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EXKURSIONEN | STUDIENREISEN

Moskau — Basilus-Kathedrale

(Foto: A.Savin unter CC-by-sa 3.0)

Russland:
GBS Moskau und St. Petersburg

Leitung: Hiltrud Zadra

Moskau und St. Petersburg, zwei geschichtstréch-
tige Stadte, faszinieren jeden Besucher mit einer
Fiille von Kunst- und Kulturschatzen. Das moder-
ne, aber auch das traditionelle Russland spiegelt
sich in vielen Facetten in Moskau, der pulsieren-
den Hauptstadt. Mit St. Petersburg verbindet man
vor allem prachtvolle Paléste, die Eremitage und
das legendédre Bernsteinzimmer. Das ,Venedig
des Nordens*“ gilt zu Recht als die schonste Stadt
Russlands.

1. Tag: Donnerstag, 10.05.2012: Bustransfer von
Lohr und Gemiinden zum Flughafen Frankfurt.
Linienflug Frankfurt — Moskau. BegriiBung durch
Reiseleitung und Stadtrundfahrt auf dem Weg zum
Hotel, vorbei an der Universitat und Panoramablick
von den Sperlingsbergen. Fahrt zum Neujungfrau-
enkloster, das besterhaltene Kloster an der Stadt-
grenze des Alten Moskau. Besichtigung der Anlage
und Besuch des Neuen Friedhofs, Russlands Pro-
minententfriedhof. Ubernachtung in Moskau.

2. Tag: Freitag, 11.05.2012: Fortsetzung Stadt-
rundfahrt Moskau: Roter Platz mit Lenin Mausole-
um, Kaufhaus GUM, Basilius-Kathedrale, Twerska-
jastraBe, Kalinin-Prospekt, Nachmittags Fiihrung
Gorki-Haus. AnschlieBend Besuch der Tretjakow-
Galerie, die beriihmt ist fiir ihre Sammlung russi-
scher Ikonenmalerei

Ubernachtung in Moskau.

3. Tag: Samstag, 12.05.2012: Weitere Besichti-
gungen in Moskau: Kreml, ehemals Sitz der Zaren,
heute der politischen Fiihrung. Das Geldnde ist
von einer 2235 m langen Mauer umgeben, hinter
der sich Schldsser und Kathedralen mit goldenen
Kuppeln und griinen Dachern befinden. Zwei der
Kathedralen werden von innen besichtigt. An-
schlieBend Fithrung Wohnhaus Leo Tolstoj. Dann
Spaziergang auf dem Arbat, Moskaus erster FuB-

PT] géngerzone. Ubernachtung in Moskau.

4. Tag: Sonntag, 13.05.2012: Ausflug nach
Sergiew Possad, friiher Sagorsk. Besichtigung des
Dreifaltigkeits-Klosters des HI. Sergius, geistiges
Zentrum der Russisch-Orthodoxen Kirche. Nach
der Riickkehr in Moskau Fahrt mit der Metro und
Besuch einiger sehenswerter Stationen. Uber-
nachtung in Moskau.

5. Tag: Montag, 14.05.2012: Fahrt in der 2.
Klasse mit dem Schnellzug nach St. Petersburg.
Treffen mit lokalem Reiseflihrer. Stadtrundfahrt zu
den Sehenswiirdigkeiten des alten und neuen St.
Petersburg: die berihmten Briicken und Kais, Pa-
laste und Kirchen im Kanal- und Flusssystem von
Newa, Fontanka und Moika, die groBen Plétze, die
breiten StraBen, vor allem der beriihmte Newski-
Prospekt und die Kirche der Auferstehung Christi.
Danach Fahrt zur Peter-Paul-Festung mit der Ka-
thedrale, in der die Zaren der Romanow-Dynastie
beigesetzt sind und Besichtigung der Isaaks-Ka-
thedrale. Ubernachtung in St. Petersburg.

6. Tag: Dienstag, 15.05.2012: Fiihrung durch die
Eremitage im Winterpalast mit einer der groBten
Kunstsammlungen der Welt. Hier finden sich Wer-
ke von Tizian, Leonardo da Vinci, Rembrandt, Mo-
net, Matisse, Van Gogh und Gauguin, Skulpturen
von Rodin und Michelangelo. Nachmittags Besuch
des Jussupov-Palais.

Besichtigung der beriihmten Alexander-Newski-
Klosteranlage mit Dreifaltigkeits-Kathedrale und
des Tichwinow-Friedhofes mit dem Grab Dosto-
jewskis. Ubernachtung in St. Petersburg.

7. Tag: Mittwoch, 16.05.2012: Ausflug nach
Puschkin zum Besuch des Katharinenpalastes, der
von Zar Peter dem GroBen erbaut und spéter zu ei-
nem herrlichen Barockbau umgestaltet wurde. Be-
sichtigung des beriihmten Bernsteinzimmers und
Spaziergang durch den Park. Riickfahrt nach St.
Petersburg. Den Abschluss des Tages bildet eine
Bootsfahrt auf den Kanalen der Newa. Ubernach-
tung in St. Petersburg.

8. Tag: Donnerstag, 17.05.2012: Fahrt mit dem
Tragfliigelboot zum Schloss Peterhof, am finni-
schen Meerbusen gelegen. Die Sommerresidenz
Peter des GroBen wird auch als ,russisches Ver-
sailles” bezeichnet. Besichtigung des Schlosses
und Spaziergang durch den weitldufigen Park mit
den berlihmten Wasserspielen. Auf der Riickfahrt
mit dem Bus nach St. Petersburg Besuch von
Schloss Lomonossow (Oranienbaum), einer weite-
ren Zarenresidenz. Vor dem Transfer zum Flughafen
Abendessen in einem lokalen Restaurant. Riickflug
nach Frankfurt und Bustransfer zuriick nach Lohr
und Gemiinden. Anderungen vorbehalten.

Leistungen:

Bustransfer Lohr und Gemiinden zum Flughafen
Frankfurt/Main und zuriick, Linienfllige (direkt)
mit LUFTHANSA in der Touristenklasse Frankfurt
— Moskau und St. Petersburg — Frankfurt, aktuelle
Flughafensteuern, Sicherheitsgebiihren, Kerosin-
zuschlag und Luftverkehrssteuer (Stand 06/2011),
alle Fahrten in modernen Reisebussen, Ubernach-
tungen in 4-Sterne-Hotels (offizielle Landeskate-
gorie) in DZ mit Bad/Dusche und WC, Halbpensi-
on, Besichtigungen, Busfahrten und Eintritte laut
Programm, Fahrt im Schnellzug von Moskau nach

St. Petersburg, Bootsfahrten It. Programm,
Deutsch sprechende, wechselnde ortliche Rei-
seleitung in Moskau und St. Petersburg, Nelles
Guide ,Moskau - St. Petershurg”, Visumgebiihren,
Reiseriicktrittskostenversicherung, R+V-Insolven-
zabsicherung.

