltag sollten vorhanden sein.

Lehrmaterial: Lehrbuch Con piacere nuovo B1

. Spanisch

Spanisch - A1 (Teil 4)*

Kurs-Nr.: 48010HA

Klaudia Alcarcari

Donnerstag, 17.00 bis 18.30 Uhr, 10 Termine

Beginn: 15. Januar, kein Kurs am 05.03.

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
67,- € (ab 9 Teilnehmenden)

Fur Teilnehmer mit wenigen Vorkenntnissen - Quereinstei-
gende sind herzlich willkommen. Eine Schnupperstunde ist
moglich, wenn es mit der vhs vorher abgestimmt ist.

Bitte mitbringen: Lehr- und Arbeitsbuch: Con Gusto A1, ISBN
978-3-12-514980-9, Klett-Verlag, ab Lektion 7

Spanisch - A2 (Teil 8) *

Kurs-Nr.: 48020HA

Klaudia Alcarcari

Dienstag, 18.00 bis 19.30 Uhr, 10 Termine

Beginn: 24. Februar

Mittelschule (Gruppenraum EG), Friedrich-Miiller-Str. 19,
Hammelburg

76,- € (ab 8 Teilnehmenden)
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Fir Teilnehmer mit passenden Vorkenntnissen - Quereinstei-
gende sind herzlich willkommen. Eine Schnupperstunde ist
maoglich, wenn es mit der vhs abgestimmt ist.

Bitte mitbringen: Lehr- und Arbeitsbuch: Con gusto A2,
ISBN 978-3-12-514990-8, Klett-Verlag, ab Lektion 1

Spanisch - A2 (Teil 13) *

Kurs-Nr.: 48025HA

Klaudia Alcarcari

Donnerstag, 20.00 bis 21.30 Uhr, 10 Termine

Beginn: 5. Februar, kein Kurs am 05.03.

Burgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
76,- € (bei 8 Teilnehmenden)

Dieser Kurs baut auf den Kurs im Herbst-/Wintersemester
auf. Quereinsteigende mit entsprechenden Vorkenntnissen
sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Lehr- und Arbeitsbuch: Con gusto A2,
ISBN 978-3-12-514990-8, Klett-Verlag, ab Lektion 7

Spanisch mit leichten Vorkenntnissen (A2-Niveau)
Kurs-Nr.: 48039KG

Soila Esther Coronado Idrogo

Montag, 18.00 bis 19.30 Uhr, 5x

Beginn: 2. Februar

vhs-Gebaude (Raum 1), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

40,- € (ab 6 Teilnehmern)

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit leichten Vor-
kenntnissen der spanischen Sprache. Sie erwerben im Kurs
einfache Redemittel fir Alltag und Urlaub, Grundlagen der
Grammatik sowie Einblicke in die Kultur der spanischsprachi-
gen Welt. Sie vertiefen auBerdem lhre Kenntnisse in einfachen
Unterhaltungen und Fragestellungen.

Hinweis: Kein Buch notwendig.

Spanisch - B1 (mit Konversation) *

Kurs-Nr.: 48030HA

Klaudia Alcarcari

Donnerstag, 18.30 bis 20.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 15. Januar, kein Kurs am 05.03.

Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg

60,- € (ab 10 Teilnehmenden)

Wir vertiefen in diesem Kurs die Grammatik aus dem Vorkurs
und Uben das Sprechen. Quereinsteigende sind herzlich will-
kommen.

Bitte mitbringen: Lehr- und Arbeitsbuch: Con gusto nuevo Bf1,
ISBN 978-3-12-514684-6, Klett-Verlag, ab Lektion 8

Spanisch Grundkurs A1 (Teil 9) - Online

Kurs-Nr.: 48041HA

Monika Seufert

Mittwoch, 18.30 bis 19.30 Uhr, 10 Termine

Beginn: 28. Januar

vhs.cloud Plattform, BigBlueButton Konferenztool

65,- € (ab 7 Teilnehmenden)

Fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen. Quereinsteiger mit
passenden Vorkenntnissen sind willkommen.
Online-Kurs auf der vhs.cloud mit Konferenztool
BigBlueBottom

Bitte bereithalten: Lehr- und Ubungsbuch Con gusto nuevo
A1, ISBN 978-3-12-514671-6, Klett-Verlag, ab Lektion 9

Sprachen

Spanisch Grundkurs A2 (Teil 10) - Online

Kurs-Nr.: 48052HA

Monika Seufert

Montag, 18.30 bis 19.30 Uhr, 10 Termine

Beginn: 26. Januar

vhs.cloud Plattform, BigBlueButton Konferenztool

108,- € (ab 3 Teilnehmenden)

Vorkenntnisse und die Bereitschaft zum intensiven Lernen

in Eigenregie erwiinscht. Sie lernen zligig und intensiv. Zwi-
schen den einzelnen Kursabenden unterstiitzt unsere Kurslei-
terin Ihren individuellen Lernprozess mit Zusatzaufgaben zum
Uben. Quereinsteiger sind herzlich willkommen!

Bitte bereithalten: Lehr- und Ubungsbuch Con gusto nu-

evo A2 - Hybride Ausgabe allango, ISBN 978-3-12-514682-2,
Klett-Verlag, ab Lektion 2.

‘ Arabisch

Arabisch Schnupperkurs - Al

Kurs-Nr.: 49000KG

Martin Hughes

Dienstag, 19.30 bis 21.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 3. Februar

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

80,- €

Sie erhalten einen verstédndlichen Einstieg in die arabische
Sprache und Schrift. Der Kurs behandelt grundlegende Aus-
sprache, erste Dialoge und zentrale Redemittel fir einfache
Alltagssituationen. Der Schwerpunkt liegt auf praxisnahen
Ubungen ohne Vorkenntnisse.

Das Lehrbuch wird in der ersten Stunde bekannt gegeben.

Der vhs-Standort
Bad Kissingen sucht
Kursleitungen fur Franzésisch,

Italienisch und Englisch.

Bewerbungen mit Lebenslauf an:
badkissingen@vhs-kisshab.de;
Ansprechpartner:

Michael Balk T 0971 807-4210
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vhs-Biro Hammelburg

Smart Surfer -
Fit im digitalen Alltag

Verbraucherbildung

:ji_ly-'l_"'l

Modul 1 bis 11

Kurs-Nr.: 14345HA

Torsten Jaunich - anerkannter Trainer des Stiitzpunktes
Verbraucherbildung Bayern

Ab Donnerstag, 19. Februar, 16.30 bis 18.00 Uhr bis
Dienstag, 16. Juni, 18.30 bis 20.00 Uhr

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
45,- € (bei Buchung der gesamten Kursreihe Modul 1 bis 11)
Dieses modular aufgebaute Bildungsangebot bietet der

Generation 50 plus Informationen zu den vielfaltigen Mdglich-
keiten des Internets und gibt Tipps zur sicheren und souveranen
Nutzung. Die Lerneinheiten wurden gemeinsam mit der

60

Medienanstalt Rheinland-Pfalz und weiteren
Kooperationspartnern erstellt.
Geférdert durch das Bayerische Staatsministerium
fiir Unterricht und Kultur

Module kénnen auch einzeln gebucht werden
5 € pro Modul

Smart Surfer Modul 1 - Was ist das Internet?
Kurs-Nr.: 14350HA
Donnerstag, 19. Februar, 16.30 bis 18.00 Uhr

Smart Surfer Modul 2 - Wie man das Internet nutzt
Kurs-Nr.: 14355HA
Mittwoch, 25. Februar, 16.30 bis 18.00 Uhr

Smart Surfer Modul 3 - Unterhaltungsmaéglichkeiten
im Internet

Kurs-Nr.: 14360HA

Donnerstag, 5. Méarz, 16.30 bis 18.00 Uhr

Smart Surfer Modul 4 - Wie man Risiken im Netz
vermeidet

Kurs-Nr.: 14365HA

Dienstag, 24. Marz, 16.30 bis 18.00 Uhr

Smart Surfer Modul 5 - Die Welt des mobilen Internets

Kurs-Nr.: 14370HA
Montag, 13. April, 16.30 bis 18.00 Uhr

Anmeldung: vhs-Biiro Hammelburg

Am Marktplatz 15 - 97762 Hammelburg - Tel. 09732-902-434 - www.vhs-kisshab.de
Biirozeiten: Mo-Fr 10 bis 12 Uhr auBer mittwochs und auBer in bayerischen Schulferien

Smart Surfer Modul 6 - Datenschutz im Internet
Kurs-Nr.: 14375HA
Montag, 20. April, 16.30 bis 18.00 Uhr

Smart Surfer Modul 7 - Kommunikation im Netz
Kurs-Nr.: 14380HA
Mittwoch, 6. Mai, 16.30 bis 18.00 Uhr

Smart Surfer Modul 8 - Soziale Medien im Netz
Kurs-Nr.: 14385HA
Mittwoch, 13. Mai, 16.30 bis 18.00 Uhr

Smart Surfer Modul 9 - Ein Blick in die Zukunft des
Internets inkl. Digitale Assistenzsysteme

Kurs-Nr.: 14390HA

Dienstag, 9. Juni, 16.30 bis 18.00 Uhr

Smart Surfer Modul 10 - Digitale Nachhaltigkeit
Kurs-Nr.: 14395HA
Dienstag, 16. Juni, 16.30 bis 18.00 Uhr

Smart Surfer Modul 11 - Digitale Gesundheit
Kurs-Nr.: 14400HA
Dienstag, 16. Juni, 18.30 bis 20.00 Uhr




Stadtische Volkshochschulen
Bad Kissingen und Hammelburg

Berufsberatung im Erwerbsleben Agentur fiir Arbeit
Schweinfurt

Montag, 2. Méarz, 18.30 bis 20.00 Uhr

Rathaus Hammelburg, Besprechungszimmer (EG),

Am Marktplatz 1, Hammelburg

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich bis 26. Februar 2026)
Berufe, Téatigkeiten, Arbeitspléatze verandern sich kontinuier-
lich. In manchen Branchen rasant. Neue Anforderungen, neue
Techniken, Digitalisierung und Automatisierung veréndern die
Berufswelten regional und Uberregional. Im Vortrag werden
Impulse gegeben flr anstehende Veranderung in den Berufs-
welten und die Méglichkeit der Erkundung und Reflexion ei-
gener Kompetenzen. Welche Kompetenzen habe ich? Wie gut
kenne ich meine Starken? Was macht mich aus? Was wird zu-
kiinftig gebraucht? Wie werden Kompetenzen eingeschétzt?
Welche Kompetenzen kann ich mir aneignen? Wo bekomme
ich Hilfe, Orientierung oder Unterstitzung?

Bitte mitbringen: Smartphone, Tablett oder Laptop

Berufsberatung im Erwerbsleben Agentur fiir Arbeit
Schweinfurt

Montag, 13. Juli, 18.30 bis 20.00 Uhr

Birgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich bis 9. Juli 2026)

Bei der beruflichen Um- oder Neuorientierung méchten wir
Sie unterstiitzen. In unserer Veranstaltung wollen wir Sie Uber
Ihre Méglichkeiten informieren, die berufliche Zukunft zu ge-
stalten. Wir setzen Impulse und bieten Hilfestellung bei Ori-
entierung und Umsetzung. Es werden geklart: Welche beruf-
lichen Alternativen und Zugangswege gibt es? Wie finde ich
heraus was zu mir passt? Wie ist die Arbeitsmarktsituation

in der Region? Was gibt es fur Weiterbildungsmdglichkeiten?
Wie kann die Weiterbildung finanziell unterstitzt werden? Wo
kann ich mich informieren?

Sie erreichen uns auch online: https://www.arbeitsagentur.de/
vor-ort/schweinfurt/bbie

Berufsberatung im Erwerbsleben Agentur fiir Arbeit
Schweinfurt

Donnerstag, 21. Mai, 14.00 bis 15.30 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich bis 19.05.2026)

Sie haben lhre Berufstatigkeit aufgrund der Betreuung von
Kindern oder pflegebediirftigen Menschen unterbrochen und
planen nun wieder ins Berufsleben zurlickkehren? Sie brau-
chen aktuelle Kompetenzen oder mdchten ggfs. die Gelegen-
heit nutzen, sich beruflich anders zu orientieren? Wir zeigen
lhnen auf, welche Rahmenbedingungen bei einem beruflichen
Wiedereinstieg eine Rolle spielen, wo Sie sich informieren und
orientieren kdnnen und welche Wege es fiir eine erfolgreiche
Ruickkehr ins Berufsleben gibt. Die Berufsberatung fir Men-
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schen im Erwerbsleben begleitet Sie gerne bei lhren Fragen.
Wenn Sie an der Veranstaltung aus zeitlichen Griinden nicht
teilnehmen kdénnen, erreichen Sie uns unter: https:/www.ar-
beitsagentur.de/vor-ort/schweinfurt/bbie

Berufsberatung im Erwerbsleben Agentur fiir Arbeit
Schweinfurt

Dienstag, 10. Februar, 13.30 bis 15.00 Uhr

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich bis 06.02.2026)

Sie suchen nach einer Tatigkeit in der Kinderbetreuung? Sie
mochten den Beruf wechseln, wieder in die Berufswelt ein-
steigen und suchen nach Qualifizierungsméglichkeiten? Wir
beraten Sie gerne. Wenn Sie schon immer den Wunsch hat-
ten, in der Kinderbetreuung zu arbeiten und eine zukunfts-
sichere Téatigkeit suchen, ist diese Veranstaltung fir Sie rich-
tig - aber auch, wenn Sie bereits in der Kinderbetreuung tatig
sind und Fragen zur Weiterbildung haben. Mit einem erweiter-
ten Angebot fiir den beruflichen Einstieg und Weiterentwick-
lung in Kindertageseinrichtungen gibt es vielféltige Wege zu
einem zukunftssicheren Job mit Sinn. Sowohl Quereinsteiger/
innen aus anderen Berufen, als auch Mitarbeiter/innen, die
bereits in dem Berufsfeld tétig sind, stehen vielfaltige Qualifi-
zierungsmoglichkeiten zur Verfligung, berufliche Perspektiven
auszubauen. Wir informieren Sie Uber verschiedene Tatig-
keitsfelder im Berufsfeld der pddagogischen Betreuung und
Uber Wege, diese zu erreichen.

Yevhenii Anichenkov Handwerkskammer fiir Unterfranken
Dienstag, 17. Marz, 17.00 bis 18.30 Uhr

Jugendzentrum, Kirchgasse 10, Hammelburg

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich bis 13.03.2026)

Beim Workshop ,,Karriereméglichkeiten im Handwerk” behan-
deln wir im ersten Teil die Fragen: Was genau ist das Hand-
werk? Welche Berufe und Gewerke gehéren dazu? Und worin
unterscheidet sich das Handwerk von der Industrie?

Im zweiten Teil betrachten wir alle Aspekte, die man bei der
Berufswahl bertcksichtigen sollte, und wie sie die zukinfti-
ge Integration beeinflussen. AuBerdem stellen wir vor, welche
Modelle fiir den Zugang zum Arbeitsmarkt die Handwerks-
kammer fir Unterfranken bietet.

Am Ende des Workshops spielen wir ein Kahoot-Quiz und
verteilen kleine Geschenke vom Handwerk.

In Kooperation mit der stddtischen Jugendarbeit Hammelburg

Yevhenii Anichenkov Handwerkskammer fiir Unterfranken
Dienstag, 31. Méarz, 17.00 bis 18.30 Uhr

Jugendzentrum, Kirchgasse 10, Hammelburg

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich bis 27.03.2026)

Beim Workshop ,,Bewerbung im Handwerk" besprechen wir
im ersten Teil die wichtigsten Aspekte beim Verfassen eines
Lebenslaufs. Gemeinsam erstellen wir einen Musterlebenslauf
sowie ein Anschreiben. Im zweiten Teil stellen wir verschiede-
ne Mdglichkeiten vor, wie man Ausbildungs- oder Arbeitsplat-
ze finden kann, und geben Tipps zur optimalen Vorbereitung
auf Vorstellungsgesprache. Zudem Uiben wir gemeinsam eini-
ge Gesprachssituationen, damit du sicher und gut vorbereitet
in echte Bewerbungsgesprache gehen kannst.

In Kooperation mit der stddtischen Jugendarbeit Hammelburg
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Yevhenii Anichenkov Handwerkskammer fiir Unterfranken
Dienstag, 24. Mérz, 17.00 bis 18.30 Uhr

Jugendzentrum, Kirchgasse 10, Hammelburg

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich bis 20.03.2026)

Beim Workshop ,,Ruf nach Beruf* beschéftigen wir uns mit
dem beruflichen Einstieg — mit Fokus auf das Migrationsrecht
und die Chancen auf eine langfristige Bleibeperspektive. Wel-
che rechtlichen Voraussetzungen mussen erfllt sein, um
dauerhaft in Deutschland bleiben zu kénnen? Gemeinsam fin-
den wir Antworten und erhalten praxisnahe Einblicke.

Ein weiterer Schwerpunkt liegt auf dem beruflichen Einstieg
durch die duale Ausbildung im Handwerk. Was genau bedeu-
tet ,duale Ausbildung“? Welche Vorteile bringt sie mit sich,
und fir wen ist sie besonders geeignet? Wir vergleichen die-
ses Modell mit anderen Qualifizierungswegen wie Umschu-
lung, Validierung vorhandener Kompetenzen oder weiterfih-
render Qualifizierung.

Der Workshop bietet wichtige Informationen, lebendige Dis-
kussionen und Raum flir Fragen — ideal fir alle, die sich be-
ruflich neu orientieren und langfristig in Deutschland FuB fas-
sen mochten.

Der Referent ist Ausbildungsakquisiteur fur Flichtlinge.

In Kooperation mit der stddtischen Jugendarbeit Hammelburg

Herbert Wehner

Dienstag, 3. Marz, 18.00 bis 21.00 Uhr

Anton-Kliegl-Schule (gr. Informatikraum), Bad Kissingen
Zugang lUiber den Nebeneingang an der PfalzstraB3e
Kostenfrei

Onlinebanking macht Bankgeschéfte einfacher und flexibler.
Schriftlich Uberweisungstriger auszufiillen und abzugeben
ist nicht mehr notwendig. Uberweisungen und andere Trans-
aktionen kdénnen Sie bequem und sicher von zu Hause an lh-
rem PC oder Tablet erledigen. Neben Tipps zum sicheren
Onlinebanking werden auch allgemeine Funktionen erklart:
Kontostand und Kreditkartenumsétze einsehen, Uberweisun-
gen ins In- und Ausland, Terminiberweisungen, Dauerauf-
trdge und Stornierungen, Kauf und Verkauf von Wertpapieren,
alternative Onlinebanking-Méglichkeiten.