Nicht enthalten sind Trinkgelder 4,— € pro Person/
Tag fiir Reiseleitung, Busfahrer und Hotelpersonal,
die obligatorische Auslandskrankenversicherung
flir Russland und evtl. gewiinschte, weitere Rei-
seversicherungen.

Fakultativ: Abendveranstaltung

(Ballett 0. Staatszirkus)

Donnerstag 10. Mai — Donnerstag 17. Mai 2012
Reisepreis pro Pers. i. DZ: € 1.575,—
Einzelzimmerzuschlag: € 230, (begrenzt
verfiigbar)

Mindestteilnehmerzahl: 21 Personen
Veranstalter im Sinne des Deutschen Reise-
rechts: Mundus-Gruppen- und Studienreisen

EXKURSIONEN

Wassererlebnistour in der
CRERY Drei-Fliisse-Stadt Gemiinden

Leitung: Dr. Oliver Kaiser

Lebt eine Eintagsfliege tatsachlich nur einen Tag?
Und wie stellen Kdcherfliegen Schmuckstiicke
her? Diese und andere Fragen beantwortet der
Gewdsserfilhrer Oliver Kaiser bei einer spannen-
den Entdeckungstour entlang von Sinn und Frén-
kischer Saale. Sie lernen dabei Tiere und Pflanzen
im und am Wasser kennen und erfahren allerlei
Wissenswertes rund ums Thema Wasser.

Bitte mitbringen:

Gummistiefel oder wasserfeste Sandalen

Donnerstag, 17. Mai 2012, 14.00 — 17.00 Uhr
Erwachsene € 12,—, Kinder € 8,—

Gemiinden: Treffpunkt Eingang Huttenschloss,
Frankfurter StraBe 2

In Zusammenarbeit mit dem Naturpark Spessart

Krauterfiihrung in Hohenroth

0
Leitung: Lotte Bayer

»Gegen fast alles ist ein Kraut gewachsen.” Die-
ser Spruch bewahrheitet sich im Kréutergarten
der SOS-Dorfgemeinschaft Hohenroth. Unter der
fachkundigen Anleitung der gepriiften Natur- und
Landschaftsfiihrerin Lotte Bayer entdecken wir
verschiedene Krauter und lernen Neues (iber An-
bau und Anwendungsmdglichkeiten. Dariiber hin-
aus werfen wir einen Blick in den Gemiisegarten
der Dorfgemeinschaft.

Mittwoch, 9. Mai 2012, 14.00 — 17.00 Uhr
Erwachsene € 12,—, Kinder € 8,—
Hohenroth: Treffpunkt Parkplatz




Pflanzen, besonders Orchideen

Leitung: Jiirgen Lang

Wir suchen im erweiterten Naturschutzgebiet rund
um die Homburg bei Gossenheim nach Pflanzen,
bestimmen diese und erfahren Wissenswertes
iiber diese Uberlebenskiinstler in einem der letz-
ten Steppenheidegebiete Unterfrankens. Wahr-
scheinlich sind auch Orchideen zu finden.

Bitte mitbringen: wettergeméBe Kleidung, Getrénk

Sonntag, 17. Juni 2012, 14.00 — 17.00 Uhr
Erwachsene € 12,—, Kinder € 8,—

Gossenheim:

Treffpunkt Parkplatz beim ,,Schoppen-Franz“
In Zusammenarbeit mit dem Bund Naturschutz

Kleinstlebewesen

Leitung: Jiirgen Lang

Wir fangen mit einem feinen Netz Kleinstlebewe-
sen aus einem See bei Burgsinn (Algen, Insekten-
larven, Krebschen u.a.) und betrachten sie unter
der Lupe oder dem Mikroskop.

Bitte mitbringen: wettergeméBe Kleidung, Getrénk

Sonntag, 8. Juli 2012, 14.00 — 17.00 Uhr
Erwachsene € 12,—, Kinder € 8,—

Treffpunkt: Wanderparkplatz Rieneck/Burgsinn,
Abzweigung Sinnbriicke

In Zusammenarbeit mit dem Bund Naturschutz

FiLMFORUM

@ Kinoklassiker |

Im Kinosaal des Film-Photo-Ton-Museumsvereins
im Huttenschloss werden monatlich Kinoklassi-
ker prasentiert — im Museumsambiente, mit einer
kurzen Einfiihrung, stilvoll bei Sekt und Pausen-
happchen. Folgende Filme sind fiir das Friihjahr-/
Sommer-Semester vorgesehen:
Sa., 14.01.2012, 19.30 Uhr: 42. StraBe
Sa., 11.02.2012, 19.30 Uhr: Karl-Valentin-Abend
Sa., 10.03.2012, 19.30 Uhr: Die Siinderin
Sa., 14.04.2012, 19.30 Uhr: Briefe an Gott
Sa.,19.05.2012, 19.30 Uhr: Beatles-Abend

(Film und Musik)
Sa., 16.06.2012, 19.30 Uhr: Wiistenblume
Sa., 14.07.2012, 19.30 Uhr: Hans-Moser-Filmabend

Eintritt: € 10,

Gemiinden, Huttenschloss, Frankfurter Str. 2
Anmeldung erbeten unter Tel. 09351/3237
(begrenzte Plétze)

In Zusammenarbeit mit dem
Film-Photo-Ton-Musuemsverein

Wissen und mehr

ExkuRsIONEN |FiLMFORUM | PsYcHOLOGIE — PADAGOGIK

PsycHoLOGIE - PADAGOGIK

Mit den Handen horen -
GRS Die heilsame Kraft der Beriihrung

Ernest Zwick

Akute Symptome zeigen sich haufig vor dem Hin-
tergrund einer gewaltigen korperlichen Grund-
spannung. Diese erhoht den Leidensdruck und
steht Heilungsprozessen im Wege. Die Staumau-
ern (Blockaden) halten mitunter dem Druck des
Angestauten kaum stand und verzehren dabei die
letzten Energiereserven, die dann im Alltaglichen
fehlen. Der Kérper reagiert mit Schmerz. Uber
Beriihrung lassen sich Blockaden aufspiiren und
durchlassig machen - mit entsprechender Aus-
wirkung auf die anderen Ebenen des Da-Seins.
Das Angestaute kommt wieder in Fluss, erreicht
das Bewusste und kann abgebaut werden. Im
Seminar vermittelt der Korpertherapeut Ernest
Zwick neben der Informationsweitergabe auch
praktische Schritte.