BayernLab Bad Neustadt

Mittwoch, 25. Februar 2026, 09.30 Uhr - 11.00 Uhr

Treff im Turm, Parkhaus Zentrum, Hemmerichstr.,

Bad Kissingen

Keine Gebiihr (Anmeldung erforderlich)

Digitale Daten wie Fotos und Dokumente sind oft gefdhrdet.
Ob durch Feuer, Diebstahl, Trojaner oder Hardwareausfélle —
die Risiken fir einen Datenverlust sind vielféltig. Wer seine
wertvollen Erinnerungen und wichtigen Informationen dauer-
haft schitzen méchte, sollte nicht z6gern, sondern jetzt mit
der Datensicherung beginnen. In dieser Veranstaltung geben
wir ndtzliche Tipps, um Ihre Daten sicher zu bewahren und
vor unerwarteten Verlusten zu schiitzen.

Ab 6 Teilnehmende

Stadtische Volkshochschulen
Bad Kissingen und Hammelburg

Herbert Wehner

Freitag, 27, Februar 2026, 18.00 Uhr - 21.00 Uhr

Samstag, 28. Februar 2026, 09.00 Uhr - 16.00 Uhr
Anton-Kliegl-Schule (gr. Informatikraum), Bad Kissingen
Zugang Uber den Nebeneingang an der PfalzstraBe

68,- € (inkl. 2,50 € Materialkosten)

Sie lernen, was in Windows wo ist: Orientierung auf der Win-
dows 10/11-Oberflache, den Computer starten, sichern und
verlassen, Programme starten, auf Dokumente zugreifen mit
dem Windows-Explorer, Dateien, Ordner, Bibliotheken, Pro-
gramme suchen, zwischen gedffneten Fenstern wechseln,
Programme installieren, Einfilhrung Internet/Internet-Explorer,
E-Mail, Suchen und Finden im Internet, Gefahren und Nutzen
des Internet, Einflihrung in Word, Excel, PowerPoint 2016 /
2019 / Office 365.

Voraussetzungen fur die Teilnahme gibt es keine. Der Kurs ist
auch bei Grundkenntnissen in alteren Windows- und Office-
Versionen geeignet.

Herbert Wehner

Samstag, 21. Mérz, 9.00 bis 16.00 Uhr

Anton-Kliegl-Schule (gr. Informatikraum), Bad Kissingen
Zugang Uber den Nebeneingang an der PfalzstraBe

60,- € (inkl. 2,50 € Materialkosten)

Lernen Sie in diesem Grundlagenkurs, wie Sie mit Word
Briefe, Lebenslaufe, Einladungen und andere Dokumente er-
stellen. Untersttitzt durch leicht verstandliche, praxisnahe
Beispiele und Tipps zeigen wir lhnen, wie Sie zielorientiert mit
Word arbeiten. Lernen Sie anhand praktischer Beispiele alle
grundlegenden Aspekte von Word kennen, von der Textein-
gabe Uber das Speichern von Dokumenten bis hin zum Dru-
cken sowie den neuen Nutzungsmdglichkeiten kunstlicher In-
telligenz.

Herbert Wehner

Samstag, 25. April, 9.00 bis 16.00 Uhr
Anton-Kliegl-Schule (gr. Informatikraum), Bad Kissingen
Zugang Uber den Nebeneingang an der PfalzstraBe

60,- € (inkl. 2,50 € Materialkosten)

Inhalte: Grundlagen und Begriffsdefinitionen, Erstellen ein-
facher Tabellen, Formatieren von Tabellen, wichtige Arbeits-
techniken in Excel (Excelsyntax), Einfligen und Léschen von
Zeilen und Spalten, einfache Formeln, Grundrechenarten in
Excel, Summenfunktion, kombinierte Formeln, relativer und
absoluter Bezug, einfache Sortierfunktionen, Einfihrung in
die Erstellung von Diagrammen, praktische Ubungen zur
Vertiefung des Lernstoffes, Erkldrung der Unterschiede zu
alteren Versionen, Voraussetzung: Windows-Grundkennt-
nisse.



Stadtische Volkshochschulen
Bad Kissingen und Hammelburg

Herbert Wehner

Samstag, 9. Mai, 9.00 bis 16.00 Uhr

Anton-Kliegl-Schule (gr. Informatikraum), Bad Kissingen
Zugang liber den Nebeneingang an der Pfalzstra3e

60,- € (inkl. 2,50 € Materialkosten)

Inhalte vom Grundkurs werden vertieft, Quereinstieg bei Er-
fahrung méglich. Formatieren von Tabellen; Wichtige Arbeits-
techniken in Excel (Excelsyntax); Funktionen (Wenn-Dann;
Und-Oder usw.); Verschachtelte Funktionen; Summenfunk-
tion; Rechnen mit Datum und Zeit; Kombinierte Formeln und
Funktionen; Formelliberwachung; Relativer und absoluter Be-
zug; Pivot-Tabellen; Sortierfunktionen; Gruppieren und Teiler-
gebnis; Finanzmathematik; Makros.

Herbert Wehner

Dienstag, 24. Marz, 18.00 bis 21.00 Uhr
Anton-Kliegl-Schule (gr. Informatikraum), Bad Kissingen
Zugang lUber den Nebeneingang an der PfalzstraB3e

35,- €

Kennen Sie das: Ihr PC wird langsamer, der Windows-Start
kostet immer mehr Zeit, wahrend des Surfens im Internet
werden Sie von Werbeeinblendungen und langen Ladezei-
ten genervt? Sie lernen, wie Sie lhren PC von diesen ,,Schad-
lingen“ saubern. Ferner erfahren Sie, wie Sie sich mit wenig
Aufwand und Kosten zuklinftig vor solchen Gefahren schit-
zen. Sie lernen, wie Sie lhren PC vor Datenverlusten sichern
(Datensicherung und Ricksicherung mit Windows-Mitteln
oder externen Programmen). Lernen Sie Sicherheitsprobleme
kennen, um diese zukiinftig zu vermeiden.

Empfehlung: Wenn méglich bitte eigenen Laptop mitbringen.

Herbert Wehner

Dienstag, 14. April, 18.00 bis 21.00 Uhr
Anton-Kliegl-Schule (gr. Informatikraum), Bad Kissingen
Zugang liber den Nebeneingang an der PfalzstraBe

35,- €

Dieser Kurs fuhrt Sie in den Umgang mit dem Internetauktions-
haus eBay ein. Was ist eBay? Daten, Fakten, Regeln, Artikel
suchen und finden, Bewertungssystem, Mitglied werden, An-
meldung, Mein eBay, Bieten und Kaufen, Tipps fur K&uferin-
nen und Kaufer, mit Erfolg verkaufen, Artikel zum Verkauf ein-
stellen, Kauf bzw. Verkaufsabwicklung nach Auktionsende,
Zahlungsmodalitaten, Alternativen zu eBay.

Torsten Jaunich

Montag, 9. Méarz, 18.00 bis 21.00 Uhr

vhs-Raum, Musikschule, Ernst-Putz-Str. 9, Bad Briickenau
35,- €

Sie mdchten ungenutzte Gegenstande auf eBay verkaufen?
Kursinhalt: Attraktive Angebote gestalten: Sie lernen, wie Sie
mit ansprechenden Angeboten und aussagekréftigen Artikel-
beschreibungen die Aufmerksamkeit potenzieller Kaufer/-in-
nen gewinnen. Professionelle Produktfotografie: Wir zeigen
Ihnen, wie Sie mit hochwertigen Fotos lhre Angebote visuell
optimieren und die Vorteile hervorheben. Kl-gestitzte Bildbe-
arbeitung: Entdecken Sie, wie Sie mithilfe kiinstlicher Intelli-
genz lhre Produktfotos verbessern. Kl-Unterstltzung fur Ihre
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Texte: Nutzen Sie die Mdglichkeit der Kl, um professionelle
und ansprechende Artikelbeschreibungen zu erstellen.

Torsten Jaunich

Donnerstag, 19. Méarz, 18.00 bis 21.00 Uhr

vhs-Raum, Musikschule, Ernst-Putz-Str. 9, Bad Briickenau
35,- €

Dieser Kurs vermittelt einen ersten Uberblick tiber die zent-
ralen Begriffe und Konzepte des Online-Marketings. Inhalte:
Einflhrung in das Online-Marketing, Begrifflichkeiten und
Konzepte, Suchmaschinenoptimierung (SEO), Social-Media-
Marketing und Strategien (Meta)

Der Kursleiter ist Dipl.-Designer (FH).

Torsten Jaunich

Mittwoch, 18.30 bis 20.45 Uhr, 2 Termine

Beginn: 6. Mai

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
60,- €

In diesem Kurs lernen Sie alles, was Sie fiir einen erfolgreichen
Auftritt auf Instagram bendétigen. Wir entwickeln und designen
Beitrége, erarbeiten lhr Profil und lernen verschiedene Gestal-
tungsmittel und -elemente fiir Instagram kennen. Dabei geben
die Teilnehmenden ihre Vorstellungen fir ihren Social-Media-
Auftritt vor. Themen: Kurzer Uberblick tiber die verschiedenen
Arten von Social-Media-Plattformen; Erstellung Ihres Profils,
Privatsphare- und Sicherheitseinstellungen einrichten (keine
Rechtsberatung); Gestaltungsmittel und -elemente: Wie er-
stelle und gestalte ich einen ansprechenden Beitrag?; Fotos,
Videos hochladen und bearbeiten, Einblick in die Videobear-
beitung und Erstellung von Reels, Anwendung von Design-
Tools und Filtern; Gestalterische Grundlagen, Fotoformate,
Inhalte, Markierungen aufheben und I6schen, #Hashtags und
wie verwende ich sie; Stories erstellen, Hintergrundgestaltung
unter Auswahl von Tools; Allgemeiner Uberblick (iber die Bild-
bearbeitungstools, integrierte Fotobearbeitung der Plattform
nutzen.

Bitte mitbringen: Smartphone, Tablet oder Laptop. Eine
Vorabregistrierung fir Instagram und Canva ist erforderlich.

Torsten Jaunich

Dienstag, 9. Juni, 18.30 bis 20.45 Uhr

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
30,- €

Dieser Aufbaukurs richtet sich an alle, die bereits Grundlagen-
kenntnisse in Instagram besitzen und ihre Fahigkeiten vertie-
fen méchten. Wir fokussieren uns auf fortgeschrittene Techni-
ken, um |hre Reichweite zu maximieren und einen professio-
nellen Social-Media-Auftritt zu gestalten. Inhalte: Foto- und
Videobearbeitung mit Canva und der Einsatz von Kinstlicher
Intelligenz (KI). Vertiefung in Storytelling-Techniken und Con-
tent-Strategieentwicklung fir mehr Interaktion. Insider-Tipps
zur Steigerung der Reichweite und Sichtbarkeit.

Die Veranstaltung wird geférdert durch das Bayerische
Staatsministerium fiir Unterricht und Kultus.

Bitte mitbringen: Smartphone, Tablet oder Laptop. Eine Vor-
abregistrierung fir Instagram und Canva ist erforderlich.
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Torsten Jaunich

In diesem Kurs lernen Sie alles, was Sie brauchen, um mit
Canva selbstbewusst und einfach tolle Prasentationen zu
erstellen. Canva ist eine vielseitige Online-Plattform zur Ge-
staltung von Designs, die Vorlagen fur Présentationen, So-
cial-Media-Posts, Poster und mehr bietet. Entdecken Sie die
intuitive Benutzeroberflache von Canva und lernen Sie die
wichtigsten Funktionen kennen.

Der Dozent ist Diplom-Designer (FH) und fiihrt in die Grundla-
gen der Gestaltung ein (Layout mit Farben, Schriften, Bildern
und Grafiken wirkungsvoll gestalten). Bestandteil des Kurses
sind das Présentieren und Visualisieren genauso wie der ge-
zielte Einsatz von Animationen und Ubergingen und auch
das Exportieren und Teilen der Prasentationen.

Bitte mitbringen: Smartphone, Tablet oder Laptop. Um Canva
nutzen zu kénnen, ist eine Vorabregistrierung erforderlich.
Gefordert durch das Bayerische Staatsministerium fur Unter-
richt und Kultur

Samstag, 6. Juni, 10.00 bis 17.00 Uhr
Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
80,- €

Montag, 26. Januar, 18.00 bis 21.00 Uhr
vhs-Raum, Musikschule, Ernst-Putz-Str. 9, Bad Briickenau
60,- €

Torsten Jaunich

Montag, 9. Februar, 18.00 bis 21.00 Uhr

vhs-Raum, Musikschule, Ernst-Putz-Str. 9, Bad Briickenau
35,- €

Was verbirgt sich hinter Facebook, Instagram & TikTok und
welchen Nutzen haben Sie? In diesem Kurs tauchen wir in die
Welt der sozialen Medien ein. Wir beschéaftigen uns mit der
Frage, welche Vorteile und Risiken soziale Netzwerke fir den
Einzelnen, aber auch fir Unternehmen und die Gesellschaft
haben.

Der Kursleiter ist Dipl.-Designer (FH).
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BayernLab Bad Neustadt @‘l‘,
Dienstag, 21. April, 14.00 bis 15.30 Uhr

Rathaus Euerdorf (Sitzungssaal), Hammelburger Str. 14,
Euerdorf

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

In unserem Vortrag bieten wir einen Einblick in die Welt der
kunstlichen Intelligenz (KI). Wir erklaren ihre Funktionsweise
und die zugrundeliegenden Technologien. Zudem zeigen wir
Anwendungen von Kl in verschiedenen Bereichen des tég-
lichen Lebens auf und gehen auch auf mégliche Risiken

und Herausforderungen ein.

Stadtische Volkshochschulen
Bad Kissingen und Hammelburg

Volker Peter

12,- €

Kiinstliche Intelligenz ist heute fester Bestandteil des Ar-
beitsalltags — ob im Marketing, im Personalwesen, im Vertrieb
oder in der Produktion. Mit dem EU Al Act (KI-Verordnung)
schafft die Européische Union erstmals verbindliche Regeln,
wie Kl kiinftig eingesetzt werden darf. Je nach Art der genutz-
ten KI-Systeme entstehen unterschiedliche rechtliche und or-
ganisatorische Verpflichtungen, deren frihzeitige

Kenntnis von Vorteil ist. Der Abend bietet einen verstandlichen
Uberblick Uber zentrale Inhalte der Verordnung, zeigt auf, wel-
che Anforderungen auf mittelstdndische Unternehmen und
KMU zukommen, und beleuchtet typische Risiken und die
Chancen einer klaren Regulierung. Zudem wird dargestellt,
welche ersten Schritte im Unternehmen sinnvoll sind, um sich
auf die neuen Vorgaben vorzubereiten. Die Veranstaltung rich-
tet sich an Unternehmer:innen, Geschéaftsfihrer:innen und
Fuhrungskréafte sowie Verantwortliche aus Management, IT,
Recht und Personal, die sich kompakt und praxisnah tber die
kommenden Anforderungen informieren mdchten — verstand-

lich vermittelt und ohne juristische Fachsprache. \ | /
Der Vortrag findet ab 5 Teilnehmenden statt. -ﬁ“ j-‘
- e

W
Samstag, 25. April, 10.00 bis 11.30 Uhr \?‘l‘
Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Hammelburg

Mittwoch, 20. Mai, 19.00 bis 20.00 Uhr
vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

Volker Peter

12,- €

Sie lernen die Grundlagen der Kl-basierten Technologie
»,ChatGPT* und deren praktische Anwendung im taglichen
Leben kennen. Wie kann ich ChatGPT nutzen und wie muss
ich die Eingaben formulieren, damit ich die besten Ergebnisse
bekommen kann? Fir den Kurs sind keine Vorkenntnisse er-
forderlich - nur Neugier und die Bereitschaft, Neues zu lernen.
Der Dozent zeigt vorbereitete Anwendungsfélle, es ist jedoch
ausdricklich gewlinscht, eigene Ideen oder Anwendungs-
fragen zum Kurs mitzubringen. Vom Dozenten gibt es ab-
schlieBend eine kleine Dokumentation mit Tipps und Tricks
zur effizienten Nutzung von ChatGPT.

Der Vortrag findet ab 5 Teilnehmenden statt.

Mittwoch, 25. Februar, 19.00 bis 21.15 Uhr
Treff im Turm, Parkhaus Zentrum, Hemmerichstr.,
Bad Kissingen

Montag, 23. Mérz, 18.30 bis 20.45 Uhr
Biirgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg

Donnerstag, 26. Marz, 19.00 bis 21.15 Uhr
vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

Donnerstag, 21. Mai, 18.30 bis 20.45 Uhr
Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
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Volker Peter

Samstag, 18. April, 10.00 bis 15.15 Uhr

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
24,- €

In diesem praxisnahen Kurs lernst Du, wie Du moderne K-
Tools fur professionelle Textarbeit einsetzt. Wir zeigen Dir,
welches Tool wofir ideal ist: Perplexity flr schnelle, prazise
Recherchen, ChatGPT flr strukturierte Textentwirfe und
Claude Al flr naturlichen Stil und hochwertige Feinschliffe. Du
erfahrst, wie Du bessere Prompts formulierst, typische Fehler
vermeidest und Deine Texte klar, verstandlich und menschlich
wirken lasst. Ideal fur Beruf, Studium und Alltag. Vorkennt-
nisse sind nicht nétig.

Der Vortrag findet ab 5 Teilnehmenden statt.

Volker Peter

Mittwoch, 18.30 bis 20.45 Uhr, 2 Termine

Beginn: 10. Juni

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

24,- €

Dieser kompakte Kurs fir Berufstatige zeigt, wie sich mit Un-
terstlitzung von Kinstlicher Intelligenz professionell gestaltete
Prasentationen entwickeln lassen. Vermittelt wird, wie Kl Glie-
derungen, Textvorschlage, Folienlayouts und Bildideen gene-
riert und damit den Erstellungsprozess erleichtert. Zugleich
wird vermittelt, wie aus diesen Bausteinen Prasentationen
entstehen, mit klarer Struktur und visuell ansprechend fir ei-
nen bleibenden Eindruck. Ein weiterer Schwerpunkt liegt da-
rauf, wie Kl bei der Themenfindung und Texterstellung unter-
stitzt, wie Foliensétze schnell erzeugt und Uberarbeitet wer-
den konnen und wie Bilder, Grafiken und Animationen fiir eine
wirkungsvolle Darstellung eingesetzt werden. Auch die Auto-
matisierung wiederkehrender Arbeitsschritte — etwa bei Vari-
anten, Versionierungen oder Anpassungen — wird gezeigt.
Der Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.
Der Vortrag findet ab 5 Teilnehmenden statt.

BayernLab Bad Neustadt

Mittwoch, 4. Mérz, 17.30 bis 18.30 Uhr

Treff im Turm, Parkhaus Zentrum, Hemmerichstr.,

Bad Kissingen

Keine Geblhr (Anmeldung erforderlich)

Der 3D-Druck hat sich bereits in zahlreichen Bereichen eta-
bliert und erdffnet faszinierende Perspektiven. Diese innova-
tive Technologie entwickelt sich rasant weiter und erreicht da-
bei kaum vorstellbare Dimensionen. Dank sinkender Anschaf-
fungskosten werden 3D-Drucker auch fiir den privaten Ge-
brauch zunehmend attraktiv. In diesem Workshop tauchen
wir in die Welt des 3D-Drucks ein, erkunden die zugrundelie-
gende Technologie und prasentieren vielfaltige Anwendungs-
maoglichkeiten flir den Alltag. Lassen Sie sich inspirieren und
erfahren Sie, wie Sie mit 3D-Druck lhre eigenen Ideen zum
Leben erwecken kdnnen!