Donnerstag  19.30-21.00 Uhr
am 22.03. und 19.04.2012

€30,- 8-10 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus,
Lesesaal der Bibliothek
Die Weisheit der Seele
G1650

Dr. Jochen Niemuth

Jeder von uns hat seinen Verstand ausgebildet
und weiB einiges. Sehr viel wurde uns auch von
auBen durch unsere Erziehung und durch unsere
Begegnung mit der Gesellschaft und Kultur aufge-
préagt. Und doch wird in allen Menschheitskultu-
ren auch von der angeborenen ,Weisheit unsere
Seele“ oder unseres Wesens gesprochen. Dieses
»innere Wissen“, das uns allen vollkommen na-
tiirlich ist, wurde jedoch oft (iberdeckt und ver-
schiittet. Was ist diese ,Weisheit der Seele“ und
was ist unsere ,Seele“ iiberhaupt? Wer sind wir
wirklich und welches Potenzial schlummert in
uns? Wie konnen wir uns unseres inneren Wis-
sens bewusst werden?

Montag 18.30-21.30 Uhr
am 18.06.12 1 Veranstaltung
€16,— 8-10 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus,

Lesesaal der Bibliothek

Beachten Sie bitte:
In den Ferienzeiten sind die Geschaftsstellen
in Lohr und Gemiinden geschlossen.

Die Ferientermine sind:

Fasching 20.02.-24.02.2012
Ostern 02.04.-14.04.2012
Pfingsten 28.05.—09.06.2012
Sommer 01.08.—-12.09.2012

74
.

Gespréachskreis fiir Senioren

LRLEN) Weisheit, Gelassenheit und
Lebensfreude — Das Geheimnis
eines gliicklichen Alltags

Dr. Jochen Niemuth

Jeder Mensch sehnt sich nach einem erfiillten,
gliicklichen Leben. Wir wollen unser Leben wiirdi-
gen, feiern und genieBen. Die Herausforderungen
und Anspriiche unserer modernen Gesellschaft
und unserer Lebenssituation machen dies jedoch
nicht immer leicht. Was konnte uns helfen, un-
seren Alltag in einer solchen Weise zu gestalten,
dass uns dies gut oder zumindest besser gelingt?
Was tragt zur Erfiillung unseres Lebens wirklich
bei? Was ist wirklich wichtig fiir uns und welchen
Dingen schenken wir viel zu viel Beachtung? Wel-
che Fragen stellen sich uns und welche Themen
interessieren uns? Der Vormittag ist ein Angebot
zu Austausch und Gesprach.

Donnerstag ~ 10.00-12.00 Uhr

am 29.03.12 1 Veranstaltung

€10,- 6—8 Teilnehmer

Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 1
Frei von Angsten

A1) das Leben meistern —
Hilfe zur Selbsthilfe

Gisela Steck

Es gibt viele Arten von Angsten, die uns behin-
dern oder uns massiv in unserer Lebensfiihrung
einschranken konnen. Wir haben Angst, auf einen
Turm oder eine Leiter zu steigen, mit dem Flug-
zeug in Urlaub zu fliegen, mit dem Aufzug zu fah-
ren, einen Blackout in Schulaufgaben, im Examen
oder bei anderen Priifungen, Angst vor Menschen
oder Tieren. Irgendwann hatten wir ein traumati-
sches Erlebnis, bewusst oder unbewusst. Unser
Gehirn hat diesbeziiglich ein ,Uberlebensmuster”
entwickelt, das jederzeit automatisch startet,
wenn wir wieder in eine dhnliche Situation kom-
men. Zeichen dafiir sind u.a. SchweiBausbriiche,
nasse Hinde, Bauchweh, Ubelkeit, Zittern, Herz-
rasen, Atemnot. Mit einfachen Techniken sind Sie
in der Lage, selbst die Blockaden zu bearbeiten
und aufzulosen. Wie, erfahren Sie im Seminar.
Bitte mitbringen: Wasser, Trinkglas und
chreibzeug

Samstag 10.00-13.00 Uhr

am 03.03.12 1 Veranstaltung

€35,—- 6-—8 Teilnehmer

Keine ErméBigung

Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 1

Beachten Sie bitte:
Bei offenen Veranstaltungen wie Vorirége,
Theater, Konzerte u.a. ist eine Anmeldung

nicht erforderlich. Diese Veranstaltungen sind
zur schnellen Orientierung mit einem * bei der
Ausschreibung gekennzeichnet.
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Mein Leben neu finden —

LALTEY yom Selbstzweifel
zur Selbstachtung

Eveline Schydlowski

Nur starke Personlichkeiten sind gefragt. Ge-
fiihle, Unsicherheiten und Angste werden oft als
Schwachen interpretiert. Angst vor dem Versa-
gen, gesellschaftliche Zwénge, Einengungen,
Liebesentzug und mangelnde Anerkennung re-
duzieren nicht nur das Selbstwertgefiihl und das
Selbstbewusstsein, sondern gleichzeitig auch die
Lebenskraft, Energie und Gesundheit. Aber das
Selbstwertgefiihl ist im Wesentlichen durch eine
ethische Einstellung zu sich selbst und zur Um-
welt definiert und zwar unabhéngig von Leistun-
gen, materiellen Erfolgen oder &uBerer Geltung.
»Das Leben neu finden“ heiBt, die Entstehung und
die Macht der inneren Bilder zu erkennen, sie zu
verstehen und sie neu, nach eigenen Vorstellun-
gen, zu bestimmen.

Mittwoch 18.30—-21.15 Uhr
ab29.02.12 3 Veranstaltungen
€50, 6-8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus,

Lesesaal der Bibliothek

An Konflikten wachsen -
Konflikten gewachsen sein

Martina Hemrich

Konflikte mit Vorgesetzten, Kollegen, Eltern, Kin-
dern, Nachbarn usw. beeintrachtigen unsere Le-
bensqualitat. Wie lange noch? Konflikte an sich
sind nicht schlimm — wir haben nur den sinnvol-
len Umgang mit ihnen verlernt. Dieses Seminar
liefert Ihnen das Handwerkszeug fiir ein ange-
messenes und niitzliches Konfliktverhalten. Sie
lernen, lhren Handlungsspielraum im Umgang
mit Konflikten zu erkennen und zu erweitern.
Bringen Sie eigene Anliegen mit.
Aus dem Inhalt:
e Konfliktarten und -definitionen kennen lernen
¢ wie Konflikte entstehen und sich entwickeln
e Konflikte friihzeitig erkennen und
einen Umgang damit finden
e |hr eigenes Konfliktverhalten erkennen
und optimieren
e das Potenzial von Konflikten erkennen und
fiir sich nutzen
e niitzliche Kommunikationsmuster fiir den
Konfliktfall

Samstag 09.30-16.30 Uhr

am 17.03.12 1 Veranstaltung

€38,— 6—8 Teilnehmer

Keine ErméBigung

Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 1

Wissen und mehr

PsycHovLoalE = PAbAGoGIK | HAUS UND GARTEN | SCHACH

Heilung geschieht

1
G1680 Eva-Maria Seifert

Krankheit ist eine ,Unordnung“ von Geist, See-
le und Korper im Menschen. Gesundung ist stets
ein ganzheitlicher Weg, der durch Heilimpulse fir
Korper-Seele-Geist beschritten werden kann. Die
eigenen Selbstheilungskréafte zu aktivieren ist eine
Voraussetzung, damit Heilung auf verschiedenen
Ebenen geschehen kann. Das Stichwort ,.entsdu-
ern“ wird uns in diesem Seminar begleiten. Das
Leben schmeckt siiB oder ist sauer. Wir essen oder
trinken gerne SiiBes, damit das Saure verdaut oder
vergessen werden kann. Wir werden mit verschie-
denen Methoden und Ubungen das Entsauern er-
proben. Krauter und Gewiirze, dtherische Ole, Blii-
tenessenzen helfen uns dabei.

Samstag 15.00-18.00 Uhr

am 24.03.12 1 Veranstaltung

€23~ 8—10 Teilnehmer
Keine ErméBigung

Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 1

Zehn Geheimnisse einer
G1685 gelingenden Partnerschaft

Burkhard und Edith Fecher

Uber die Erwartung, offen und vertrauensvoll mit-
einander zu reden und sich an einem erfiillten
Liebesleben zu freuen, gibt es groBe Ubereinstim-
mung. In Umfragen zum Gelingen von Paarbezie-
hungen werden beide Bereiche immer wieder ge-
nannt. Beide Themen werden Raum einnehmen in
diesem Seminar. Dariiber hinaus gibt es noch wei-
tere wichtige ,,Geheimnisse* einer lebendigen Part-
nerschaft und Ehe, die wir erstim Seminar verraten.
Es erwartet Sie eine informative und kreative Zeit
mit Vortragsimpulsen und Ubungen, Gesprichen
und Liedern, Karikaturen und Filmbeispielen ,aus
dem vollen Leben“. Eingeladen sind Paare, aber
auch Einzelpersonen.

Bitte mitbringen: Ein Symbol oder Bild, das fiir Sie
eine lebendige und gliickliche Partnerschaft aus-
driickt.

Freitag 19.30-21.45 Uhr

am 15.06.12 1 Veranstaltung

€15,- 6-8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 1

Ganzheitliches Gedéchtnis-
tAVA[1) training fiir 60 plus

Ursula Klug

Der altere Mensch beschéftigt sich in der Regel
mehr mit der Vergangenheit und speichert nicht
mehr so viele neue Informationen. Wichtig ist es
also fiir ihn, sein Kurzzeitgedachtnis in Schwung zu
bringen. Die vielféltigen Ubungen sollen Gelegen-
heit bieten, sein Geddchtnis zu trainieren, um ihn
geistig und korperlich fit zu halten.

Bitte mitbringen: Schreibblock und Stift

Mittwoch 10.00-11.00 Uhr
ab22.02.12 8 Veranstaltungen
€38,— 6-—8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 3

Haus unD GARTEN

Obstbaumschnitt

G 1760 e e

Der Schnitt ist die wichtigste PflegemaBnahme
bei Obstbdumen. Zunachst werden die natiirlichen
Wachstumsgesetze erklért und die Ziele der MaB-
nahmen formuliert. Nach der praktischen Demon-
stration diirfen die Teilnehmer selbst Hand anlegen,
denn sie haben gelernt, die Eingriffe zu begriinden.
Bitte dem Wetter angepasst in Arbeitskleidung er-
scheinen und Baumsége mitbringen.

Samstag 08.30—11.45 Uhr
am 24.03.12 1 Veranstaltung
€18,50 9-12 Teilnehmer
Gemiinden Aschenroth 5

Staatlichlanerkannte

Beratungsstelle fur,
Schwangerschaftsfragen

.
Sk

Wollen Sie als Kursleiterin oder Kursleiter
bei der VHS Lohr-Gemiinden mitarbeiten?
Wenn Sie iiber padagogisches Geschick
und fundierte Kenntnisse in bestimm-

ten Fachbereichen verfiigen, freuen wir
uns iiber Ihr Angebot. Fiir Kursleiter und
Kursleiterinnen wird iiber den Bayerischen
Volkshochschulverband ein qualifiziertes
Forthildungsprogramm angeboten.

Wir

= beralen bei Schwangerschaflsfragen

= yvermitteln soziale und finanzielle
Hilfen fUr Schwangere

* sind Ansprechpartner in allen Fragen zu
Schwangerschaft und Sexualitét

.
BUrgermeister-KeBler-Platz 4 !..'.J
27816 Lohr am Main MAIN I
SPESSART

Telefon: 093 53 / 793-26 03 burterleban

www.schwangerin-msp.de




Wir arbeiten nach dem europdischen Refe-
renzrahmen. Bitte informieren Sie sich auf

Seite 10.

Preisgestaltung
der Sprachkurse:

Entscheidende Faktoren fiir die
Kursgebiihr sind:

e die Stundenzahl des Kurses
e die Zahl der Teilnehmerinnen

Bei 15 Terminen a 90 Minuten ist die

derzeitige Staffelung:

12—-16 Personen € 55,50
9-11 Personen €72,00
6—8 Personen €97,50

Bei mehr als 16 Personen ermaBigt sich
die Gebiihr auf € 50,—

Bei geringerer oder hoherer Stundenzahl wird
die Staffelung entsprechend angeglichen.
Sollte eine Uiber die angegebene Hochstteilneh-
merzahl entsprechende Nachfrage flir einen
Kurs bestehen, ist in Einzelféllen eine weitere
Aufnahme madglich.

Die Kursgebiihr wird dann fiir alle Teilneh-
merlnnen des Kurses nach der neuen Kategorie
berechnet.

Es gilt die Teilnehmerzahl zum Zeitpunkt des
dritten Abends.

Zu einem spateren Zeitpunkt ist die Aufnah-

me in einen Sprachkurs bei entsprechenden
Vorkenntnissen auch noch maglich, eine
Reduzierung der Kursgebiihr fiir alle Teilnehmer
kann dann jedoch nicht mehr erfolgen.