Ab 6 Teilnehmenden

Beruf und
Karriere

Cornelia Mence

Dienstag, 18.30 bis 19.30 Uhr, 3 Termine

Beginn: 3. Februar

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
20,- €

Wer sich mit Familien- oder Ortsgeschichte befassen und
Briefe, Tageblicher oder Berichte lesen méchte, ist auf
Kenntnisse der alten Schrift angewiesen. Wir lernen einige
Besonderheiten der historischen Schriften kennen und iben
anhand von Dokumenten aus verschiedenen Quellen. Briefe
aus dem eigenen Fundus kdnnen mitgebracht werden.

Ab 4 Teilnehmenden

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen (Papier, Bleistift), 3 € fir
Kopien

Anita Helle

Donnerstag, 10.30 bis 12.00 Uhr, 2 Termine

Beginn: 19. Méarz

vhs-Gebaude (Raum 1), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

20,- €

Viele Menschen haben Stenographie in der schulischen Lauf-
bahn gelernt und haben altere Texte zuhause, sind aber mit
Kurzschrift nicht mehr so vertraut. Dieser Auffrischungskurs
soll ihnen helfen, altes Wissen und die Fahigkeiten des Steno-
lesens und -schreibens zu reaktivieren. Es werden die Kirzel
sowie alle Buchstaben wiederholt, in lockerer Atmosphére
Kurzgeschichten gelesen und das Schreiben gelibt. Je nach
Wunsch kénnen auch kleine Diktate in Steno aufgenommen
werden.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial (linierte Blatter und Bleistift)

Anita Helle

Freitag, 17.00 bis 18.30 Uhr, 6 Termine

Beginn: 20. Marz

vhs-Gebaude (Raum 1), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

160,- € fir 2 Personen

107,- € fiir 3 Personen

64,- € ab 5 Personen

Sie wollten schon immer wissen, wie Stenografie funktioniert
und ob sie lhnen im Alltag nitzlich sein kdnnte? In diesem
Schnupperkurs flir Anfanger mit leichten Vorkenntnissen er-
halten Sie einen praxisnahen Einblick in die Welt der Kurz-
schrift. Gemeinsam tasten wir uns an die Grundlagen heran:
erste Kirzel, typische Abkirzungen und einfache Schreib-
Ubungen geben ein Gefiihl dafiir, wie man auch ohne kom-
plette Satze schnell Notizen festhalt — sei es in Besprechun-
gen, bei Telefonaten oder im privaten Alltag.

Wichtig zu wissen: In 6 Kurseinheiten kann Stenografie nicht
vollsténdig erlernt werden. Ziel ist es, lhnen einen Einstieg
zu ermdglichen, um herauszufinden, ob Ihnen diese Schreib-
weise liegt und welchen praktischen Nutzen sie fir Sie haben
kann.

Bei entsprechender Nachfrage ist eine Fortsetzung des
Kurses méglich.

Der Kurs hat im Herbstsemester 2025 begonnen.

Ein Quereinstieg mit Vorkenntnissen ist moglich.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial (linierte Blatter und Bleistift),
Material wird gestellt.

65



Beruf und
Karriere
®
(4
BayernLab Bad Neustadt

Montag, 16. Méarz, 18.00 bis 19.30 Uhr

Markthalle am Buttenmarkt, Frobeniusstr. 2, Hammelburg
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Nahezu jeder ist im Internet aktiv und speichert dort seine
Daten, besitzt ein E-Mail-Konto, verwaltet seine Bankkon-

ten online, kommuniziert Uber Messenger Dienste, ist Mitglied
auf Social Media Plattformen oder hat Abos flir Streaming
Dienste (wie zum Beispiel Amazon Prime, Netflix, Disney plus,
etc.). Alle Online-Accounts sind oder sollten mit einem Pass-
wort geschuitzt sein. Doch was passiert, wenn jemand durch
Krankheit oder Tod seine Online-Accounts nicht mehr ver-
walten kann? In diesem Vortrag erfahren Sie Grundlegendes
und Wissenswertes zum digitalen Nachlass und Sie erhalten
Tipps, um die richtigen Vorkehrungen zu treffen.

Torsten Jaunich

Anmeldung im vhs-Biiro Bad Briickenau 09741 804-2200/
2201 oder im Kurstift (Frau Haase 09741 84218; per E-Mail
haase@Kkurstift.org

Sie sind neugierig auf die Méglichkeiten lhres Smartphones,
aber flhlen Sie sich manchmal Uberfordert? Sie lernen Schritt
flr Schritt, wie Sie lhr Smartphone bedienen kénnen. Ob
WhatsAPP-Nachrichten schreiben, Fotos machen oder teilen,
im Internet surfen oder kunstliche Intelligenz im Alltag nutzen.
Wir zeigen lhnen die wichtigsten Grundlagen. *Kleingruppen:
Individuelle Betreuung und ausreichend Zeit fir lhre Fragen
*Praxisorientiert: Sie Gben an lhrem eigenen Smartphone

Montag, 9. Februar, 16.00 bis 17.30 Uhr

Kurstift Bad Briickenau ,,Windsor Zimmer im Cafe®, Schil-
lerstraBe 7, Bad Briickenau

12,- €

Donnerstag, 19. Marz, 16.00 bis 17.30 Uhr

Kurstift Bad Briickenau ,,Windsor Zimmer im Cafe®,
SchillerstraBe 7, Bad Briickenau

12,- €

Montag, 9. Mérz, 16.00 bis 17.30 Uhr

Kurstift Bad Briickenau ,,Windsor Zimmer im Cafe*, Schil-
lerstraBe 7, Bad Briickenau

12,- €

Montag, 26. Januar, 16.00 bis 17.30 Uhr

Kurstift Bad Briickenau ,,Windsor Zimmer im Cafe*, Schil-
lerstraBe 7, Bad Briickenau

12,- €
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BayernLab Bad Neustadt

Donnerstag, 11. Juni, 10.00 bis 11.30 Uhr

Rathaus Euerdorf (Sitzungssaal), Hammelburger Str. 14,
Euerdorf

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Smartphones sind heutzutage nicht mehr wegzudenken und
fur immer mehr Menschen standige Begleiter. Dabei sind sie
weit mehr als Telefone und bieten echte Vorteile. Fur die &l-
tere Generation, die nicht damit aufgewachsen ist, erweist
sich der Zugang zu Smartphones hingegen vielfach als groBe
Herausforderung. In diesem Vortrag werden die Grundlagen
und Anwendungen erklért, um aus der schieren Menge der
denkbaren Méglichkeiten persdnliche Vorteile herauszufiltern.
Zudem zeigen wir, worauf bei einer Anschaffung alles geach-
tet werden sollte.
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Jungevhe

o
® Familienkurse

Eltern-Kind-Training (Taekwon-Do)

Kurs fiir Eltern mit Kindern im Alter zwischen 3-6 Jahren
Kurs-Nr.: 60005KG

Eva Schwingenschlégl

Dienstag, 16.15 bis 17.00 Uhr, 4 Termine

Beginn: 3. Mérz

Taekwondoschule, Badgasse 8, 97688 Bad Kissingen
Kostenlos

Ein gemeinsames sportliches Erlebnis fir Kleinkinder gemein-
sam mit ihren Eltern. Spielerisch, anhand einer Bilderge-
schichte, werden erste Techniken aus dem Taekwon-Do er-
lernt. Ganz nebenbei werden durch das gemeinsame Uben
die Konzentrationsféhigkeit, die motorische Koordination und
das Selbstbewusstsein der Kinder, sowie der Familienzusam-
menhalt gestérkt. Kommt vorbei und erlebt Familiensport!
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Stoppersocken fir die Kinder

Mama Baby Gymnastik

Kurs-Nr.: 60010KL

Petra Bengl

Mittwoch, 9.30 bis 10.30 Uhr, 11 Termine

Beginn: 11. Februar

Wilhelm-Hegler-Halle (gr. Gymnastikraum), Oerlenbach

54,- €

Fit werden nach der Geburt: Gezieltes Training fur Matter mit
Babys zwischen 3/4 - 12 Monaten. Wir trainieren funktionell
den ganzen Korper (achten auf Beckenboden und Bauch),
lockern und dehnen verspannte Muskeln. Gemeinsam mit den
Kindern werden wir viel Spa3 an der Bewegung haben. Die
Babys werden miteinbezogen und bekommen entwicklungs-
gerechte Angebote. Dieser Kurs ersetzt keinen Rickbildungs-
kurs, sondern ist eine Fortfihrung davon.

Mitzubringen sind: eine Matte und ein groBes Handtuch

Kinder kochen mit - einfache Gerichte gemeinsam zube-
reitet (fiir 2- bis 3-jdhrige Kinder gemeinsam mit einem
Elternteil)

Kurs-Nr.: 60014KB

Martina Edelmann

Samstag, 25. April, 9.30 bis 12.30 Uhr

Grund- u. Mittelschule Bad Bocklet, Schulkiiche
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich) (4 € pro Familie bar vor
Ort)

Koénnen Kleinkinder im Alter von 2 bis 3 Jahren in der Kliche
schon mithelfen? Viele scheuen sich davor, Kinder in die Ki-
che zu lassen. Doch durch das Mithelfen kénnen Kleinkinder
viel lernen und bekommen einen naheren Bezug zu Lebens-
mitteln. Gemeinsam mit Ihrem Kind bereiten Sie einfache,
kleine Gerichte zu, die das Geschmacksspektrum erweitern.
Teilnehmen kdnnen Elternteile mit 2- bis 3-jédhrigen Kindern.
Geschwisterkinder dirfen mitkommen. Die Aufsichtspflicht
bleibt wahrend der gesamten Veranstaltung bei den Eltern.
Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtlicher, Schiisseln fr
Reste, Unkostenbeitrag 4 € pro Familie

In Kooperation mit dem Netzwerk Junge Eltern/Familie mit
Kindern von 0-3 Jahren vom Amt fiir Erndhrung, Landwirt-
schaft und Forsten (AELF), Bad Neustadt

Jungevhe

Gemeinsamer TurnspaB fiir Kinder und Eltern

Fiir Kinder bis 3 Jahre

Kurs-Nr.: 60035KG

Ute Wolfrum

Donnerstag, 16.00 bis 17.00 Uhr, 10 Termine

Beginn: 22. Januar

vhs-Gebdaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen, Eingang
Uber den Rathausinnenhof

60,- € (Elternteil + Kind)

Dem Grundbedrfnis unserer Kinder entspricht es, sich zu
bewegen und Neues auszuprobieren. Das gemeinsame Er-
leben in der Gruppe beim Krabbeln, Laufen, Hiipfen, Balan-
cieren, Spielen und Singen steht im Vordergrund des Kurses.
Fur die Eltern oder Begleitpersonen gibt es Anregungen und
Gelegenheit, sich aktiv zu beteiligen.

Pro Kind ist eine erwachsene Begleitperson erforderlich.
Fir Kinder ab sicherem Laufen bis zum dritten Lebensjahr
geeignet. Ausnahmen sind nach Absprache mdéglich.

o
# Kinderkurse

Kinderyoga - fiir Kinder von 6-8 Jahren

Kurs-Nr.: 90003KL

Emmert Daniela

Freitag, 15.00 bis 16.00 Uhr, 5 Termine

Beginn: 23. Januar

Wilhelm-Hegler-Halle (kl. Gymnastikraum), Oerlenbach
35,- €

Im Kinderyoga lernen die Kinder ihren Kérper bewusst zu er-
leben, Ruhe zu finden und Selbstvertrauen zu starken. Durch
spielerische Ubungen werden die Konzentration, Balance und
innere Gelassenheit geférdert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte oder diinne
Sportmatte, Decke, evtl. Kuscheltier

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson fir
Kinder von 6-10 Jahre. Begleitet durch Geschichten von
Kater Kasimir

Kurs-Nr.: 90004KG

Manuela Prokosch

Freitag, 15.30 bis 16.30 Uhr, 7 Termine

Beginn: 6. Februar

vhs-Gebaude (Raum 2), Maxstr. 20a, Bad Kissingen

40,- €

Zusammen mit Kasimir, einem angstlichen Kater, erleben die
Kinder spannende Abenteuer und erlernen die PME (Progres
sive Muskelentspannung nach Jacobson) in kindgeméaBer
Form. Die gelernte Gelassenheit kann Kindern helfen mit
folgenden Problemen besser umzugehen: Allgemeine Angst-
lichkeit, geringes Selbstvertrauen, Stottern, Konzentrations-
schwéache, motorische Ruhelosigkeit, Asthma, zunehmender
Leistungsdruck in der Schule etc. Die erste Stunde findet mit
den Eltern statt, um in das Konzept einzufiihren.

Bitte mitbringen: Socken, Decke, bequeme Alltagskleidung
Hinweis: Eltern kdnnen ebenfalls am Kurs teilnehmen
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Jungevhe

Pre-Ballett und Ausdruckstanz

Tatyana Palamaryuk

Bilrgerhaus Hammelburg, Am Marktplatz 15, Hammelburg
110,- €

Pre-Ballett unterstiitzt nach wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen die ténzerische Friherziehung. Es férdert neben der kor-
perlichen Entwicklung die Konzentrationsfahigkeit, das Reak-
tionsvermdgen, die Entwicklung der Muskelkraft sowie Musi-
kalitdt und Rhythmik und den SpaB3 an der Bewegung. Die
Kursleiterin vom Verein ,Joy of Ballett® ist Diplom-Choreogra-
phin. Anfangerinnen und Anfanger sind jederzeit willkommen.
Die Kursleiterin spricht auch ukrainisch. Schnuppern ist mog-
lich, wenn es vorher mit der vhs abgesprochen wurde.

Bitte mitbringen: Turnschl&ppchen, kérperbetonte Leggings
und T-Shirt, bei Bedarf Getrank

Kurs-Nr.: 90006HA (ab 4 Jahre)
Dienstag, 24. Februar, 14.00 bis 15.00 Uhr, 10 Termine

Kurs-Nr.: 90008HA (ab 8 Jahre)
Dienstag, 24. Februar, 15.00 bis 16.00 Uhr, 10 Termine

Moderner Orientalischer Tanz fiir groBe Tanzméause
Kurs-Nr.: 90015KG

Christina Scheit

Montag, 16.00 bis 17.00 Uhr, 8 Termine

Beginn: 26. Januar

vhs-Gebéaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen, Eingang
tber den Rathausinnenhof

48,- €

Tanzen macht SpaB! Zu toller Musik von Aladdin bis Despaci-
to lernen die Kids Grundelemente des orientalischen Tanzes
kennen. Es erwartet sie eine abwechslungsreiche Mischung
aus 1001 Nacht und moderner Kinderdisco. SpaB und Bewe-
gung stehen im Vordergrund, wenn wir einfache Choreogra-
fien tanzen, bei denen jeder mitmachen kann. Auch das Tan-
zen mit einem richtigen Schleier, bunten Tlchern oder ande-
ren Tanzaccessoires, sowie ein zauberhaftes Marchen am
Ende werden die Zeit wie im Fluge vergehen lassen!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Schldppchen, ein Ge-
trank und ein Tuch fir die Hifte (kann im Kurs kostenlos aus-
geliehen werden).

Fir gréBere, fortgeschrittene Tanzméause von 6 bis 9 Jahren.

Moderner Orientalischer Tanz fiir kleine Tanzméause
Kurs-Nr.: 90016KG

Christina Scheit

Montag, 15.00 bis 15.45 Uhr, 8 Termine

Beginn: 26. Januar

vhs-Gebdaude (Saal), Maxstr. 20a, Bad Kissingen, Eingang
Uber den Rathausinnenhof

40,- €

Tanzen macht SpaB! Zu frohlicher Musik von Aladdin bis Vai-
ana lernen die Kinder spielerisch Grundelemente des orien-
talischen Tanzes kennen. Es erwartet sie eine abwechslungs-
reiche Mischung aus 1001 Nacht und moderner Kinderdisco.
SpaB und Bewegung stehen im Vordergrund und auch das
Tanzen mit bunten Tuchern oder kleinen Rasseln sowie ein
zauberhaftes Marchen am Ende werden die Zeit wie im Fluge
vergehen lassen! - Teilnahme ohne Eltern.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Schldppchen oder Stop-
persocken, ein Getrank und ein Tuch fur die Hifte (kann auch
im Kurs kostenlos ausgeliehen werden).

Fir kleine Tanzm&use im Alter von 3-6 Jahren.

Stadtische Volkshochschulen
Bad Kissingen und Hammelburg

Fehlerfrei und schnell schreiben am PC (ab 5. Kl.)
Kurs-Nr.: 90040KG

Silvia Zénglein

Mittwoch, 18.00 bis 19.30 Uhr, 5 Termine

Beginn: 4. Februar

Anton-Kliegl-Schule (gr. Informatikraum), Bad Kissingen
Zugang Uber den Nebeneingang an der PfalzstraBe

39,- € (zzgl. 3 € Materialkosten an Kursleitung fiir Skripte)
10-Finger-Tastschreiben. Kennt ihr das Problem: |hr wollt et-
was schreiben und misst die Buchstaben suchen? Das nervt!
Damit ist jetzt Schluss! In flinf Terminen lernt ihr das ,,blinde”
Schreiben auf der Tastatur! Wir vermitteln die wichtigsten
Grundlagen und schon kénnt ihr lostrainieren. Mit etwas
Ubung erreicht ihr eine hohe Schreibgeschwindigkeit und
macht weniger Fehler. lhr gewinnt somit viel Zeit in Schule
und Freizeit. Praktische Beispiele aus dem Bereich der Text-
gestaltung runden den Kurs ab.

Bitte mitbringen: Schnellhefter fir Arbeitsblatter, Schulmapp-
chen

Fahrradtraining fiir Kinder ab 3 Jahre bis 10 Jahre
Kurs-Nr.: 90045KD

Janine Schoch

Mittwoch, 29. Juli, 17.00 bis 18.30 Uhr

Sportanlage, Von-Henneberg-StraBe, 97705 Stralsbach
15,- €

Kursinhalte: Grundstellung, Gleichgewichtstraining, Brems-
und Kurventechnik, richtiges Schalten. Hauptsachlich Ubun-
gen auf dem Platz, evil. kleine Tour bis zu 5 km. Eigenstandi-
ges Fahren ist Voraussetzung!

Bitte mitbringen: verkehrssicheres Fahrrad, Helmpflicht!

Mountainbike-Anfangerkurs fiir Kinder ab 10 Jahren
Kurs-Nr.: 90048KD

Janine Schoch

Mittwoch, 8. Juli, 17.00 bis 19.00 Uhr

Sportanlage, Von-Henneberg-StraBe, 97705 Stralsbach
17,- €

Mountainbike-Anfangerkurs fir Kinder ab 10 bis 15 Jahren.
Kursinhalte: MTB-Grundstellung, Kurventechnik, Bremstech-
nik. Strecke: Feldwege und leichte Trails, ca. 5-10 km.

Bitte mitbringen: Mountainbike in einem technisch einwand-
freien Zustand, Helmpflicht!

#2 BAD KISSINGEN

i i
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Der vhs-Standort Bad Kissingen bietet Schwimmkurse
fir Kinder ab 6 Jahren mit dem Ziel des Seepferdchenab-
zeichens an. Informationen zu aktuellen Kursen, Terminen,
Teilnahmevoraussetzungen und Anmeldung finden Sie
unter: www.vhs-kisshab.de/schwimmen

Bewerbungen als Schwimmtrainer richten Sie bitte an:
schwimmenlernen@stadt.badkissingen.de
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‘@s® Bad Kissingen und Hammelburg

Unser Leitbild

Die Institution und unser Auftrag

Die Stadtischen Volkshochschulen Bad Kissingen und Hammelburg sind eine kommunale Weiter-
bildungseinrichtung mit neun Standorten im Landkries Bad Kissingen. Wir handeln im gesetzlichen
Auftrag (Art.83/1 und Art. 139 der Bayerischen Verfassung, Gesetz zur Forderung der Erwachsenen-
bildung) und im 6ffentlichen Interesse.Im Rahmen der kommunalen Daseinsvorsorge sind wir verant-
wortlich, dass ein Grundangebot an allgemeiner, beruflicher und sozialintegrativer Weiterbildung fiir

die Menschen aus der Region gleich welcher Herkunft, sozialer Lage, Weltanschauung und Nationalitat
zur Verfligung steht. nsere Arbeit beruht auf den Werten unserer demokratischen Grundordnung, auf
Meinungsvielfalt und Toleranz. Unser Angebot ist Uiberparteilich, nicht an bestimmte Weltanschauungen,
Konfessionen oder soziale Gruppierungen gebunden.

Wofiir wir stehen

Mit unseren Bildungsangeboten unterstitzen wir Lernen in jeder Lebensphase. Unter Bildung verstehen
wir einen lebenslangen Prozess der Auseinandersetzung und Reflexion des Menschen mit sich selbst
und seinem Umfeld. Wir stellen Lernthemen und Lernformen bereit, die diesen Prozess unterstiitzen. Wir
férdern Orientierung und Kompetenz, Begegnung, Austausch und Handlungsféhigkeit zur Bewéltigung
der jetzigen und klnftigen Herausforderungen und Freude am Lernen. Wir leisten einen Beitrag zur
Verbesserung der Lebensqualitat und Zukunftssicherung der Region.

Unsere Rolle in der Region

Wir sehen uns als kompetente Anlaufstelle fir Weiterbildung in der Region Bad Kissingen. Das erreichen
wir durch: ein flachendeckendes Kursangebot in Stadt und Landkreis, Kontinuitét in der Themenaus-
wahl, Kooperationen mit anderen Einrichtungen und Organisationen, ein neutrales Beratungssystem

zu allen Fragen der Weiterbildung, ein zertifiziertes Qualitdtsmanagement (EFQM), engagierte und
kompetente Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter.

Unsere Leistung

Wir organisieren und gestalten fir die Burgerinnen und Birger Kurs- und Vortragsangebote zur persén-
lichen, beruflichen und gesellschaftlichen Weiterbildung:

¢ Unser Kursangebot ist vielseitig und aktuell.

¢ Wir orientieren uns an den vielféltigen Lernerfahrungen, Lerninteressen und Wiinschen
der Bevdlkerung und berticksichtigen die gesellschaftlichen, wirtschaftlichen, kulturellen,
sozialen und regionalen Entwicklungen.

e Wir fihren individuelle Bildungs- und Lernberatung durch.

e Wir sorgen fiir einfachen und unbirokratischen Zugang zu unseren Angeboten.

¢ Unsere Angebote sind transparent und werden zweimal jahrlich Uber unser gedrucktes
Programmbheft, unsere Website auf www.vhs-kisshab.de und auch immer wieder Uber
die 6rtliche Presse verdffentlicht.

e Wir achten darauf, dass wir auch 6rtlich gut erreichbar sind (z.B. durch viele Lernorte
sowohl in den Stadtteilen als auch den Landkreis-Gemeinden).

¢ Wir setzen verantwortungsvoll, zielorientiert und kostenbewusst die vorhandenen Mittel ein
und gestalten die Kursgebulhren auch nach sozialvertraglichen Gesichtspunkten.

e Fir Zielgruppen mit speziellen Bildungsanforderungen entwickeln wir maBgeschneiderte
Programme.

¢ Neben unserem 6&ffentlichen Bildungsangebot gestalten wir besondere BildungsmaB-
nahmen fir private und 6ffentliche Auftraggeber und Betriebe.

Unsere Verhaltensgrundsatze und Ziele

Wir sind offen flr Kooperationen und arbeiten aktiv in lokalen, regionalen und Uberregionalen Netz-
werken mit. Faires Miteinander im Dialog und in Kooperation sind uns genauso wichtig wie effizientes
und ergebnisorientiertes Arbeiten. Wir arbeiten gemeinsam und mit Engagement daran, dass sich
unsere Teilnehmerinnen und Teilnehmer in den Kursen wohlflhlen, aus den Kursen den groBtmdéglichen
personlichen Nutzen ziehen kénnen, wir auch kinftig ein attraktives und aktuelles Angebot an Kursen,
Seminaren und Vortrdgen zur Deckung unterschiedlicher Lernbedirfnisse anbieten und Ihnen

Lust auf lebenslanges Lernen machen. .
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Kursiibersicht Bad Bocklet

Bad Bocklet
Beginn Uhrzeit | Dauer Kurstitel Gebiihr Kursnummer | Seite

Sa | 24.01.26 09.30 1x Schroépfen - ein vielseitiges Hausmittel 18,00 € 36085KB 53

Di | 03.02.26 17.00 1x Herzgesund kochen 0,00 € 34093KB 50

Sa | 07.02.26 09.30 1x | Die liegende Acht — Bewegung, Balance und 24,00 € 31165KB 33
innere Ruhe

Sa | 28.02.26 09.30 1x | Chinesische Medizin - Leben im Einklang mit 18,00 € 36083KB 52
der Natur - Workshop Frihling

Fr | 20.03.26 18.00 1x | Die liegende Acht — Bewegung, Balance und 24,00 € 31166KB 33
innere Ruhe

Sa | 21.03.26 09.30 1x | TCM Diatetik in den Wechseljahren 18,00 € 36081KB 52

Do | 26.03.26 16.00 1x Patientenverfligung/Vorsorgevollmacht 0,00 € 13091KB 17

Do | 16.04.26 16.00 1x | Mental gestarkt im Alter 0,00 € 12040KB 9

Di |21.04.26 18.30 1x | Kulinarisches aus der mexikanischen Kiiche 17,50 € 34002KB 44

Do | 23.04.26 19.00 1x | Einflhrung in WingWave 17,00 € 31108KB 32

Fr | 24.04.26 16.00 1x | Was ist Hortraining? 25,00 € 36117KB 53

Sa | 25.04.26 09.30 1x Kinder kochen mit - einfache Gerichte 0,00 € 60014KB 67
gemeinsam zubereitet

Sa | 25.04.26 09.30 1X Schrdpfen — ein vielseitiges Hausmittel 18,00 € 36086KB 53

Mo | 27.04.26 19.00 1x | Tibet — die alte Heimat des Dalai Lama 0,00 € 26015KB 28

Do | 07.05.26 19.00 1x Enneagramm 22,00 € 12060KB ik

Sa | 09.05.26 09.30 1x | Chinesische Medizin — Leben im Einklang mit 18,00 € 36082KB 52
der Natur — Workshop Sommer

Mo | 18.05.26 17.00 1x | Vortrag. Homdopathischer Hausapothekenkurs 7,00 € 36168KB 54
— speziell fur Eltern

Mi | 10.06.26 17.00 1x | Ganzheitliche Therapieanséatze bei Lymph- und 7,00 € 36174KB 54
Lipédemen

Do | 11.06.26 16.00 1x Drei Saulen fur ein selbstbestimmtes, aktives, 0,00 € 12055KB 10
sicheres Leben im eigenen Zuhause

Mi | 17.06.26 17.00 1x | Vortrag. Ein ganzheitlicher Lebensstil 10,00 € 36185KB 54

Do | 18.06.26 20.00 2x | American Square Dance zum Schnuppern 20,00 € 33025KB 42

Di | 23.06.26 18.30 1x | Grillen mal anders - jenseits von Bratwurst und 17,50 € 34006KB 45
Kammsteak

Mi | 22.07.26 18.30 1x | Waldschéatze — Den Wald mit allen Sinnen 17,00 € 36034KB 51
genieBen

Kurswiinsche

Ist in diesem Semester
nicht der passende Kurs
fir Sie dabei? Oder wiinschen

sich vielleicht etwas Ausge-
fallenes? Sie haben die Mog-
lichkeit, uns Ihren Wunsch mit-
zuteilen.Schreiben Sie uns:
info@vhs-kisshab.de




Kursiibersicht Bad Briickenau

Bad Briickenau

vhs ' Stadtische Volkshochschulen

‘@s® Bad Kissingen und Hammelburg

Beginn Uhrzeit | Dauer Kurstitel Gebiihr Kursnummer | Seite
Mo | 19.01.26 18.30 6Xx Feldenkrais fur Jung und Alt 70,00 € 31428HB 35
Mo | 26.01.26 16.00 1x | Smartphone — Laptop und App-Sprechstunde 12,00 € 52128HB 66
fur Seniorinnen und Senioren
Mo | 26.01.26 18.00 1x | Canva Kompaktkurs 60,00 € 52165HB 64
Mi | 04.02.26 18.30 10x | Hatha Yoga 95,00 € 31040HB 29
Mi | 04.02.26 19.50 10x | Hatha Yoga 95,00 € 31041HB 29
Mo | 09.02.26 16.00 1x | Smartphone — Laptop und App-Sprechstunde 12,00 € 52125HB 66
fir Seniorinnen und Senioren
Mo | 09.02.26 18.00 1x | Einblick in das Universum von Facebook, 35,00 € 52170HB 64
Instagram & TikTok
Di | 24.02.26 19.00 1x | Klangreise 10,00 € 31158HB 33
Di | 03.03.26 18.30 1x Zieh nicht so! — Endlich entspannt an der Leine 8,00 € 12210HB 19
Mo | 09.03.26 16.00 1x | Smartphone - Laptop und App-Sprechstunde 12,00 € 52127HB 66
fir Seniorinnen und Senioren
Mo | 09.03.26 18.00 1x | Erfolgreich verkaufen auf Ebay 35,00 € 52100HB 63
Di | 10.03.26 19.00 1x | Klangreise 10,00 € 31159HB 33
Fr 13.03.26 19.00 3x Vipassana-Meditation — Wochenendkurs 0,00 € 31142HB 33
Mo | 16.03.26 18.30 6x Feldenkrais fur Jung und Alt 70,00 € 31429HB 35
Do | 19.03.26 16.00 1x | Smartphone - Laptop und App-Sprechstunde 12,00 € 52126HB 66
flr Seniorinnen und Senioren
Do | 19.03.26 18.00 1x | Online-Marketing (Grundlagenkurs) 35,00 € 52145HB 63
Fr |20.03.26 18.30 1x | Die persische Kiiche 20,00 € 34035HB 47
Di | 24.03.26 19.00 1x | Klangreise 10,00 € 31161HB 33
Sa | 28.03.26 10.00 1x Malen, Zeichnen, Collagieren 36,00 € 24012HB 25
Sa | 18.04.26 11.00 1x | Macarons backen 20,00 € 34077HB 48
Sa | 25.04.26 10.00 1x | Malen, Zeichnen, Collagieren 36,00 € 24013HB 25
Mi | 06.05.26 18.30 10x | Hatha Yoga 95,00 € 31042HB 29
Mi | 06.05.26 19.50 10x | Hatha Yoga 95,00 € 31043HB 29
Sa | 16.05.26 10.30 1x | Pakistani Kiiche 20,00 € 34025HB 46
Sa | 30.05.26 10.00 1X Malen, Zeichnen, Collagieren 36,00 € 24014HB 25
Do | 11.06.26 18.30 ax Resilienz kennenlernen 40,00 € 31140HB 33
Fr | 19.06.26 18.30 7x | Progressive Muskelentspannung nach 56,00 € 31139HB 32

Jacobson
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Kursiibersicht Bad Kissingen

Beginn Uhrzeit | Dauer Kurstitel Gebiihr Kursnummer | Seite

Mi | 07.01.26 1115 4x | Bodystyling 24,00 € 32071KG 39

Mi | 07.01.26 12.30 4x | Stuhl-Gymnastik 24,00 € 32072KG 1

Fr | 09.01.26 16.00 3x | Rickenfitness flir Senioren (Schnupperkurs) 18,00 € 32080KG 37

Fr | 16.01.26 18.00 8x | ,,Greensleeves” - Lieder aus aller Welt fir 54,00 € 23007KG 24
Altblockfl6te (Fortsetzungskurs)

Mi | 21.01.26 18.30 8x | Kaha® - flir jede Altersgruppe 50,00 € 32010KG 35

Do | 22.01.26 14.00 1x | Judische Schicksale — 7,50 € 17164KG 22
Fuhrung in Bad Kissingen

Do |22.01.26 20.15 10x | Moving and Muscles 60,00 € 32050KG 38

Do |22.01.26 19.10 10x | Bodystyling 60,00 € 32125KG 38

Do | 22.01.26 16.00 10x | TurnspaB fur Kinder bis 3 Jahre und Eltern 60,00 € 60035KG 67

Sa | 24.01.26 14.00 1x | Tanzen Sie Tango Argentino! 30,00 € 33011KG 42

Sa | 24.01.26 14.00 1x | Max Littmann - Fuhrung in Bad Kissingen 7,50 € 17144KG 21

Mo | 26.01.26 19.00 1x Unibund. Von Kesenbrod bis Le Corbusier — 0,00 € 12002KG 6
Gibt es Kunst ,,auf dem Lande“?

Mo | 26.01.26 18.00 10x | Die Feldenkrais-Methode 62,50 € 31425KG 35

Mo | 26.01.26 16.00 8x | Moderner Orientalischer Tanz flir groBe 48,00 € 90015KG 68
Tanzmause

Mo | 26.01.26 15.00 8x Moderner Orientalischer Tanz flr kleine 40,00 € 90016KG 68
Tanzmause

Di | 27.01.26 16.20 10x | Leichte Wirbelsdulengymnastik fur Anfanger 60,00 € 32028KG 36

Di |27.01.26 17.30 10x | Wirbels&ulengymnastik 90,00 € 32030KG 36

Do | 29.01.26 15.00 7x | Line Dance flr Junggebliebene 95,00 € 33077KG 44

Mo | 02.02.26 20.05 10x | Rickenschule mit Faszientraining — Dehnen, 60,00 € 32032KG 37
Dehnen, Dehnen

Mo | 02.02.26 19.00 10x | Power Pilates und Ganzkérpertraining — 60,00 € 32040KG 37
fur Fortgeschrittene

Mo | 02.02.26 18.00 10x | Englisch fur Fortgeschrittene - B1 (Teil 2)* 80,00 € 43020KG 57

Mo | 02.02.26 09.30 10x Englisch am Vormittag - B1.2* 80,00 € 43035KG 57

Mo | 02.02.26 08.30 10x Italienisch fiir Anfanger mit Vorkenntnissen — Al 80,00 € 45005KG 58

Mo | 02.02.26 10.45 10x Italienisch Konversation — Niveau A2/B1 80,00 € 45006KG 58

Mo | 02.02.26 18.00 5x | Spanisch mit leichten Vorkenntnissen (A2- 40,00 € 48039KG 59
Niveau)

Mo | 02.02.26 19.30 5x | Das eigene Wohlfuhlgewicht gemeinsam 40,00 € 31191KG 34
erreichen

Di | 03.02.26 19.30 10x | Arabisch Schnupperkurs — Al 80,00 € 49000KG 59

Mi | 04.02.26 19.30 10x | Englisch Konversation (A2) 80,00 € 43056KG 57

Mi | 04.02.26 17.45 10x | Franzdsisch — A2* 80,00 € 44012KG 58

Mi | 04.02.26 18.00 10x | Englisch fur Fortgeschrittene — B1 (Teil 2)* 80,00 € 43025KG 57

Mi | 04.02.26 18.00 5x Fehlerfrei und schnell schreiben am PC 39,00 € 90040KG 68
(ab 5. Kl.)