Sollte der Kurs die angegebene Mindestzahl
unterschreiten, gibt es zwei Maglichkeiten, den
Kurs durchzufiihren:

e Es gilt die entsprechend hohere Stufe
der Kursgebiihr
e Es wird eine entsprechend kiirzere
Laufdauer des Kurses vereinbart
In diesem Fall erhalten Sie im Kurs Nachricht
und entscheiden gemeinsam.

Das angegebene Lehrbuch besorgen Sie sich
bitte persénlich. Sie erhalten es in jeder gut
sortierten Buchhandlung.

»Quereinsteiger”

Wenn Sie Vorkenntnisse haben, wie in der
Ubersicht ,Sprachen lernen mit System“ be-
schrieben, konnen Sie in den Fortgeschrit-

tenen-Kursen zu jedem Semester wieder
einsteigen. Unsere Sprachkurse sind keine ge-
schlossene Gesellschaft, sondern immer offen
fiir neue Interessierte.

ENaLIsCH | ITALENISCH | SPANIscH | NIEDERLANDISCH

ENGLISCH

Englisch A1 -
LYARRY Englisch fiir Anfanger

Nadia Ehrhart

Lehrbuch: Living English A1, Lektion 1

Dienstag 19.00-20.30 Uhr

ab 14.02.12 15 Veranstaltungen

€97,50 6-8 Teilnehmer

Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 1
Englisch A1

G 2112 Tk

Joanna Dorsch

Lehrbuch: Living English A1, Lektion 7/8

Dienstag 10.00—11.30 Uhr

ab 07.02.12 10 Veranstaltungen
€65~ 6-8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 1

English Gonversation A2

L Joanna Dorsch

The course offers you the opportunity to practi-
se and improve your English. Participants should
have basic English conversation knowledge.
Lehrbuch: wird im Unterricht besprochen

Montag 18.30-20.00 Uhr

ab 06.02.12 10 Veranstaltungen
€65~ 6—8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 3

English Gonversation B1

S Nadia Ehrhart

In diesem Kurs wollen wir Erfahrungen mit der
englischen Konversation machen. Es geht um das
freie Sprechen. Smalltalk ist bald kein Problem
mehr.

Lehrmaterial: wird im Unterricht besprochen

Donnerstag  19.15-20.45 Uhr

ab 16.02.12 12 Veranstaltungen
€78,— 6—28 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 1

English Conversation B2
) For advanced students

Nadia Ehrhart

Enjoy speaking English in a relaxed atmosphere.
Our motto: nobody'‘s perfect!
Lehrmaterial: wird im Unterricht besprochen.

Mittwoch 19.15-20.45 Uhr
ab 08.02.12 15 Veranstaltungen
€97,50 6-8 Teilnehmer

Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 1

[
7N\
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ITALIENISCH

Italienisch A1 fiir Fortgeschrittene
Danilo Valenti

G2311

Lehrbuch: Linea Diretta 1A, Hueber Verlag, Lektion 9

Donnerstag ~ 18.30—20.00 Uhr

ab 08.03.12 6 Veranstaltungen
€39, 6—38 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 3

SPANISCH

Spanisch fiir die Reise

S [tziar Sagastume

Das Lehrbuch wird zu Beginn des Kurses
besprochen.

Mittwoch 19.00-20.30 Uhr

ab 29.02.12 6 Veranstaltungen
€39,- 6-28 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 3

NIEDERLANDISCH

Niederléndisch A1
G2651 M Anfénger mit Vorkenntnissen

Roswitha Franze

Der Sommer wird bald da sein und die Feierlich-
keiten zur silbernen Partnerbeziehung auch.
Machen Sie einfach mit.

Lehrbuch: Taal Vitaal Niveau A1 u. A2, Lektion 4

Freitag 09.00-10.30 Uhr

ab 10.02.12 8 Veranstaltungen
€52~ 6-8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 1

Bildung zu verschenken.
T \

Gutscheine fir Kurse bei der VHS
— erhaltlich in unseren Geschafts-
stellen in Lohr und Gemiinden.
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Beruf

EDV

In unserem EDV-Schulungsraum ist ein Netz-
werk mit 15 PC installiert. Jeder Arbeitsplatz
verfligt diber einen 19-Zoll Flachbildschirm. Die
gesamte Anlage lauft unter Windows XP, Office
2007 und 2010. Alle PC sind vernetzt und haben
Internet-Anschluss.

Wichtige Informationen:

Bei den EDV-Kursen der VHS weisen wir be-
sonders darauf hin, dass das widerrechtliche
Kopieren von lizensierter Software verboten ist
und eine strafbare Handlung darstellt. Die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer an EDV-Kursen
erklaren durch ihre Anmeldung, an den Anlagen
der Volkshochschule weder Anwendungs- noch
Systemsoftware zu kopieren.

Teilnahmebescheinigungen:

Sie konnen fiir lhren Kurs eine Teilnahmebe-
scheinigung erhalten, wenn Sie mindestens
80% der gesamten Kursdauer anwesend waren.

Anmeldezeiten:

Sofort nach Erscheinen des Programms. Nach-
meldungen zu den Kursen jederzeit méglich zu
den sténdigen Geschéftszeiten

Montag—Freitag 10.00—12.30 Uhr
Donnerstag 15.00-18.00 Uhr
in der VHS GeschéftsstelleGemiinden,
Kulturhaus, Obertorstr. 39

Homepage: www.vhs-gemuenden.de
E-Mail: vhs@stadt-gemuenden.de

Fiir Teilnehmer an VHS Kursen gibt es vergiins-
tigte Software von Microsoft und Macromedia.
(Anzeige cobra-shop )

Speziell auf die Kurse abgestimmte Skripten
konnen Sie in den einzelnen Kursen und in der
VHS-Geschaftsstelle erwerben.

EDV — GRUNDLAGENKURSE

GRUNDLAGENKURSE

EDV-Grundlagen
»Schnupperkurs
fiir alle absoluten Anfanger

G3111

Bernhard Volker

Legen Sie lhre Beriihrungsangste ab. Lernen Sie, wie
man mit dem Computer umgeht. Das beginnt mit ei-
nem Uberblick tiber den Aufbau des Computers und
die Zusatzgerite und wird fortgesetzt mit Ubungen
zum Betriebssystem Windows. AnschlieBend lernen
Sie, Texte mit Word und Tabellen mit Excel zu erstel-
len. Dazu kommt ein Einblick ins Internet und E-Mail
ist auch mit dabei. Aus dem Inhalt:

e Komponenten und Funktionsweise des PC

o (bersicht iiber die Zusatzgerite

e Datei- und Ordnerverwaltung mit Windows

o Grundlagen der Textverarbeitung Microsoft Word

o Erstellen, Speichern und Offnen von Dokumenten

e Korrigieren und Drucken von Texten

¢ Grundlagen der Tabellenkalkulation Microsoft Excel

e Surfen im Internet, wie nutze ich das Internet flir
mich?

e E-Mail, elektronische Post

Dienstag 18.45-22.00 Uhr
ab 07.02.12 3 Veranstaltungen
€55, 9-12 Teilnehmer
Gemiinden Mittelschule,

EDV-Raum, Erdgeschoss

EDV fiir Senioren
CEWFY it 66 Jahren...”