Mi | 04.02.26 09.30 10x | Englisch am Vormittag — B1.2* 80,00 € 43010KG 57

Do | 05.02.26 09.30 6x | Konversation in Deutsch (flir Fortgeschrittene) 0,00 € 42022KG 56

Do | 05.02.26 18.00 10x | Englisch flir Neueinsteiger mit leichten 80,00 € 43006KG 57
Vorkenntnissen — Al (Teil 2)*

Do | 05.02.26 19.00 6x | Professionelle Stressbewaltigung fir 100,00 € 31185KG 34
Teilnehmende ab 16 Jahren
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Beginn Uhrzeit | Dauer Kurstitel Gebiihr Kursnummer | Seite

Fr | 06.02.26 16.45 8x | Progressive Muskelentspannung nach 48,00 € 31139KG 32
Jacobson (PME)

Fr | 06.02.26 15.30 7x | Progressive Muskelentspannung fiir Kinder von 40,00 € 90004KG 67
6 - 10 Jahren

Sa | 07.02.26 19.00 4x | Opernring — Vortragsreihe 0,00 € 24040KG 24

Di | 10.02.26 13.30 1X | Quereinstieg in die Welt der Kinderbetreuung 0,00 € 51016KG 61
Kita/Schule

Mi | 11.02.26 17.00 1x | Vortrag. Homdopathischer Hausapothekenkurs 7,00 € 36064KG 52
— speziell fir Eltern

Do | 12.02.26 17.00 1x | Ganzheitliche Therapieanséatze bei Lymph- und 7,00 € 36172KG 54
Lipédemen

Sa | 14.02.26 14.00 4x | Schreibtraining fir freie Schriftsteller 60,00 € 22010KG 24

Fr |20.02.26 16.00 3x | Schnupperkurs Drechseln fir Einsteiger 95,00 € 24077KG 26

Mo | 23.02.26 19.00 1x | Unibund. Klédnge der Vergangenheit - 0,00 € 12003KG 6
Musik im alten Rom

Di | 24.02.26 18.00 1x | Meine eigenen Gefiihle als Wegweiser 0,00 € 12042KG 9

Di |24.02.26 18.50 7x | Zumba® Fitness 75,00 € 32132KG 40

Di | 24.02.26 20.00 8x | Tanzkurs fur Erwachsene 125,00 € 33059KG 43

Di | 24.02.26 17.40 7x | Line Dance 95,00 € 33076KG 43

Di | 24.02.26 20.00 4x Tanzkurs fur Erwachsene — Kurzkurs 79,00 € 33055KG 43

Mi | 25.02.26 11.15 5x | Bodystyling 30,00 € 32075KG 39

Mi | 25.02.26 20.00 6x BBP (Bauch, Beine, Po) in Bad Kissingen 45,00 € 32155KG 40

Mi | 25.02.26 12.30 5x | Stuhl-Gymnastik 30,00 € 32073KG N

Mi | 25.02.26 09.30 1x | Datensicherung und Backup (60 min) 0,00 € 52012KG 62

Mi | 25.02.26 10.30 1x | FUr lhr Alter sehen Sie aber gut aus 0,00 € 12052KG 10

Mi | 25.02.26 19.00 1x | Zeit sparen mit der KI ChatGPT - 12,00 € 53022KG 64
Einflhrung in die Nutzung

Do | 26.02.26 15.00 1x | Fihrung. Kénig Ludwig Il. und Bad Kissingen 0,00 € 17180KG 22

Do | 26.02.26 20.00 5x | Fitness Workout - Skigymnastik 37,50 € 32160KG 40

Fr | 27.02.26 16.00 5x Rickenfitness flr Senioren 30,00 € 32081KG 37

Fr | 27.02.26 17.00 1x BACHATA - Workshop fir Einsteiger-Paare 25,00 € 33050KG 43

Fr | 27.02.26 09.00 2X PC-Grundlagen mit Windows10/11, Internet, 68,00 € 52015KG 62
Office und Kiinstliche Intelligenz

Fr | 27.02.26 14.00 1x | Max Littmann - Fihrung in Bad Kissingen 7,50 € 17140KG 21

Di | 03.03.26 18.00 1x Onlinebanking — aber sicher! 0,00 € 52005KG 62

Di | 03.03.26 16.15 4x | Eltern-Kind-Training (Taekwon-Do) 0,00 € 60005KG 67

Mi | 04.03.26 18.30 1x | Abschied gestalten und Trauer begleiten 20,00 € 12083KG 11

Mi | 04.03.26 18.30 1x BRICS-Staaten und die mdgliche neue 12,00 € 11017KG 9
Weltordnung

Do | 05.03.26 14.00 1x | Die Wittelsbacher — Flihrung in Bad Kissingen 7,50 € 17130KG 21

Sa | 07.03.26 11.30 1x | Judische Schicksale - 7,50 € 17160KG 22
Fiihrung in Bad Kissingen

Sa | 07.03.26 14.00 1x | Historische Architekten — 7,50 € 17150KG 21
Fuhrung in Bad Kissingen

Mo | 09.03.26 18.00 3x | Seniorenuniversitat. Heiligenlegenden im 0,00 € 11001KG 7
Mittelalter

Di |10.03.26 18.00 1x | Meinen Tag gestalten 0,00 € 12048KG 10
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Beginn Uhrzeit | Dauer Kurstitel Gebiihr Kursnummer | Seite

Mi | 11.03.26 19.30 1x Histamin, Laktose, Gluten & Co. - 8,00 € 36145KG 53
wenn Essen zur Herausforderung wird

Mi | 11.03.26 18.00 1x | 3D-Druck — Technologie und Md&glichkeiten 0,00 € 54009KG 65

Fr 13.03.26 18.30 1x Kulinarische vegetarische Weltreise 20,00 € 34014KG 45

Fr | 13.03.26 09.00 3x | Drechseln fir Fortgeschrittene 95,00 € 24078KG 26

Sa | 14.03.26 16.00 1x | Die schnelle indische Kiiche 20,00 € 34023KG 46

Di | 17.03.26 19.15 9x | Sanftes Yoga 62,00 € 31068KG 31

Mi | 18.03.26 08.30 10x Mit Yoga innere Ruhe finden und bei sich 60,00 € 31070KG 31
selber ankommen

Mi | 18.03.26 19.30 10x | Yoga fir einen starken Riicken flir Berufstatige 69,00 € 31073KG 31

Do | 19.03.26 19.00 1x | FUhrung. Kénig Ludwig Il. und Bad Kissingen 0,00 € 17185KG 22

Do | 19.03.26 10.30 2x | Nostalgie-Stenokurs - kurzer Auffrischungskurs 20,00 € 53105KG 65

Fr | 20.03.26 17.00 6x | Stenographie fur Anféanger mit leichten 160,00 € 53110KG 65
Vorkenntnissen (Fortsetzungskurs)

Fr | 20.03.26 10.30 1x Mein Alter aktiv gestalten 0,00 € 12044KG 10

Sa | 21.03.26 10.00 1x | Spanische Tapas 17,50 € 34001KG 44

Sa | 21.03.26 09.00 1x | Word — Grundlagen und Kiinstliche Intelligenz 60,00 € 52030KG 62

So |22.03.26 19.00 1x | Schokolade bewusst erleben - eine kleine 10,00 € 37050KG 55
Schokoladenreise in Bad Kissinge

Mo | 23.03.26 19.00 1x | Unibund. ,ENDOLEASE - die weltweit erste 0,00 € 12004KG 6
implantierbare Plattformtechnologie”

Di |24.03.26 18.00 1x | Leben mit Schmerzen 0,00 € 36077KG 52

Di | 24.03.26 18.00 1x | Viren — Wirmer - Trojanische Pferde — Adware 35,00 € 52065KG 63

Do | 26.03.26 19.00 1x | Zeit sparen mit der KI ChatGPT - 12,00 € 53028KG 64
EinfGhrung in die Nutzung

Fr | 27.03.26 10.30 1x Neue Kontakte aufbauen 0,00 € 12046KG 10

Sa | 28.03.26 10.00 1x | Workshop. Modeldruck 75,00 € 241FKGO 27

So | 29.03.26 10.00 1x Workshop. Modeldruck 75,00 € 241FKG1 27

Di | 31.03.26 10.00 1x Workshop. Modeldruck ,,Der Osterhase 20,00 € 241FKG2 27
kommt!“

Di | 31.03.26 18.00 1x | Das Leben ist endlich - Einen Umgang mit dem 0,00 € 12056KG 10
eigenen Tod finden

Sa | 11.04.26 09.30 1x | Genussvoll erndhren im Alter 0,00 € 34090KG 50

Di | 14.04.26 17.30 1x | Fihrung. Zukunft der Energie — Umbau der 0,00 € 17170KG 22
stadtischen Klaranlage Bad Kissingen

Di | 14.04.26 19.30 5x | Gitarre - Liedbegleitung (Grundkurs) 55,00 € 23015KG 24

Di | 14.04.26 18.00 1x | eBay - Der groBte Marktplatz der Welt 35,00 € 52095KG 63

Do | 16.04.26 19.00 1x | Vortrag mit Fihrung durch die Ausstellung — 0,00 € 17175KG 22
Kdnig Ludwig Il. von Bayern

Do | 16.04.26 18.30 1x | Songwriting — Workshop 19,00 € 23006KG 24

Do | 16.04.26 18.00 1x Reisevortrag — China hautnah 10,00 € 26221KG 28

Fr | 17.04.26 15.45 10x | Yoga auf dem Stuhl fir Seniorinnen und 65,00 € 31079KG 31
Senioren

Fr | 17.04.26 18.00 1x | SOS - Mein Kind funktioniert nicht! 12,00 € 12032KG 9

Fr | 17.04.26 19.00 2x | Traumgarten | — Planung (Wochenendseminar) 135,00 € 15030KG 18

Fr | 17.04.26 18.00 1x | Der perfekte Strudel 17,50 € 34072KG 48

Fr | 17.04.26 19.00 4x | Tanzkurs fir Erwachsene — Kurzkurs 79,00 € 33054KG 43

Fr 17.04.26 19.00 8x Tanzkurs fur Erwachsene 125,00 € 33058KG 43

Sa | 18.04.26 14.00 1x | Tanzen Sie Tango Argentino! 30,00 € 33010KG 42
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Beginn Uhrzeit | Dauer Kurstitel Gebiihr Kursnummer | Seite

Sa | 18.04.26 10.00 1x Mit dem Atem zu mehr Achtsamkeit & Resilienz 30,00 € 31135KG 32
— eine kraftvolle Pause im Alltag

Sa | 18.04.26 09.00 1x | Grundkurs Photoshop Elements - Digitales 60,00 € 21040KG 23
Fotografieren und Bildbearbeitung

Mo | 20.04.26 19.00 1x Finanzplanung fir Frauen. Eben nicht 12,00 € 13220KG 17
»Arm dran im Alter*

Di | 21.04.26 16.00 1x Fihrung DeinHaus 4.0 Unterfranken 0,00 € 17168KG 22

Fr |24.04.26 09.00 3x | Workshop. Holzbildhauen 170,00 € 240CKG 26

Fr |24.04.26 18.00 1x | Paarsein — Begegnung statt Gewohnheit 12,00 € 12034KG 9

Sa | 25.04.26 09.00 1x | Excel — Grundkurs 60,00 € 52031KG 62

Sa | 25.04.26 09.30 1x | Tanzworkshop. Tanz dich glicklich 12,00 € 33035KG 43

So | 26.04.26 13.00 1x | Bréonnhof-Fluhrung 0,00 € 17125KG 21

Mo | 27.04.26 19.00 1x | Richtig absichern mit Berufsunfédhigkeit und 12,00 € 13003KG 16
anderen Alternativen

Di | 28.04.26 18.30 1x | Vegane indische Kiiche 20,00 € 34017KG 46

Mi |29.04.26 19.30 1X Migréne, Fibromyalgie & Co. - natlrliche Hilfe 8,00 € 36155KG 53
bei chronischen Schmerzen

Mi | 29.04.26 16.00 3x | Seniorenuniversitat. Karten im Kopf - 0,00 € 11002KG 7
Wie unser Gehirn unser Wissen organisiert

Do | 30.04.26 16.00 3x | In Bewegung kommen und Bleiben (Kursreihe) 0,00 € 32380KG 41

Do | 30.04.26 16.00 1x | Im héheren Lebensalter in Bewegung 0,00 € 32382KG 41
kommen

Sa |02.05.26 09.00 1x | Aufbaukurs Photoshop Elements und 60,00 € 21045KG 23
Kunstliche Intelligenz

Mo | 04.05.26 18.00 6x | Urban Sketching 80,00 € 24004KG 25

Di | 05.05.26 08.30 10x | Italienisch fur Anfanger ohne Vorkenntnisse — 60,00 € 45004KG 58
Al

Mi | 06.05.26 18.00 6x | Aquarell Schritt fiir Schritt 80,00 € 24006KG 25

Do | 07.05.26 16.00 1x | Bewegung trotz Schmerzen 0,00 € 32384KG N

Fr | 08.05.26 18.00 1x | Kochen im Wok 17,50 € 34059KG 48

Fr | 08.05.26 16.00 3x | Workshop. Steinbildhauen 250,00 € 240DKG 26

Sa | 09.05.26 14.00 1x | Die Wittelsbacher — Flihrung in Bad Kissingen 7,50 € 17135KG 21

Sa | 09.05.26 09.00 1x | Excel — Aufbaukurs 60,00 € 52035KG 63

Mi | 13.05.26 12.30 5x | Stuhl-Gymnastik 30,00 € 32074KG 41

Mi | 13.05.26 11.15 5x | Bodystyling 30,00 € 32076KG 39

Fr 15.05.26 16.00 5x Ruckenfitness fir Senioren 30,00 € 32082KG 37

Sa | 16.05.26 16.00 1x Asiatische Kiliche — Sushi selber zubereiten 20,00 € 34043KG 47

Sa | 16.05.26 10.00 1x | BreathWalk® - im Kaskadental Bad Kissingen 15,00 € 31137KG 36

Mo | 18.05.26 19.00 1x | Finanzdschungel. Rendite ohne Verlustrisiko 12,00 € 13215KG 17

Di | 19.05.26 18.30 1x | Chinas Machtstreben. Weltordnung neu sortiert 12,00 € 11018KG 9

Mi | 20.05.26 17.30 1x | Veradnderungen des Schlafs im Alter - 0,00 € 36058KG 51
was kann ich tun?

Mi | 20.05.26 19.00 1x Infoabend. Der EU Al Act 12,00 € 53005KG 64

Do | 21.05.26 14.00 1x | Beruflicher Wiedereinstieg. Erfolgreich zuriick 0,00 € 51015KG 61
ins Berufsleben

Do | 21.05.26 16.00 1x | In Bewegung bleiben 0,00 € 32386KG 41

Do | 21.05.26 14.00 1x Historische Architekten — 7,50 € 17155KG 21
Fldhrung in Bad Kissingen

Fr |22.05.26 18.00 1x | Klangmeditation 20,00 € 31157KG 33
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Beginn Uhrzeit | Dauer Kurstitel Gebiihr Kursnummer | Seite

Mi | 10.06.26 18.30 2X Digital kreativ und effizient. Prasentationen mit 12,00 € 53035KG 65
Kl erstellen

Fr | 12.06.26 10.30 1x | Den Alltag positiv (er)leben 0,00 € 12050KG 10

Sa | 13.06.26 14.00 1x | Max Littmann - Fiihrung in Bad Kissingen 7,50 € 17145KG 21

So | 14.06.26 13.00 1x | Judische Schicksale - 7,50 € 17165KG 22
Fihrung in Bad Kissingen

Mo | 15.06.26 19.00 1x Finanztips fur Familien 12,00 € 13210KG 17

Mo | 15.06.26 16.00 3x Seniorgnuniversitét. Kunst und Handwerk im 0,00 € 11003KG 7
Alten Agypten

Mo | 15.06.26 19.00 6x Immun-fit after work im Park 45,00 € 32015KG 36

Di | 16.06.26 18.00 6x | Immun-fit afterwork im Park 45,00 € 32016KG 36

Fr | 19.06.26 10.30 1x | Gedankenkreisen erfolgreich durchbrechen 0,00 € 12054KG 10

Fr | 26.06.26 18.00 1x Italienische Pasta und Pizza Gerichte zum 17,50 € 34003KG 44
Schlemmen

Sa | 27.06.26 10.00 1x | Wildgans Qi Gong | fiir eine stabile Gesundheit 60,00 € 31322KG 35

So | 28.06.26 13.00 1x | Judische Schicksale - 7,50 € 17166KG 22
Fihrung in Bad Kissingen

Fr | 17.07.26 18.30 1x Die persische Kiiche 20,00 € 34036KG 47

Sa | 18.07.26 10.00 1x Grillen auf dem Holzkohlegrill. Mediterrane 17,50 € 34005KG 44
Grillgerichte

Sa | 10.10.26 10.00 2x | Comic Crashkurs — Wenn die Linie Laufen lernt 200,00 € 240EKG 26
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Burkardroth
Beginn Uhrzeit | Dauer Kurstitel Gebiihr Kursnummer | Seite

Sa | 31.01.26 13.00 1x | Achtsame Erndhrung & Life Coaching - 19,00 € 31193KD 34
Meditation, Achtsamkeit und Lebensfreude

Mo | 23.02.26 18.00 8x | Rickenfitness 40,00 € 32031KD 37

Mo | 23.02.26 18.45 8x | Rickenfitness 40,00 € 32032KD 37

Di | 24.02.26 18.30 1x | Partygeback aus Sauerteig und Hefe 22,50 € 34071KD 48

Do | 26.02.26 19.00 10x | Hatha Yoga 85,00 € 31046KD 29

Di | 10.03.26 18.30 1x | Frihlingskrénze selbst gebunden 13,00 € 24035KD 25

Fr |20.03.26 19.00 1x | Biertasting - Edelbiere 21,00 € 37010KD 54

Fr | 27.03.26 18.30 1x Thailandische Kiiche for you 22,50 € 34054KD 48

Di 14.04.26 18.30 1x Vegetarische Feierabendklche in ca. 35 Min. 20,00 € 34011KD 45

Fr 17.04.26 19.00 1x Eine Exkursion in die Vielfalt der deutschen 21,00 € 37017KD 54
Bierwelt

Mo | 20.04.26 18.00 2x | ,Letzte Hilfe* Kurs 0,00 € 12072KD 1

Di | 09.06.26 18.30 1x | Spargelgerichte fiir Schlemmer 20,00 € 34010KD 45

Fr 12.06.26 18.30 1x Kulinarische vegetarische Weltreise 22,50 € 34015KD 45

Sa | 13.06.26 10.00 1x | Meinen Strom erzeuge ich selbst 0,00 € 13014KD 16

Fr |03.07.26 18.30 1x | Asiatische Kilche - Sushi selber zubereiten 22,50 € 34045KD 47

Mi | 08.07.26 17.00 1x Mountainbike-Anfangerkurs fir Kinder ab 17,00 € 90048KD 68
10 Jahren

Mi | 15.07.26 18.00 1x | Mountainbike-Kurs fir Anfanger ab 16 Jahren 17,00 € 32519KD 36

Mi | 22.07.26 17.00 1x Fahrrad-Sicherheitstraining ab 60 Jahre 17,00 € 32585KD 36

Mi | 29.07.26 17.00 1x Fahrradtraining fir Kinder ab 3 Jahre bis 15,00 € 90045KD 68
10 Jahre

Euerdorf
Beginn Uhrzeit | Dauer Kurstitel Gebiihr Kursnummer | Seite

Mi | 25.02.26 19.00 5x Atemmeditation — der Schiissel zu innerer Ruhe 60,00 € 31133HE 32
und Klarheit

Mo | 02.03.26 18.15 10x | Rickenfit. Healthy & Strong 50,00 € 32060HE 37

Mo | 02.03.26 19.30 10x | Faszien Yoga 50,00 € 31016HE 28

Di | 03.03.26 18.30 10x | Body Power — Fatburner 50,00 € 32120HE 38

Di | 03.03.26 19.45 10x | HIIT-Power Yoga 50,00 € 31027HE 29

Fr | 13.03.26 18.00 1x | Frahlingskranze selbst gebunden 12,00 € 24030HE 25

Di | 21.04.26 14.00 1x | Kunstliche Intelligenz (KI) — Chancen und 0,00 € 52200HE 64
Risiken

Do | 11.06.26 10.00 1x | Smartphone ABC - erster Einblick in die 0,00 € 54040HE 66
Smartphone-Welt
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Beginn Uhrzeit | Dauer Kurstitel Gebilihr Kursnummer | Seite

Sa 19.00 1x FairTrade-Angebot. Was steckt hinter 0,00 € 13050HA 16
Lebenswurst?