Bernhard Volker

...da fangt das Leben an und man hat Zeit, sich mit
neuen Dingen zu beschaftigen. Der Computer bie-
tet inzwischen so viele Anwendungen wie im Inter-
net surfen, Kontakte pflegen, Fotos bearbeiten und
per E-Mail weiterschicken. Machen Sie die ersten
Schritte und lernen Sie neue Méglichkeiten kennen.
Keine Vorkenntnisse erforderlich. Aus dem Inhalt;

e Umgang mit dem Computer
e Briefe schreiben, E-Mail

e Surfen im Internet

e Fotos verschicken

Montag 14.00-16.30 Uhr
Dienstag 14.00-16.30 Uhr
Mittwoch 14.00-16.30 Uhr
Donnerstag 14.00-16.30 Uhr

am 02.04., 03.04., 04.04. und 05.04.2012

€61,50 9-12 Teilnehmer

Keine weitere ErméBigung

Gemiinden: Mittelschule, EDV-Raum, Erdgeschoss

Die Ferientermine sind:
Fasching

20.02.-24.02.2012
02.04.-14.04.2012
28.05.-09.06.2012
01.08.-12.09.2012

Ostern
Pfingsten
Sommer

Wollen Sie als Kursleiterin oder Kursleiter bei der VHS Lohr-Gemiinden mitarbeiten? Wenn Sie iiber
padagogisches Geschick und fundierte Kentnisse in bestimmten Fachbereichen verfiigen, freuen

wir uns iiber lhr Angebot.

T

Glnstige Software-Angeboteflirvhs-Kursteilnehmer(Beruf/EDV, Sprachen)

_J Jj Microsoft

[0, Office 2010

Professional Plus

cobra GmbH + Am Seerhein 6 « 78467 Konstanz « FON 07531/89236-0

9 Anwendungen inkl. Outlook 2010:

N SSL-1014 - 95,-€
Inkl. 19 % Mwst, zzgl. Porto.




EDV-Grundlagen
G3113 »Schnupperkurs 11¢

Bernhard Volker

Einen Brief schreiben ist nicht weiter schwierig,
aber die Textverarbeitung Word kann noch viel
mehr. Lernen Sie, mit Aufzahlungen, Listen und Ta-
bellen umzugehen. Nach und nach sammeln sich
immer mehr Dateien auf dem Rechner an und es ist
Zeit, ein paar Ordner anzulegen und aufzurdumen.
Aus dem Inhalt:

e Nummerierung, Aufzahlungen

e Tabellen einfligen

e Ordner anlegen

e Dateien umbenennen, l6schen und verschieben
Teilnahmevoraussetzung: EDV-Grundlagen,
Schnupperkurs

Donnerstag 18.45-22.00 Uhr

ab 08.03.12 2 Veranstaltungen

€37~ 9-12 Teilnehmer

Gemiinden Mittelschule, EDV-Raum,
Erdgeschoss

PowerPoint

Bernhard Volker

Bei Referaten, Vortrdgen und Besprechungen wird

inzwischen oft eine Prasentation mit PowerPoint er-

wartet. Auf den leicht zu erstellenden Folien kénnen

Sie neben den Stichpunkten auch Tabellen, Grafi-

ken und Fotos unterbringen. Aus dem Inhalt:

e Erstellen und Bearbeiten von Folien

e Text eingeben und formatieren

o Aufzahlungen, Tabellen, Grafiken

o Bildschirmprasentation und Ubergangseffekte

e |nhalte aus Word, Excel und anderen
Anwendungen einbinden

e Folien und Handzettel drucken

Teilnahmevoraussetzungen: Windows- und Word-

Grundkenntnisse

Dienstag 18.45-22.00 Uhr
ab 17.04.12 2 Veranstaltungen
€37,- 9-12 Teilnehmer
Gemiinden Mittelschule, EDV-Raum,

Erdgeschoss

Anmeldezeiten

Sofort nach Erscheinen des Programms
Nachmeldung zu den Kursen jederzeit mog-
lich zu den stindigen Geschiftszeiten

Mo. — Fr. 10.00 — 12.30 Uhr
Do. 15.00 — 18.00 in der VHS-Geschéftsstelle
Gemiinden, Kulturhaus, Obertorstr. 39

Homepage: www.vhs-gemuenden.de
E-Mail: vhs@stadt-gemuenden.de

PowerPoINT | QuTLook | GUTES AUSSEHEN

OuTtLookK

Termine und Aufgaben
CEIARY \erwalten mit Outlook

Bernhard Volker

Outlook bietet starke Kalenderfunktionen. Termine
lassen sich schnell und flexibel anlegen, verkiirzen,
verldngern oder verschieben. Auf Wunsch werden
Sie sogar an Termine und Aufgaben erinnert. Aus
dem Inhalt:

e Termine und Aufgaben verwalten

e Wiederkehrende Aufgaben

e Erinnerung an Termine und Aufgaben

e Kalender drucken

Teilnahmevoraussetzung: Windows-Grundkenntnisse

Mittwoch 18.45-22.00 Uhr

am 09.05.12 1 Veranstaltung

€18,50 9-12 Teilnehmer
Gemiinden Mittelschule, EDV-Raum, EG

Kontakte verwalten mit Outlook

Bernhard Volker

Hier zeigt sich eine der Stérken von Outlook. Die
Kontakte mit Adresse, E-Mail, Telefon- und Fax-
Nummer konnen zu mehreren Kategorien hinzu-
gefligt und entsprechend angezeigt werden. Das
schafft Uberblick. Aus dem Inhalt:

e Kontakte anlegen

e Wie gebe ich am besten Telefonnummern ein?

e Arbeiten mit Kategorien

Teilnahmevoraussetzung: Windows-Grundkenntnisse

Mittwoch 18.45-22.00 Uhr

am 23.05.12 1 Veranstaltung

€18,50 9-12 Teilnehmer
Gemiinden Mittelschule, EDV-Raum, EG

Garderobenanalyse —
CECILY Fin Schrank voller Lieblingsstiicke

Annette Sax

Kennen Sie das Gefiihl, vor einem Kleiderschrank
zu stehen und nicht zu wissen, was Sie anziehen
sollen? Willkommen im Club! Im Seminar erfahren
Sie, wie Sie sich von ,Altlasten“ befreien und eine
Grundgarderobe aufbauen, die zu lhnen und lhrem
Lebensstil passt, wie Sie vorteilhaft kombinieren
und Fehlkdufe vermeiden. Gespickt mit wertvollen
Tipps fiir Ihren personlichen Stil ist dieser Abend ein
sicherer Wegweiser zu mehr Lust am Anziehen und
einem Schrank voller Lieblingsstiicke.

Donnerstag  18.30-21.30 Uhr
am 29.03.12 1 Veranstaltung
€15~ 6—8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus,

Lesesaal der Bibliothek

Gurpreet Zagel

»Im Kundalini Yoga ist das
Wichtigste die Erfahrung.
Deine Erfahrung geht
direkt in Dein Herz.!"
Dieser Ausspruch von
Yogi Bhajan, Meister

des Kundalini Yogas, der
Kundalini Yoga aus Indien
in den Westen brachte,
motivierte mich, eine
Ausbildung zur Yoga-
Lehrerin zu absolvieren.
Geboren wurde ich in
Dehradun (Nordindien),
aufgewachsen bin ich in
Delhi. Nach dem Studium
der Betriebswirtschaft
und Informatik fiihrte
mich mein Beruf nach
Deutschland, das sofort
mein Herz eroberte.
Meinem Yoga-Lehrer
Studium ging ich in Berlin
und Darmstadt nach.

Gosbert Stark

“Korper und Stimme
verleiht die Schrift dem
stummen Gedanken,
durch der Jahrhunderte
Strom trédgt ihn das
redende Blatt” — dieses
beriihmte Zitat Friedrich
Schillers trifft immer
noch zu. Doch durch den
Einsatz moderner Medien
schon in den Schulen
verkiimmert das uralte
Kulturgut Schrift immer
mehr. Wir Kalligrafen
haben es uns zur
Aufgabe gemacht, diese
Kunst weiter zu geben.
Schreiben ist eine iberaus
meditative Tétigkeit. Ich
gebe an verschiedenen
Bildungshéusern und an
Volkshochschulen seit
2001 regelméBig Kurse
und zeige diese stille
Kunst des “schoneren
Schreibens”, wie
Kalligrafie wortlich
libersetzt heiBt, auf Kunst-
und Handwerkermérkten
und Work-Shops einem
interessierten Publikum.
Schon seit Jahren wéchst
erfreulicherweise die Zahl
der Schrift-Interessierten.
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Spezial

MitTLeERE ReiFE | NATUR | ScHNITZEN | TECHNIK | TOPFERN | MALEN

MiTTLERE REIFE MATHEMATIK MitTLERE REIFE PHYSIK TECHNIK

Mathematik Realschule Klasse
CEARRD 10 11/11I (nicht technisch)
Priifungsvorbereitung 2012

Otto Topole

Basierend auf dem Lehrplan Mathematik 10 1I/1ll
(nicht technisch) der Realschule Bayern werden
alle relevanten Themen griindlich besprochen und
ausgiebig trainiert. AnschlieBend werden Priifungs-
aufgaben der letzten Jahre ausfiihrlich gelfst.

Bitte mitbringen: Formelsammlung, Lehrbuch, Ta-
schenrechner, Geodreieck, Zirkel

Freitag 14.00-15.30 Uhr
ab 03.02.12 15 Veranstaltungen
€98,— 6-8 Teilnehmer

Keine weitere ErméBigung
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 2

Mathematik Realschule Klasse
CLIAFS 10 11/111 (nicht technisch)
Priifungsvorbereitung 2012

Otto Topole

Inhalt wie Kurs G4111
Bitte mitbringen: Formelsammlung, Lehrbuch,
Taschenrechner, Geodreieck, Zirkel

Freitag 15.30-17.00 Uhr
ab 03.02.12 15 Veranstaltungen
€98,— 6-8 Teilnehmer

Keine weitere ErmaBigung
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 2

Mathematik Realschule Klasse
CRIRRY 10 | (technisch)
Priifungsvorbereitung 2012

Otto Topole

Basierend auf dem Lehrplan Mathematik 10 | (tech-
nisch) der Realschule Bayern werden alle relevan-
ten Themen griindlich besprochen und ausgiebig
trainiert. AnschlieBend werden Priifungsaufgaben
der letzten Jahre ausfiihrlich gelost.

Bitte mitbringen: Formelsammlung, Lehrbuch, Ta-
schenrechner, Geodreieck, Zirkel

Freitag 17.00-18.30 Uhr
ab 03.02.12 15 Veranstaltungen
€98,— 6-8 Teilnehmer

Keine weitere ErmaBigung
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 2

Die Ferientermine sind:
Fasching

20.02.—24.02.2012
02.04.-14.04.2012
28.05.-09.06.2012
01.08.-12.09.2012

Ostern
Pfingsten
Sommer

Physik Realschule Klasse 10 I/1I/llI
Priifungsvorbereitung 2012

Otto Topole

Elektrizitatslehre | + I, Atom-/Kernphysik und Ener-
gie. Ausfiihrliches Lésen von Ubungs- und Prii-
fungsaufgaben.

Bitte mitbringen: Formelsammlung, Lehrbuch,
Taschenrechner

Freitag 18.30—20.00 Uhr
ab 03.02.12 15 Veranstaltungen
€98,- 6-8 Teilnehmer

Keine weitere ErmaBigung

Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 2
NATUR

Ein Fest im Wald
CEUNY Fiir Erwachsene
und Kinder ab 3 Jahren

Leitung: Heidi Egert,

,Das Blatterdach*

Erwachsene und Kinder gestalten gemeinsam einen
Waldtag voller Abenteuer und Sinneserfahrungen.
Die Teilnehmer erfahren, wie schon es sein kann,
in der Natur und an der frischen Luft mit einfachen
Mitteln zu feiern.

Bitte an festes Schuhwerk, strapazierfahige
Kleidung und Rucksackverpflegung denken.

Mittwoch 14.30-18.00 Uhr

am 23.05.12 1 Veranstaltung

€ 18,— (pro Paar) 12 Erwachsene mit je 1 Kind
Keine weitere ErmaBigung

Treffpunkt: 14.30 Uhr am Spielplatz ,,Linden-
wiese“ in Gemiinden, dann Weiterfahrt zum
Waldgrundstiick in Gemiinden

SCHNITZEN

Schnitzen wie
LESRI) Michel aus Lonneberga
Fiir Kinder 6-12 Jahre

Martin Tomaschewski

Wir bearbeiten dicke Kiefernrinde mit Taschen- und
Kerbschnittmesser, Raspel und Schleifpapier. Aus
dem inneren Kern der &uBerlich zerbrechlich wir-
kenden Rinde entstehen mit ein wenig Geschick
phantasievolle und dekorative Figuren.