Sa 1x E-Book Sprechstunde 0,00 € 22025HA 24

Mo | Febr. — Juli 15.00 10x | Wassergymnastik — Fit, gelenkschonend und 50,00 € 32260HA 40
mit SpaB

Mi | Febr. — Juli 21.00 10x | Wassergymnastik — Fit, gelenkschonend und 50,00 € 32265HA 41
mit SpaB

Do | Febr. - Juli 21.00 10x | Wassergymnastik — Fit, gelenkschonend und 50,00 € 32270HA 41
mit SpaB

Mo | 12.01.26 18.00 5x | Dance Fitness 35,00 € 32128HA 39

Mi | 14.01.26 09.30 10x Franzésisch 25 am Vormittag - B2 * 85,00 € 44030HA 58
(auch Konversationskurs)

Do | 15.01.26 17.00 10x | Spanisch — A1 (Teil 4)* 67,00 € 48010HA 58

Do | 15.01.26 18.30 10x | Spanisch — B1 (mit Konversation) * 60,00 € 48030HA 59

Mo | 19.01.26 19.00 1x Pressefreiheit und die Rolle der Medien in der 0,00 € 11020HA 5
Demokratie

Di | 20.01.26 18.30 1x Zivilschutz und Katastrophenschutz in 0,00 € 11005HA 9
Deutschland mit europdischem Vergleich

Mo | 26.01.26 18.30 10x | Spanisch Grundkurs A2 (Teil 10) — Online 108,00 € 48052HA 59

Mi | 28.01.26 18.30 10x | Spanisch Grundkurs A1 (Teil 9) — Online 65,00 € 48041HA 59

Fr |30.01.26 18.00 2x | Geholzschnitt. Theorie und Praxis 35,00 € 15035HA 18

Sa | 31.01.26 10.00 1x | Vollkornbrote selbstgebacken - saftig und 33,50 € 34075HA 48
lecker

Sa | 31.01.26 10.00 2x | Was der Buddha lehrte — Einfiihrung in die 90,00 € 31168HA 34
buddhistische Lehre

Mo | 02.02.26 18.00 10x | Yoga fir einen starken Riicken fir Berufstatige 69,00 € 31075HA 31

Mo | 02.02.26 19.15 10x Mom Vibes - eine Auszeit fiir Mitter 48,00 € 32095HA 39

Mo | 02.02.26 09.00 10x Cardiotraining fir sie und ihn 50,00 € 32096HA 41

Mo | 02.02.26 17.00 10x | Aqua-Jogging - Fit im Wasser 89,00 € 32250HA 40

Di | 03.02.26 17.45 4x | Bodyfit — Dein Power-Mix flr den ganzen 28,00 € 32157HA 39
Korper

Di | 03.02.26 16.00 10x | PNF-Stretching 50,00 € 32170HA 38

Di | 03.02.26 19.00 6x | Body, Mind and Music 30,00 € 32087HA 39

Di | 03.02.26 19.00 1x | Auf eine Gassi-Runde — Kérpersprache von 10,00 € 12275HA 19
Hunden

Di | 03.02.26 18.30 10x | Deutsche Gebéardensprache* — Teil 2 65,00 € 41000HA 59

Di | 03.02.26 18.30 3x | Omas Briefe — eine Einfiihrung in die Sitterlin- 20,00 € 53100HA 65
Schrift

Mi | 04.02.26 18.00 12x | English Refresher Course A2 * 120,00 € 43008HA 57

Mi | 04.02.26 10.00 10x | Sanftes Yoga 69,00 € 31070HA 31

Mi | 04.02.26 18.30 10x | Yin-Yoga flir Anfanger/Wiedereinsteiger 109,00 € 31057HA 30

Do | 05.02.26 19.45 10x | Yin-Yoga flr Anfanger/Wiedereinsteiger 109,00 € 31055HA 30

Do | 05.02.26 17.30 10x Vital sein — vital bleiben — Damengymnastik 48,00 € 32054HA 41
ab 60

Do | 05.02.26 18.35 10x Ruicken fit — Pravention fir Alltag & Beruf 50,00 € 32075HA 37

Do | 05.02.26 16.30 1X Maschenrunde - gemeinsam stricken, hdkeln 0,00 € 24146HA 27
und kreativ werden

Do | 05.02.26 18.30 10x Deutsche Gebardensprache* — Einflihrung 65,00 € 41005HA 59

Do | 05.02.26 20.00 10x | Spanisch — A2 (Teil 13) * 76,00 € 48025HA 59
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Beginn Uhrzeit | Dauer Kurstitel Geblihr Kursnummer | Seite

Fr | 06.02.26 18.30 6x | After Work. Vinyasa Yoga Flow 59,00 € 31050HA 30

Fr | 06.02.26 20.00 10x | Yoga fur junge Erwachsene 65,00 € 31065HA 31

Sa | 07.02.26 10.00 2x | Achtsamkeitstraining — Wochenendseminar 95,00 € 31175HA 34

So | 08.02.26 19.00 10x | Wassergymnastik. Aqua-Fitness — Vital und 89,00 € 32245HA 40
gesund im Wasser

So | 08.02.26 20.00 10x | Aqua-Jogging - Fit im Wasser 89,00 € 32255HA 40

Mo | 09.02.26 09.45 3x | Sturzprophylaxe fir sportlich Ungelbte - 15,00 € 32099HA 42
gesund und bewegt im Alter

Mo | 09.02.26 18.00 10x | Vorbereitung auf das Zertifikat Deutsch A2/B1 * 100,00 € 42025HA 57

Di | 10.02.26 19.00 1x | Lach-Yoga - Schnuppertag 8,00 € 31025HA 29

Do | 12.02.26 19.00 1X Unibund. Bassd scho! oder Doérfs e bissle mehr 0,00 € 12005HA 6
sei?

Do | 12.02.26 19.30 1x Gesetzliche Rente beziehen und trotzdem wei- 5,00 € 14220HA 13
terarbeiten - Online

Do | 19.02.26 16.30 1x | Smart Surfer - Fit im digitalen Alltag Modul 1-11 45,00 € 14345HA 14

Do | 19.02.26 16.30 1x | Smart Surfer — Modul 1 5,00 € 14350HA 14

Do | 19.02.26 18.30 2x | Kunstliche Intelligenz im Alltag nutzen 50,00 € 14310HA 13
(ChatGPT, Gemini, Copilot) - Basis

Sa | 21.02.26 14.00 1x Zentangle® — meditatives Zeichnen mit Farbe 44,00 € 24015HA 25

Sa | 21.02.26 19.00 1x | vhs-Quizabend 5,00 € 17102HA 21

Di | 24.02.26 18.30 8x Karate Kurs — auch flr éltere Erwachsene 45,00 € 32441HA 42
Anféanger und Wiedereinsteiger

Di |24.02.26 19.00 1x Leben und Haft in Russland 0,00 € 11030HA 5

Di | 24.02.26 10.00 1x Verlockungen flr den schnellen Einkauf 0,00 € 14120HA 12

Di |24.02.26 18.00 10x | Spanisch — A2 (Teil 8) * 76,00 € 48020HA 58

Di |24.02.26 14.00 10x | Pre-Ballett und Ausdruckstanz (ab 4 Jahre) 110,00 € 90006HA 66

Di |24.02.26 15.00 10x | Ballett und Ausdruckstanz (ab 8 Jahre) 110,00 € 90008HA 66

Mi | 25.02.26 16.30 1x Smart Surfer — Modul 2 5,00 € 14355HA 14

Mi | 25.02.26 14.30 1x | Smartphone — und App-Sprechstunde fiir 5,00 € 14320HA 14
Senioren und Seniorinnen

Do | 26.02.26 19.00 8x | Karate Anfangerkurs - fir Jugendliche 45,00 € 32442HA 42

Fr | 27.02.26 18.30 8x Kobudo/Stockkampf — Anfangerkurs 45,00 € 32443HA 42

Fr | 27.02.26 18.30 1x Flederméause im Landkreis Bad Kissingen — 0,00 € 17010HA 20
Vortrag

Fr | 27.02.26 19.00 1x Finanzen fir Senioren 5,00 € 14230HA 13

Mo | 02.03.26 19.00 1x Unibund. Resilienz, Neuroplastizitat und 0,00 € 12006HA 7
Pravention

Mo | 02.03.26 18.30 1x Zukunftskompetenzen-Check. Was brauche ich 0,00 € 51012HA 61
flr die Jobs von morgen

Mi | 04.03.26 18.00 1x | Fihrung. Regionalausstellung der Bundeswehr 0,00 € 17049HA 20
am Standort Hammelburg

Do | 05.03.26 16.30 1x | Smart Surfer — Modul 3 5,00 € 14360HA 14

Do | 05.03.26 16.30 1x Maschenrunde — gemeinsam stricken, hakeln 0,00 € 24147HA 27
und kreativ werden

Fr |06.03.26 18.00 1x ETFs fUr Einsteiger 10,00 € 14200HA 13

Sa | 07.03.26 10.00 1x | Weiden flechten. Wir flechten ein rundes 15,50 € 24107HA 27
Tablett/Stockchenkorb

Sa | 07.03.26 15.00 1x Osterreichische Mehlspeisenklassiker flr 20,00 € 34000HA 44

Schlemmer
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Sa | 07.03.26 10.00 1x PastasoBen, mit selbst gemachten Nudeln und 17,50 € 34004HA 44
Spatzle

So | 08.03.26 16.00 1x Frauen in der Astronomie — Weltfrauentag 13,00 € 16005HA 19

Do | 12.03.26 16.00 6x Freude am Aquarellieren fir Anfanger 66,00 € 24008HA 25

Do | 12.03.26 19.00 6x | Freude am Aquarellieren fir alle Kénnerstufen 66,00 € 24010HA 25

Fr | 13.03.26 09.15 3x | Good Morning Yoga 19,50 € 31031HA 29

Fr | 13.03.26 10.30 3x | Good Morning Yoga fiir Neueinsteiger 19,50 € 31036HA 29

Sa | 14.03.26 10.00 2x | Achtsamkeitstraining. wer bin ich? 95,00 € 31170HA 34
Wochenendseminar

Sa | 14.03.26 10.30 1x | Die persische Kiiche 20,00 € 34034HA a7

Mo | 16.03.26 18.00 1X Frauen. Finanzen. Freiheit. Selbstbewusst 10,00 € 14180HA 12
vorsorgen und klug investieren

Mo | 16.03.26 18.00 1x | Digitaler Nachlass 0,00 € 54013HA 66

Di 17.03.26 17.00 1Xx Workshop. Karrieremdoglichkeiten im Handwerk 0,00 € 51120HA 61

Di 17.03.26 19.00 1x Die Erbengemeinschaft 8,00 € 13070HA 16

Do | 19.03.26 17.30 1x Das beste Essen fiur Kleinkinder — So geht's! — 0,00 € 34088HA 49
Online

Fr | 20.03.26 19.00 1x Besser Fotografieren mit dem Smartphone 10,50 € 21011HA 23

Sa | 21.03.26 13.00 1x | Crashkurs digitale Fotografie 28,00 € 21020HA 23

Sa | 21.03.26 10.00 1x | Basic-Motivtorte verzieren (12 bis 16 Jahre) 26,00 € 34078HA 49

Mo | 23.03.26 16.00 1x Patientenverfligung, Vorsorgevollmacht, 0,00 € 13075HA 17
Betreuungsverfiigung

Mo | 23.03.26 18.30 1x Zeit sparen mit der KI ChatGPT - 12,00 € 53025HA 64
Einfihrung in die Nutzung

Di | 24.03.26 17.00 1x Ruf nach Beruf — Workshop 0,00 € 51140HA 62

Di | 24.03.26 16.30 1x | Smart Surfer — Modul 4 5,00 € 14365HA 14

Di [24.03.26 18.00 1x Rentenliicke — Wie gut bin ich wirklich 10,00 € 14210HA 13
abgesichert?

Di | 24.03.26 14.30 1x | Smartphone - und App-Sprechstunde fir 5,00 € 14325HA 14
Senioren und Seniorinnen

Mi | 25.03.26 18.00 2x | ,Letzte Hilfe“ Kurs 0,00 € 12073HA 1

Do | 26.03.26 18.00 1x Gut beraten, besser versorgt. Was Pflegelotsen 0,00 € 13053HA 16
far Sie tun kénnen?

Fr | 27.03.26 18.00 1x Kochen und Backen mit Haferflocken 22,50 € 34081HA 50

Di | 31.03.26 17.00 1x Workshop. Bewerbung im Handwerk 0,00 € 51135HA 61

Do | 09.04.26 16.30 1Xx Maschenrunde — gemeinsam stricken, hakeln 0,00 € 24148HA 27
und kreativ werden

Mo | 13.04.26 19.00 1x Birgit Heid — Freiheit war kein selbstverstand- 0,00 € 11025HA 5
liches Gut

Mo | 13.04.26 16.30 1Xx Smart Surfer — Modul 5 5,00 € 14370HA 14

Mo | 13.04.26 18.30 2x | Kunstliche Intelligenz im Alltag nutzen 50,00 € 14315HA 14
(ChatGPT, Gemini, Copilot) - Aufbau

Di | 14.04.26 17.30 10x | Franzoésisch Niveau Al fiir Erwachsene (Teil 3) 65,00 € 44006HA 58
- Online

Mi | 15.04.26 19.00 1x | Nachhaltig Reinigen — gesunde Sauberkeit 0,00 € 14485HA 15

Mi | 15.04.26 10.00 1x | Lach-Yoga — Schnuppertag 6,00 € 31020HA 29

Mi | 15.04.26 19.30 1x Natdrlich durch die Wechseljahre 8,00 € 36150HA 53

Mi | 15.04.26 17.00 1x | Vortrag. Ein ganzheitlicher Lebensstil 10,00 € 36180HA 54

Do | 16.04.26 18.30 5x Nordic Walking fir Einsteiger und Auffrischer 60,00 € 32024HA 36

Fr | 17.04.26 10.30 5x | Good Morning Yoga fiir Neueinsteiger 32,50 € 31037HA 29



Kursiibersicht Hammelburg

vhs ' Stadtische Volkshochschulen

‘@s® Bad Kissingen und Hammelburg

Beginn Uhrzeit | Dauer Kurstitel Gebiihr Kursnummer | Seite

Fr |17.04.26 09.15 5x | Good Morning Yoga 32,50 € 31032HA 29

Fr | 17.04.26 18.00 1x | Neumond-Frauenkreis mit dtherischen Olen 15,00 € 36020HA 50

Fr |17.04.26 18.30 1x | Die Afghanische Kuche kinderleicht 20,00 € 34039HA 47

Fr | 17.04.26 22.00 1x | Astronomische Sternenfiihrung in Aura an der 12,00 € 16090HA 19
Saale

Sa | 18.04.26 20.30 1x | Astronomische Sternenfuhrung in Detter 12,00 € 16096HA 19

Sa | 18.04.26 08.00 1x | R. M&hen und Dengeln fir den Hausgebrauch 120,00 € 15510HA 18

Sa | 18.04.26 14.30 1x Die Bierwelt der dltesten Weinstadt Frankens 54,90 € 37015HA 54

Sa | 18.04.26 18.30 1x | Tanz Dich FREI - am Abend 9,00 € 33029HA 43

Sa | 18.04.26 10.00 1x Texte effektiv und effizient erstellen mit Ki 12,00 € 53030HA 65
(Perplexity, ChatGPT & Claude

So | 19.04.26 10.00 1x | Mein Weg zum Naturgarten — und wie Sie mit 5,00 € 15030HA 18
kleinen Schritten mehr Arten

Mo | 20.04.26 16.30 1x Smart Surfer — Modul 6 5,00 € 14375HA 15

Mo | 20.04.26 18.30 1x Kindersicher im Netz — interaktiver Workshop 5,00 € 14305HA 13

Mi | 22.04.26 19.00 1x Basiswissen in der Geldanlage flr 5,00 € 14195HA 12
Einsteiger*innen — Online

Mi | 22.04.26 19.00 1x | Nachhaltig Online. Tragt Digitalisierung zum 0,00 € 14480HA 15
Klimaschutz bei?

Mi | 22.04.26 17.00 1x | Ganzheitliche Therapieansétze bei Lymph- und 7,00 € 36173HA 54
Lip6demen

Do | 23.04.26 17.00 1x | Vortrag. Homd&opathischer Hausapothekenkurs 7,00 € 36165HA 53
— speziell fur Eltern

Fr | 24.04.26 18.30 3x Theater flr alle — Entfalte Dein Talent — 0,00 € 22015HA 24
Wochenend-Workshop

Sa | 25.04.26 10.00 1x Bowls und mehr - Imbiss zum Mitnehmen 27,50 € 34008HA 45

Sa | 25.04.26 14.00 1x | R. Fihrung Kriegsgréaberstatten Hammelburg 0,00 € 17070HA 20

Sa | 25.04.26 10.00 1x | Infoabend. Der EU Al Act 12,00 € 53000HA 64

Mo | 27.04.26 18.30 4x | Entdecke Deine Bestimmung und finde Deine 19,50 € 12057HA 11
Lebensaufgabe

Sa | 02.05.26 09.00 1x | Erstellen eines eigenen Fotobuches 49,50 € 21095HA 23

Sa | 02.05.26 10.00 1x | Gutes Sauerteigbrot selbst backen 33,50 € 34074HA 48

Mo | 04.05.26 18.30 1x | Grundbesitz zu Lebzeiten (ibergeben oder 0,00 € 13055HA 16
lieber vererben?

Di | 05.05.26 19.00 1x | Das Testament 8,00 € 13071HA 16

Mi | 06.05.26 16.30 1x | Smart Surfer — Modul 7 5,00 € 14380HA 15

Mi | 06.05.26 18.30 2X Instagram Grundkurs 60,00 € 52150HA 63

Do | 07.05.26 10.00 1x Tanz Dich FREI — am Morgen 9,00 € 33028HA 42

Do | 07.05.26 16.30 1x Maschenrunde — gemeinsam stricken, hakeln 0,00 € 24149HA 27
und kreativ werden

Fr | 08.05.26 17.00 1x | Wildkr&uter-Erlebnis-Spaziergang 20,00 € 36032HA 50

Sa | 09.05.26 10.00 1x | Basic-Motivtorte verzieren 26,00 € 34079HA 49

Sa | 09.05.26 21.00 1x | Astronomische Spaziergang in Poppenroth 15,00 € 16100HA 19

So | 10.05.26 16.30 1x | Entdeckungen in und um Schloss Saaleck 9,50 € 17061HA 20

Di | 12.05.26 19.00 1x Partnerschaft & Finanzen. Gemeinsam den 15,00 € 14185HA 12
finanziellen Kurs bestimmen (Kompakt)

Mi | 13.05.26 18.30 1x Fake Gewinnspiele bis Phishing-Mails. 5,00 € 14300HA 13
Wie bewege ich mich sicher im Internet?

Mi | 13.05.26 16.30 1x | Smart Surfer — Modul 8 5,00 € 14385HA 15

Mi | 13.05.26 2115 1x | Astronomische Sternenfiihrung am Berghaus 15,00 € 16105HA 26

Rhoén
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Do | 14.05.26 2115 1x | Astronomischer Spaziergang in Poppenroth 15,00 € 16110HA 19

Fr | 15.05.26 2115 1x | Astronomischer Spaziergang am Berghaus 15,00 € 16115HA 20
Rhon

Fr |15.05.26 16.00 1x | Frauen Power — Online 10,00 € 14121HA 12

Sa | 16.05.26 20.45 1x | Sternenparkfiihrung mit Aperitif am Naturcamp 23,00 € 16120HA 20
Thulba

Sa | 16.05.26 14.00 1x | A Tannschen please. Erlebnisfihrung im 45,00 € 36033HA 51
Nadelwald — Workshop

Sa | 16.05.26 10.00 1x Entspannungsreise 25,00 € 31140HA 32

Sa | 16.05.26 10.00 1x | Sushi - japanische Art 29,50 € 34047HA 47

Do | 21.05.26 18.30 1x | Zeit sparen mit der KI ChatGPT - 12,00 € 53027HA 64
Einflhrung in die Nutzung

Sa | 23.05.26 14.00 1x | Tanzen Sie Tango Argentino! 30,00 € 33005HA 42

Sa | 30.05.26 10.00 2x | Achtsamkeitstraining — Wochenendseminar 95,00 € 31180HA 34

Sa | 06.06.26 21.45 1x | Astronomischer Spaziergang am Berghaus 15,00 € 16125HA 20
Rhon

Sa | 06.06.26 10.00 1x | Canva Crash-Kurs 80,00 € 52160HA 64

Mo | 08.06.26 19.00 1x P. Schimmel in Wohnh&usern 40,00 € 15040HA 18

Di | 09.06.26 16.30 1x | Smart Surfer — Modul 9 5,00 € 14390HA 15

Di | 09.06.26 18.30 1x Instagram Aufbaukurs 30,00 € 52155HA 63

Do | 11.06.26 17.30 1x | Von der Milch zum Brei — Online 0,00 € 34084HA 49

Fr | 12.06.26 17.30 1x | Vollkornbrote selbstgebacken - saftig und 33,50 € 34076HA 49
lecker

Fr | 12.06.26 10.30 5x | Good Morning Yoga fiir Neueinsteiger 32,50 € 31038HA 29

Fr | 12.06.26 09.15 5x | Good Morning Yoga 32,50 € 31033HA 29

Fr | 12.06.26 22.00 1x | Astronomische Sternenparkfiihrung in 15,00 € 16130HA 19
Aura an der Saale

Sa | 13.06.26 21.30 1x | Sternenparkfihrung mit Aperitif am 23,00 € 16135HA 20
Naturcamp Thulba

Di | 16.06.26 16.30 1x | Smart Surfer — Modul 10 5,00 € 14395HA 15

Di | 16.06.26 18.30 1x | Smart Surfer — Modul 11 5,00 € 14400HA 15

Do | 18.06.26 16.30 1x Maschenrunde - gemeinsam stricken, hékeln 0,00 € 24151HA 27
und kreativ werden

Sa | 20.06.26 09.30 1x | Jagd in heimischen Waldern — Outdoor 0,00 € 15020HA 17

Mi | 24.06.26 18.00 1x Bibelpflanzenweg im Kloster Altstadt in Ham- 0,00 € 17122HA 21
melburg

Do | 02.07.26 16.30 1x Maschenrunde - gemeinsam stricken, hékeln 0,00 € 24152HA 27
und kreativ werden

Fr | 03.07.26 22.00 1x | Astronomische Sternenfiihrung in Neuwirts- 15,00 € 16140HA 20
haus

Sa | 04.07.26 22.00 1x | Astronomischer Spaziergang am Naturcamp 15,00 € 16145HA 20
Thulba

Fr | 10.07.26 22.00 1x | Astronomische Sternenfiihrung in Neuwirts- 15,00 € 16150HA 20
haus

Fr |10.07.26 17.00 2x | Darmgesunde Erndhrung - Bringen Sie lhren 150,00 € 36019HA 50
Darm wieder ins Gleichgewicht

Sa | 11.07.26 22.00 1x | Sternenparkfiihrung mit Aperitif am 23,00 € 16155HA 20
Naturcamp Thulba

Mo | 13.07.26 18.30 1x | Zeit fUr berufliche Verdnderungen? 0,00 € 51015HA 61
Wie finde ich meine berufliche Richtung?

Fr | 17.07.26 23.00 1x | Astronomische Sternenfiihrung in 12,00 € 16153HA 19
Aura an der Saale
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Beginn Uhrzeit | Dauer Kurstitel Gebiihr Kursnummer | Seite

So | 19.07.26 22.00 1x | Astronomische Sternenflihrung am Berghaus 15,00 € 16160HA 20
Rhon

So | 26.07.26 15.00 1x | Staudenvielfalt ohne GieBen 5,00 € 15025HA 17

Fr | 07.08.26 21.45 1x Astronomische Sternenfiihrung in Aura an der 15,00 € 16165HA 19
Saale

So | 09.08.26 21.45 1x Astronomische Sternenflihrung in Aura an der 15,00 € 16170HA 19
Saale

So | 16.08.26 21.30 1x | Astronomische Sternenflihrung am Berghaus 15,00 € 16175HA 20
Rhén

Fr | 11.09.29 19.30 1x | Sternenparkfiihrung mit Aperitif am 23,00 € 16210HA 20
Naturcamp Thulba

Niidlingen
Beginn Uhrzeit | Dauer Kurstitel Gebiihr Kursnummer | Seite

Mi | 11.02.26 18.30 1x | Frei von der Leber weg — gesunder Start ins 20,00 € 36061KN 51
Frihjahr

Mi | 25.02.26 18.30 3x | Mit Schissler-Salzen zu mehr Wohlbefinden 76,00 € 36063KN 52

Fr | 20.03.26 16.00 1x | Eréffnung der Krautersaison. Sammeln der 20,00 € 36034KN 51
,Grinen Neune*

Fr | 17.04.26 16.00 1x | Fotografie — Learning by Doing 25,00 € 21005KN 23

Mo | 20.04.26 17.00 1x Krauterwerkstatt ,Krduter fir die Erkaltungs- 37,00 € 36040KN 51
zeit”

Fr |24.04.26 19.00 1x | Nachtfotografie 25,00 € 21010KN 23

Mi | 06.05.26 18.30 1x | Homo&opathische Reiseapotheke — gut gerustet 20,00 € 36162KN 53
fuir den Urlaub

Mo | 18.05.26 17.30 1x | Frihlingskrauterwerkstatt 37,00 € 36036KN 51

Fr 12.06.26 18.00 1x Krauterwerkstatt ,,Rund um die Weiblichkeit" 37,00 € 36043KN 51

Mo | 15.06.26 18.00 1x Sommerkrauterwerkstatt 37,00 € 36045KN 51

Oberthulba
Beginn Uhrzeit | Dauer Kurstitel Gebiihr Kursnummer | Seite

Mo | 12.01.26 16.30 3x | BBP (Bauch, Beine, Po) in Oberthulba — 14,00 € 32144KO 40
Schnuppern

Mo | 12.01.26 1715 3x | PNF-Stretching in Oberthulba — Schnuppern 14,00 € 32174KO 38

Di | 13.01.26 18.00 3x | Step-Aerobic in Oberthulba 14,00 € 32044K0O 39

Mo | 19.01.26 19.00 6x | Topfern — Freies Gestalten mit Ton 60,00 € 24045KO 26

Di | 20.01.26 19.00 6x | Topfern — Freies Gestalten mit Ton 60,00 € 24046KO 26

Mo | 02.02.26 16.30 | 10x | BBP (Bauch, Beine, Po) in Oberthulba 48,00 € 32145K0O 40

Mo | 02.02.26 1715 10x | PNF-Stretching in Oberthulba 48,00 € 32175KO 38

Di | 03.02.26 18.00 | 10x | Step-Aerobic in Oberthulba 48,00 € 32045K0 39

Mi | 04.02.26 18.30 6x | Yoga Nidra — Tiefenentspannung mit 37,00 € 31053KO 30
Achtsamkeit

Do | 05.02.26 18.30 1x | Der Duft von Indischem - vegetarische Kiiche 20,00 € 34018KO 46

Fr |20.03.26 19.00 8x | Vinyasa Yoga 49,00 € 31052KO 30

Do | 16.04.26 18.30 1x Indische Kiiche mit Curry 20,00 € 34021KO 46

Mo | 04.05.26 16.30 5x | BBP (Bauch, Beine, Po) in Oberthulba Il 24,00 € 32146K0O 40

Mo | 04.05.26 1715 5x | PNF-Stretching in Oberthulba Il 24,00 € 32176KO 38

Di | 05.05.26 18.00 5x | Step-Aerobic in Oberthulba 24,00 € 32046K0O 39
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Kursiibersicht Oerlenbach

Oerlenbach
Beginn Uhrzeit | Dauer Kurstitel Gebiihr Kursnummer | Seite

Mo | 19.01.26 18.30 13x | Sanftes Yoga (1) 104,00 € 31005KL 28

Mo | 19.01.26 20.00 13x | Sanftes Yoga (2) 104,00 € 31010KL 28

Fr |23.01.26 15.00 5x | Kinderyoga - fur Kinder von 6 - 8 Jahren 35,00 € 90003KL 67

Di | 27.01.26 18.30 1x Leckere Burger selbst gemacht, von 17,50 € 34007KL 45
gewodhnlich bis exotisch

Mo | 02.02.26 18.30 10x | Yoga fiur Kérper, Geist und Seele 50+ 80,00 € 31062KL 30

Mo | 02.02.26 16.00 10x | Yoga auf und mit dem Stuhl (Eltingshausen) 80,00 € 31080KL 31

Mo | 02.02.26 13.30 10x | Yoga auf und mit dem Stuhl (Rottershausen) 80,00 € 31086KL 31

Mo | 02.02.26 10.30 10x | Yoga auf und mit dem Stuhl (Oerlenbach) 80,00 € 31087KL 31

Do | 05.02.26 19.00 5x Newborn Basics — Geschenke zur Geburt oder 32,00 € 24074KL 26
flir unser eigenes Baby/Enkelki

Do | 05.02.26 09.30 10x | Yin- & Faszien-Yoga — Zeit fur deine Seele (1) 80,00 € 31058KL 30

Do | 05.02.26 19.30 10x | Yin- & Faszien-Yoga - Zeit fiir deine Seele (1) — 80,00 € 31059KL 30
Fortsetzung

Mi | 11.02.26 08.15 10x Morgenfit mit Faszienflow 66,00 € 32061KL 38

Mi | 11.02.26 09.30 11x | Mama Baby Gymnastik 54,00 € 60010KL 67

Mo | 23.02.26 18.30 1x | Vegetarische GenieBerkliche 17,50 € 34012KL 45

Mi | 25.02.26 18.00 1x | Vortrag zum Thema. 3 Saulen fir ein selbst- 0,00 € 12058KL 11
bestimmtes, aktives und sich

Do | 26.02.26 19.00 9x | Mehr Beweglichkeit und Achtsamkeit mit 72,00 € 31320KL 35
Qigong

Fr | 06.03.26 18.00 1x | Hafer, die Alleskérner — Kochen und Backen 22,50 € 34080KL 50
mit Haferflocken

Mo | 16.03.26 18.30 1x | Orientalische Genlisse aus Marokko 17,50 € 34032KL 47

Di | 17.03.26 18.30 1x | Frihlingskranze selbst gebunden 12,00 € 24031KL 25

Sa | 21.03.26 14.00 1x | Feldenkrais Workshop — Riicken/Wirbelsaule 25,00 € 31423KL 35

Mi | 15.04.26 18.30 1X Asiatische Kiiche — Sushi selber zubereiten 20,00 € 34041KL 47

Mo | 20.04.26 18.30 1x | Wraps und Co. Leckeres flir Picknick und Party 17,50 € 34070KL 48

Do | 07.05.26 09.30 10x | Yin- & Faszien-Yoga - Zeit fiir deine Seele (2) 80,00 € 31060KL 30

Do | 07.05.26 19.30 10x | Yin- & Faszien-Yoga — Zeit fir deine Seele (2) — 80,00 € 31061KL 30
Abendkurs

Mo | 11.05.26 18.30 9x | Sanftes Yoga (1) — Fortsetzung 72,00 € 31006KL 28

Mo | 11.05.26 20.00 9x | Sanftes Yoga (2) — Fortsetzung 72,00 € 31011KL 28

Do | 25.06.26 18.30 1x | Kulinarische vegetarische Weltreise 20,00 € 34016KL 45

Di | 07.07.26 18.30 1x | Vegane indische Kiiche 20,00 € 34017KL 46
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Verzeichnis der Kursorte

Bad Bocklet

Bad Briickenau

Bad Kissingen

Burkardroth

Ebenhausen

Eltingshausen

Euerdorf

Grund- und Mittelschule (Turnhalle)

Hescuro Klinik Bad Bocklet

Rathaus Bad Bocklet (Sitzungssaal)

Schulstr. 11
Frankenstr. 36
Kleinfeldlein 14

Treff: Sportplatz (TSV Bad Bocklet eV 1950), tiber Windheimer StraBe

Musikschule Bad Briickenau
Mittelschule Bad Briickenau
Stadtbibliothek Bad Briickenau
TV-Halle Bad Brlickenau

Anton-Kliegl-Mittelschule
Hotel Frankenland

GroBe Halle (rechter Teil)
Jugend- und Kulturzentrum
Landratsamt

Museum Obere Saline
Parkwohnstift

Staatliche Berufsschule

Taekwondoschule

Tanzstudio Drosd-Tessari

Treff im Turm (Parkhaus Zentrum)
vhs-Gebédude

Burkardroth, Ortsteil Gefall
Mittelschule Burkardroth
Pfarrheim

Sportanlage

Altes Rathaus Ebenhausen
Turnhalle

Gemeindesaal

Museum Terra Triassica
Veranstaltungsraum Rathaus

Ernst-Putz-Str. 9
Romershager Str. 31
Alter Rathausplatz 1
Sinntor 17

Eingang PfalzstraBe
FrihlingstraBe 11
Mellrichstadterstr. 24
Geschwister-Scholl-Platz 4
Obere MarktstraBe 6
Obere Saline 20
Heinrich-von Kleist-Str. 2
SeestraBe 11

Badgasse 8
GroppstraBe 5
HemmerichstraBe
MaxstraBe 20 a

Seebachstr. 30
Friedenstr. 4

Am Marktplatz 11
Von-Henneberg-StraBe

SchloBstraBe 14
FriedhofstraBe

St.-Martin-StraBe 11

Gerichtsgasse 22
Hammelburger Str. 14

97708 Bad Bocklet
97708 Bad Bocklet
97708 Bad Bocklet
97708 Bad Bocklet

97769 Bad Brlickenau
97769 Bad Brlickenau
97769 Bad Brlickenau
97769 Bad Briickenau

97688 Bad Kissingen
97688 Bad Kissingen
97640 Stockheim
97688 Bad Kissingen
97688 Bad Kissingen
97688 Bad Kissingen
97688 Bad Kissingen
97688 Bad Kissingen -
Garitz

97688 Bad Kissingen
97688 Bad Kissingen
97688 Bad Kissingen
97688 Bad Kissingen

97705 Burkardroth
97705 Burkardroth
97705 Burkardroth
97705 Stralsbach

97714 Ebenhausen
97714 Ebenhausen

97714 Eltingshausen

97717 Euerdorf
97717 Euerdorff
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Hammelburg

Blrgerhaus Am Marktplatz 15 97762 Hammelburg

Bayerische Musikakademie Am Schlossberg 3 97762 Hammelburg

Generationentreff Taubenschlag Von-Hess-Str. 32 97762 Hammelburg

Grundschule am Ménchsturm Friedrich-Mdiller-StraBe 19 97762 Hammelburg

Jugendzentrum in der Alten Volksschule Kirchgasse 10 (Eingang Hof) 97762 Hammelburg

Lebenshilfewerkstatt Berliner Str. 30 97762 Hammelburg

Markthalle (hinter dem Rathaus) FrobeniusstraBe 2 97762 Hammelburg

Mittelschule Friedrich-Muller-StraBe 19

(neben der Grundschule) 97762 Hammelburg

Rathaus Hammelburg Am Marktplatz 1 97762 Hammelburg

(Besprechungszimmer, EG)

Saaletalbad Hammelburg Am Sportzentrum 8 97762 Hammelburg

Saaletal-Schule, Turnhalle Kissinger Str. 80 97762 Hammelburg
Niidlingen

Alte Schule (Eingang Kirchenhof) MdinnerstadterstraBe 2 97720 Nudlingen

Treff: Parkplatz an der Schlossberghalle Josef-Willmann-StraBe 97720 Nudlingen
Oberthulba

Grund- und Mittelschule Thulbatal WaldstraBe 26 97723 Oberthulba
Oerlenbach

Altes Rathaus Rottershausen DomstraBe 17 97714 Oerlenbach

Mittelschule SchulstraBe 10 97714 Oerlenbach

Wilhelm-Hegler-Halle Am Feuerstein 37 97714 Oerlenbach

Die allgemeine
Anmeldefrist ist
drei Werktage vor Kurs-

beginn. Fristgerechte
Anmeldungen unter-
stitzen einen reibungs-
losen Kursverlauf.

Bitte beachten:
Kostenlose Abmeldungen
sind nur bis 7 Tage vor
Kursbeginn méglich.
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Anmeldung

Felder mit * sind Pflichtfelder. Das Formular bitte bei einem unserer vhs-Standorte per E-Mail oder im Original abgeben. Unsere Kontaktdaten finden Sie umseitig.

° Kurs-Nr. Kurstitel Gebihr | Aufgrund der AGB bin
ich zur ErmaBigung
) . berechtigt. Den
@ rursnr. Kurstitel Gebihr | Nachweis reiche ich
vor Kursbeginn bei der
e Kurs-Nr. Kurstitel Geblhr vhs ein.
° Kurs-Nr. Kurstitel Gebthr ja O

Teilnehmerin, Teilnehmer bzw. Erziehungsberechtigte oder Erziehungsberechtigter bei einer Anmeldung von Kindern

* Name * Vorname

* StraBe * PLZ/Ort

* Telefon - tagstber Mobil * E-Mail

* Geburtstag Geschlecht: D mannlich D weiblich D divers

Angaben zu weiteren Teilnehmerinnen, Teilnehmern oder Kindern bei Kinderkursen: Name, Geburtsdatum, Anschrift wird nur bendtigt, wenn sie abweicht:

Die komplette Kursgebiihr wird im Folgemonat nach Kursende abgebucht. Weiterfiihrende Information befindet sich in den AGB.

Die Aligemeinen Geschiftsbedingungen (AGB) sowie die Datenschutzerkldrung (DSGVO) der Stadt. Volkshochschulen Bad Kissingen und Hammelburg im
aktuellen Programmbheft oder auf www.vhs-kisshab.de habe ich zur Kenntnis genommen und erkenne sie durch meine Unterschrift an. Ebenso willige ich ein, dass
meine personlichen Daten zu dienstlichen Zwecken der vhs Verwaltung EDV-technisch erfasst und gespeichert werden.

Nur eine unterschriebene Anmeldung kann bearbeitet werden.

] SEPA liegt bereits vor.

Datum, Unterschrift (bei Minderjéhrigen Unterschrift der/s Erziehungsberechtigten) Konto-

Inhaber/in

Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats

Bitte bei einem unserer vhs-Standorte im Original oder per E-Mail abgeben.

Giiltig fiir 36 Monate — Glaubiger-ldentifikationsnummer:

DE47STK00000141422 vhs-Biiro Bad Kissingen auch fiir die AuBenstellen: Bad Bocklet,
Burkardroth, Nidlingen, Oerlenbach und Oberthulba
DE8477700000159186 vhs-Biiro Hammelburg auch fur die AuBenstellen in Euerdorf und

Bad Bruckenau
Mandatsreferenz (wird von der vhs ausgefiillt):

Ich erméchtige/Wir erméchtigen die entsprechende vhs-Zentrale als Zahlungsempfdnger bis auf Widerruf Zahlungen von
Kursgebdihr-/en, von meinem/unserem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein/weisen wir unser
Kreditinstitut an, die von dem Zahlungsempfénger auf mein/unser Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen.
Allgemein: Ich kann/Wir kénnen innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten
dabei die mit meinem/unserem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen. Meine/unsere Rechte zu obigem Mandat sind in einem Merkblatt enthalten, das ich/wir von
meinem/unserem Kreditinstitut erhalten kann/kénnen. Das SEPA-Lastschriftmandat ist nur flir Konten mit dem Landerkennzeichen DE méglich.
Hinweis zur Abbuchung: Die komplette Kursgeblihr wird in der Regel im Folgemonat nach Kursabschluss abgebucht. Mit einer Vorankiindigung (Prenotification)
weist die vhs ca. 6 Tage im Voraus auf den Abbuchungstermin hin. Die Details zu den Zahlungsbedingungen befinden sich in den AGB der vhs.

IBAN DEL_L 1 | 1 | 0 1L L 1 1 11l b r 1t y*BC L0y

Bezeichnung des Kreditinstituts *Kontoinhaber/in

Adresse der/des Kontoinhaberin/s

Dieses SEPA-Lastschriftmandat gilt fur alle oben aufgefihrten Glaubiger-ldentifikationsnummern. Die Kursgebihr wird nach Ende des Kurses komplett abgebucht.
Vor dem Einzug per SEPA-Basis-Lastschrift bekommen Sie von der vhs Bad Kissingen und Hammelburg eine Benachrichtigung per E-Mail oder Post.

Ort, Datum, Unterschrift
Die umseitige Datenschutzerklarung (DSGVO) habe ich zur Kenntnis genommen und erkenne sie durch meine Unterschrift an. Mit meiner Unterschrift willige ich
ein, dass meine personlichen Daten zu dienstlichen Zwecken der vhs Verwaltung EDV-technisch erfasst und gespeichert werden.
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Datenschutzerklarung

1. Verantwortlichkeit fiir den Datenschutz

Die Stadtischen Volkshochschulen Bad Kissingen und
Hammelburg (nachfolgend ,vhs“ oder ,wir“ genannt) sind
Verantwortliche im Sinne des Datenschutzrechts.

2. Kursanmeldung

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur Durchfiih-
rung vorvertraglicher MaBnahmen und zur Vertragserfillung ver-
wendet. Es wird zwischen zwingend anzugebenden Daten (durch
Sternchen gekennzeichnet) und freiwillig anzugebenden Daten un-
terschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Daten (Name,
Adresse, Geburtstag) kann kein Vertrag geschlossen werden.

lhren Geburtstag erheben wir, um sicherzustellen, dass Sie voll-
jahrig sind, bzw. um bei Minderjéhrigkeit etwaige Vorkehrungen

zu treffen. Fir besondere Kurse, z.B. Babykurse, kann die Angabe
des Geburtsdatums zwingend erforderlich sein.

Wenn Sie rechtzeitig lber eine Kursénderung oder Kursausfall kon-
taktiert werden méchten, sollten Sie uns Ihre Festnetz- bzw. Mobil-
funknummer oder E-Mailadresse nennen. Auch die weiteren freiwil-
ligen Angaben werden nur zur Vertragsdurchfiihrung verwendet.
Die Angabe von IBAN, Name, Vorname und Adresse des Kontoin-
habers ist Pflicht, um uns ein Lastschriftmandat zu erteilen.

Der Lastschriftmandatsbogen auf dem Anmeldeformular

ist abtrennbar, Sie missen zur Zuordnung nochmals lhren vollstén-
digen Namen und lhre Adresse angeben.

Samtliche von lhnen bereitgestellten Daten werden elektronisch
gespeichert. Die hierdurch entstehenden Datenbanken

und Anwendungen kénnen durch von uns beauftragte IT-Dienst-
leister betreut werden. Die Bereitstellung Ihrer Daten ist weder ge-
setzlich noch vertraglich vorgeschrieben. Sind die Pflichtangaben
Ihrer Anmeldedaten jedoch unvollstandig, ist die Durchfiihrung ei-
ner Anmeldung nicht méglich. Die Nichtangabe von freiwilligen
Daten hat keine Auswirkungen.

3. Newsletter

Sie kénnen uns eine Einwilligung erteilen, lhre E-Mail-Adresse

zur Zusendung von Werbeinformationen der vhs zu verwenden.
Ohne Einwilligung werden wir lhre E-Mail-Adresse nicht

fur diesen Zweck nutzen. Die Einwilligung kénnen Sie jederzeit mit
Wirkung fir die Zukunft widerrufen. Den Widerruf kénnen Sie uns
Uber jedweden Kommunikationskanal (z.B. Brief, E-Mail, Link im
Newsletter) mitteilen.

4. Weitergabe lhrer Daten

Wir geben lhren Namen, Telefonnummer und wenn erforderlich
E-Mail-Adresse an die jeweilige Kursleitung zur Vorbereitung und
Durchfiihrung des Kurses weiter. Dies umfasst auch die Kontakt-
aufnahme bei Anderungen. Fiir die Teilnahme an zertifizierten Prii-
fungen und Abschliissen (z.B. Cambridge- oder Telc-Sprachpri-
fungen, IHK-Prifungen, Xpert, Finanzbuchhalter, Schulabschlis-
sen) leiten wir die hierzu erforderlichen Daten an die Priifungsinsti-
tute weiter. Diese Ubermittlungen dienen der Vertragserfiillung.
Fir die Teilnahme an Integrationskursen missen wir [hren Namen
und erforderliche Kontaktdaten an das Bundesamt fir Migration
und Flichtlinge (kurz ,BAMF*) weitergeben. Ferner kann bei
Landesmittelkursen und solchen, welche durch die Agentur fir
Arbeit geférdert werden, eine Ubermittiung an Behérden erforder-
lich sein. Diese Ubermittlungen beruhen auf einer rechtlichen
Verpflichtung. Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, be-
halten wir uns vor, Ihre Daten (Name, Anschrift, Geburtstag) an die
jeweilige Stadtkasse zur Durchsetzung der Forderung im berech-
tigten Interesse weiterzuleiten.

5. Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die vhs die angegebe-
nen Kontaktdaten zur Beantwortung und Bearbeitung lhres Anlie-
gens. Die Bereitstellung Ihrer Daten erfolgt abh&ngig von lhrem
Anliegen und lhrer Stellung als Interessentin oder Kursteilnehmerin
zur Durchfliihrung vorvertraglicher MaBnahmen bzw. zur Vertrags-
erflllung.

6. Speicherdauer und Léschung

Nach Vertragsabwicklung werden lhre Daten geléscht, es sei denn,
es bestehen gesetzliche Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall
werden diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. Ihre Daten wer-
den fir jegliche andere Verwendung auBer ggf. zuldssiger Postwer-
bung gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten werden nach berechtigtem
Widerruf der Einzugserméachtigung gel6scht. Andernfalls erfolgt
die Léschung 36 Monate nach letztmaliger Inanspruchnahme: er-
folgreicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlastschrift-
mandaten. lhre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unse-
rer Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden geldscht, sobald die
Kommunikation beendet beziehungsweise |hr Anliegen vollstéan-
dig geklart ist und diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken
erhoben worden sind. Kommunikation zur Geltendmachung von
Rechtsanspriichen wird fiir die Dauer der jeweiligen Verjahrungs-
frist gespeichert.

7. lhre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft liber lhre bei
der vhs gespeicherten Daten zu erhalten, unrichtige

Daten zu korrigieren sowie Daten sperren oder I6schen zu lassen.
Ferner kdnnen Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und
Ihre Daten durch uns auf jemand anderen Ubertragen lassen.
Weiterhin besteht ein Beschwerderecht beim Bayerischen Landes-
beauftragten fiir den Datenschutz BayLfD. Diesen kdnnen Sie unter
folgenden Kontaktdaten

erreichen:

Postfach 221219, 80502 Miinchen
poststelle@datenschutz-bayern.de

Kontakt des behérdlichen Datenschutzbeauftragten:
Hans-Jurgen Buhner: datenschutz-informationssicherheitsbeauf-
tragter@Ira-kg.bayern.de
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Stadtische Volkshochschulen
Bad Kissingen und Hammelburg

VhS':.o

Allgemeine Geschaftsbedingungen (AGB)

Zustandekommen eines Vertrags

Der Vertrag zwischen Teilnehmerinnen bzw. Teilnehmern und den Stad-
tischen Volkshochschulen Bad Kissingen und Hammelburg (vhs) kommt
mit der Anmeldung zustande. Es sind keine miindlichen Nebenabreden

getroffen. Anderungen bediirfen der Schriftform.

Anmeldung

Die Anmeldung kann online, schriftlich (Anmeldeformular, Weiter-
meldeliste), telefonisch (fUr bereits registrierte Stammkundinnen oder
Stammkunden) oder personlich erfolgen. Bei Minderjahrigen missen
grundsatzlich die Erziehungsberechtigten die Anmeldung zum vhs-
Kurs vornehmen. Die Aufnahme erfolgt in der Reihenfolge der einge-
henden Anmeldungen. Das Anmeldeformular befindet sich im Pro-
grammbheft, liegt an allen Standorten der vhs aus und steht unter
www.vhs-kisshab.de zum Herunterladen bereit.

Telefonische Anmeldungen sind nur moglich, sofern lhr SEPA-Last-
schriftmandat der vhs vorliegt. Die aktuelle Datenschutzerklarung und
AGB gelten bei telefonischer Anmeldung automatisch als anerkannt.
Online-Anmeldungen Uiber www.vhs-kisshab.de beinhalten bereits die
Abfrage eines SEPA-Lastschriftmandats. Sie erhalten nur hier eine
automatisch generierte Anmeldebestdtigung. Bei Anmeldungen auf
~Warteliste” werden Sie nur dann benachrichtigt, wenn ein Platz
freigeworden ist.

Schriftliche Anmeldungen

Zur Anmeldung wird das Anmeldeformular mit Kursnummer, Kurstitel,
Name, Geburtsdatum, Anschrift, E-Mail-Adresse und Telefonnummer
des Teilnehmenden benétigt. Ist noch kein SEPA-Lastschriftmandat
zum Einzug der Kursgebuhr erteilt worden, muss das Mandat zusam-
men mit der Anmeldung vorgelegt werden. Das SEPA-Lastschrift-
Formular ist im Anmeldeformular integriert.

Sind die Pflichtangaben lhrer Anmeldedaten unvollsténdig, ist die
Anmeldung ungliltig.

Wenn nicht anderweitig vereinbart, sind Anmeldungen nur bis 3
Arbeitstage vor Kursbeginn méglich.

Bei Nichterreichen der kalkulierte Mindestteilnehmerzahl behélt sich
die vhs das Recht auf Absage der Veranstaltung vor.

Kommunikation

Die Kommunikation findet in erster Linie zwischen dem zustandigen
vhs-Standort lhres Kurses und der Teilnehmerin bzw. dem Teilnehmer
statt.

Bei Programmanderungen oder Ausfall eines gebuchten Kurses wer-
den Sie per E-Mail, telefonisch oder schriftlich benachrichtigt. Ist eine
E-Mail-Adresse hinterlegt, findet die Korrespondenz per Mail statt.
Fur das regelméBige Prifen Ihrer E-Mail Postfécher sind Teilnehmer-
innen und Teilnehmer selbst verantwortlich!

Gebiihren

Die Zahlung der Kursgebihr wird mit der Anmeldung féllig. Die Ab-
buchung erfolgt bargeldlos als Bankeinzug per SEPA-Lastschrift-
verfahren im Folgemonat nach Abschluss des jeweiligen Kurses.
Abweichungen zum Abbuchungstermin behalten wir uns vor.

Mit einer Vorankiindigung (Prenotification) weisen wir ca. 6 Tage

im Voraus auf den Abbuchungstermin hin.

Eine Anderung der Bankverbindung muss der vhs unmittelbar in
schriftlicher Form mitgeteilt werden, insbesondere wenn Kursge-
bihren noch féllig sind.

Ricklastschriftgeblhren tragt der Verursacher.

Wird die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht, wird der Kurs entwe-
der abgesagt, zeitlich gekirzt oder nach Zustimmung aller Teilnehmen-
den mit Aufzahlung stattfinden. Bei Aufzahlungen ist keine ErméBigung
moglich. Beim Ausfall einer Veranstaltung durch Absage der vhs er-
lischt die Falligkeit der Kursgebuhren.

Rucktritt und Nachlass

Ein kostenfreier Ricktritt von einem Kurs ist nur schriftlich (per E-Mail,
Fax oder postalisch) bis 7 Tage vor Kursbeginn bei Ihrem zusténdigen
vhs-Standort méglich. Es gilt der Tag des Eingangs der Nachricht bei
der vhs. Bei einem spateren Rucktritt (weniger als 7 Tage vor Kursbe-
ginn) wird die volle Kursgebihr fallig.

Ein Rucktritt ist nur beim zusténdigen vhs-Standort méglich, nicht bei
der Kursleitung. Das Fernbleiben vom Kurs gilt nicht als Rucktritt oder
Abmeldung.

Ausnahmen: Wenn Sie selbst zum Kurs nicht erscheinen kénnen,
dirfen Sie vor Kursbeginn eine Ersatzperson unter Angaben des
Zahlenden bei der vhs melden.

Nachlass: Bei Krankheit oder beruflicher Verhinderung erhalten
Teilnehmende einen anteiligen Nachlass auf die Kursgebihr, wenn
sie nicht mehr in der Lage sind einen bereits laufenden Kurs weiter zu
besuchen.

Berucksichtigt werden nur Kurstage nach Eingang der Meldung beim
zustandigen vhs-Standort. Die Griinde der Abmeldung missen
schriftlich beim zustandigen vhs-Standort gemeldet und glaubhaft
gemacht werden (z.B. durch Attest eines Arztes, Bescheinigung des
Arbeitgebers.)

Ein- oder zweitagige Kurse oder riickwirkend Abmeldungen bleiben
vom Nachlass ausgeschlossen.

Lebensmittelkosten in Koch- und Backkursen

Die Kosten fiir Lebensmittel werden von der jeweiligen Kursleitung bar
vor Ort eingesammelt. Bei unentschuldigtem Fehlen werden die Le-
bensmittelkosten zusammen mit der Kursgebihr im hier genannten
Lastschriftverfahren fallig, wenn eine Abmeldung nicht fristgerecht

(7 Tage vor Kursbeginn) erfolgt ist.

ErméaBigung

Bei Sprachkursen sowie bei allen im Kurstitel mit *Stern* gekenn-
zeichneten Kursen erhalten Schwerbehinderte (ab GdB 50), Sozial-
hilfeempfanger (Grundsicherung), Studenten und Schiler nach
Vorlage entsprechender Nachweise eine ErmaBigung.

Die ErméaBigung betrégt 10 % der Kursgebdhr.

Teilnahmebestatigung

Die Erteilung einer Teilnahmebestétigung ist auf Anfrage innerhalb
eines Jahres nach mindestens 80 prozentiger Teilnahme mdglich.
Teilnahmebestatigungen sind kostenfrei, sofern keine weiteren Kosten
fiir die Erteilung entstehen.

Die Auslagen kostenpflichtiger Teilnahmebestétigungen, wie z.B. bei
Forderprojekten, sind von den jeweiligen Empfangern zu bezahlen.

Datenschutz

Wir speichern und verwenden lhre Daten geméaB der Datenschutz-
grundverordnung (DSGVO). Unsere Datenschutzerklarung finden
Sie auf der Riickseite des Anmeldeformulars, im Heft und auf
www.vhs-kisshab.de

Haftung

Fir Schaden, Unfélle, den Verlust von Besitzgegenstanden oder Dieb-
stahle, die Teilnehnmerinnen oder Teilnehmern vor, wahrend oder nach
den Veranstaltungen der vhs entstehen bzw. passieren, ibernehmen
die Stadtischen Volkshochschulen Bad Kissingen und Hammelburg
keine Haftung — auch nicht fir Unfélle auf den Wegen, zu oder in den
Gebé&uden oder Unterrichtsrdumen.

Die Stadtischen Volkshochschulen Bad Kissingen und Hammelburg
Ubernehmen auch fir Fehler im Programmheft keine Haftung.

Fir eigenverschuldete Schaden an zur Verfligung gestellten Geraten
missen die Teilnehmerinnen bzw. Teilnehmer aufkommen.

Hausordnung

Die Volkshochschule ist in allen Kursrdumen zu Gast. Darum ist die
jeweilige Hausordnung zu beachten. Das Rauchen in den Kursen
der vhs ist grundsétzlich nicht gestattet. In EDV-Kursen dirfen keine
Speichermedien zur Anwendung kommen, soweit es nicht ausdrick-
lich von der Kursleitung gefordert wird.

Hunde und Haustiere
Die Mitnahme von Hunden oder anderen Haustieren zu Kursen der vhs
ist grundsétzlich nicht gestattet.

Hygieneverordnungen

Teilnehmende und Kursleitungen sind verpflichtet sich an die jeweils
geltenden Hygienebestimmungen der vhs bzw. der Veranstaltungs-
orte zu halten.

Urheberschutz

Fotografieren und audiovisuelle Mitschnitte sind in den Veranstal-
tungen der vhs grundsétzlich nicht gestattet. Ausgeteiltes Lehrmaterial
darf ohne Genehmigung der Volkshochschule nicht vervielfaltigt
werden. Auch die vhs-eigene Software darf aus Lizenzgriinden nicht
kopiert werden.
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Kursleiterinnen und

Kursleiter gesucht

Wir sind immer auf der Suche nach
neuen qualifizierten Kursleiterinnen
und Kursleitern. Je nach Programm-
bereich gibt es unterschiedliche
Voraussetzungen. Rufen Sie uns an,
um Details zu erfragen.

vhs Programmheft-Abonnement

Wer sich puinktlich zur Anmeldephase des nachsten
Semesterstarts ein vhs-Programmheft im Briefkasten
wiinscht, kann ab sofort und bis auf Widerruf kostenfrei
ein vhs-Programmbheft abonnieren.

Bestellung uber:
¢ info@vhs-kisshab.de mit Betreff: ,,Programmheft-Abo*
sowie lhrem Namen und lhrer vollstdndigen Postanschrift.
¢ Telefonisch unter:
vhs-Biro Bad Kissingen 0971 807-4211
vhs-Biiro Hammelburg 09732 902-434

Des Weiteren liegen in den Rathdusern unserer vhs-Standorte
die Programmhefte zur Abholung aus.

vh S ' ‘@ Stadtische Volkshochschulen

¢. Bad Kissingen und Hammelburg

www.vhs-kisshab.de