Samstag 09.30-12.30 Uhr

am 03.03.12 1 Veranstaltung

€ 14,— (zzgl. € 2,— Materialkosten)
8-10 Teilnehmer

Keine weitere ErmaBigung

Gemiinden Mittelschule, Werkraum

Technik-Workshop
LESEYY Fiir Jungs und Midchen
10-13 Jahre

Alois KeBler

Lass Dich von Deinen eigenen technisch-hand-
werklichen Fahigkeiten (iberraschen! Natiirlich gibt
es zum Schluss ein fertiges Werkstiick, das Du stolz
zu Hause présentieren kannst.

Samstag 09.00-12.00 Uhr

am 12.05.12 1 Veranstaltung

€ 12,— (zzgl. € 5,— Materialkosten)
6-8 Teilnehmer

Keine weitere ErméBigung

Gossenheim  Friedenstr. 6
TOPFERN

Topfern
CLEY Fiir Kinder 7-9 Jahre

Sabine Weippert

Kleine Hande topfern mit viel Originalitat. Der Um-
gang mit dem Naturmaterial Ton ist spielerisch, ent-
spannt und fordert die Kreativitat der Kinder. Ideen
der Kinder werden unterstiitzt und gefordert.

Bitte mitbringen: Plastiktiite fiir den Ton

Dienstag 16.30—-18.00 Uhr
ab 31.01.12 4 Veranstaltungen
€ 28,— (zzgl. Materialkosten)

6-28 Teilnehmer
Keine weitere ErméBigung

Gemiinden Mittelschule, Werkraum

Experimentelles Malen
CEEY Fiir Kinder 7—10 Jahre

Hartwig Kolb

Mit verschiedenen Malmitteln, mit dicken Pinseln,
Spachteln, Gabeln sowie Kartoffeln, Styropor, Korken
usw. werden wir in diesem Kurs drucken, abreiben,
kratzen, kleben, malen und vieles mehr.

Mitzubringen sind: Malfarben, Malpapier, Kartons, alte
bunte Papiere, Schere, Kartoffeln, Korken, Styropor-
klétze, groBe Pinsel, Schulmalpinsel, Wasserglaser
und alte Teller.

Der Kursleiter stellt Gouache-Farben und dickes Papier
zum Experimentieren zur Verfiigung.

Donnerstag  10.00—12.00 Uhr

Freitag 10.00—12.00 Uhr

am 23.02. und 24.02.12

€ 18,— (zzgl. € 5,— Materialkosten)
6-8 Teilnehmer

Keine weitere ErméBigung

Gemiinden: Kulturhaus, Kursraum 1




NAHEN | KocHEN | BEWEGUNG UND TANZ | AUTOGENES TRAINING/ ENTSPANNUNG

NAHEN BEWEGUNG UND TANZ

Abenteuer Nahen
G4571 Nahkurs fiir Jugendliche

Christine KeBler

Wer hat Lust, seine Kreativitdt beim Nahen zu entfal-
ten? Wer wollte nicht schon langst probieren, mit der
Nahmaschine umzugehen? Lasst uns gemeinsam das
Abenteuer Nahen wagen! Bitte mitbringen, falls vor-
handen: Nahwerkzeug und Stoffreste, Ndhmaschine

Donnerstag  09.30-11.30 Uhr

Freitag 09.30-11.30 Uhr

am 23. und 24.02.12

€19~ 6-8 Teilnehmer

Keine weitere ErmaBigung

Gemiinden Mittelschule, Handarbeitsraum

KOCHEN

Eltern (oder Opa/Oma/Tante...)
tLYARY kochen mit Kindern...
Fiir Kinder ab 8 Jahren

Iris Burger

An die Topfe und los. Fiir Hobbykdche und Anfanger.
Da wird geschnippelt, gebrutzelt, gekocht und ge-
schlemmt. Knackige Salate, herzhafte Fleischgerich-
te und eine siiBe Uberraschung, da ist fiir jeden Ge-
schmack etwas dabei. Bitte mitbringen: Schélchen fiir
die Reste und ein Geschirrtuch

Freitag 16.00-19.45 Uhr

am 06.07.12 1 Veranstaltung

€ 11,50 (zzgl. Materialkosten) pro Paar
max. 10 Kinder u. 5 Erwachsene

Keine weitere ErmaBigung

Gemiinden Mittelschule, Schulkiiche

Abenteuer Kochen
Kochschule fiir Jugendliche

Iris Burger

Richtig Kochen, das lernen Teens in diesem Sommer-
kurs. Nach kurzer Theorie mit Grundlagenwissen tiber
Zubereitung der verschiedensten Speisen geht es in
die Praxis und wir zaubern téglich ein leckeres Mend.
Kochen aus Tiiten ist ,,uncool“ — Kreativitét ist ange-
sagt. Die angehenden Kochprofis laden am Samstag
Gaste zum Diner! Bitte mitbringen: Schélchen fiir die
Reste und ein Geschirrtuch

Mittwoch 10.00-13.45 Uhr
Donnerstag  10.00-13.45 Uhr
Freitag 10.00-13.45 Uhr
Samstag 16.30—20.15 Uhr

am 01., 02., 03. und 04.08.12

€ 50, (zzgl. € 6,— Materialkosten pro Person/Tag)
8-10 Teilnehmer

Keine weitere ErmaBigung

Gemiinden Mittelschule, Schulkiiche

Vater- Mutter- und Kind-Turnen

LB Andrea Schipper-Kreckel

Kinder im Alter von 3 bis 5 Jahren sammeln gemein-
sam mit der Mutter oder dem Vater erste koordinierte
Bewegungserfahrungen. Mit Hilfe der Eltern lernen sie
Klettern, Balancieren und Turnen an und mit verschie-
denen GroBgeraten. Die Gebihr gilt fiir ein Elternteil
und ein Kind; jedes zusétzliche Kind kostet € 6,—.

Der Kurs findet auch in den Faschings-Ferien

am 24.02.12 statt.

Freitag 16.00—17.00 Uhr
ab17.02.12 10 Veranstaltungen
€ 33,50 12-16 Paare

Keine weitere ErméBigung
Gemiinden Mittelschule, Turnhalle

Inline-Skating
SRty Fiir Kinder 5-12 Jahre

City Skate: Karin und Oliver Mai

Erfahrene Trainer bringen den Kindern spielerisch
die grundlegenden Techniken bei - z.B. das Bremsen
(Heel-Stopp)und Ausweichen. Ausgesuchte Ubungen
sorgen fiir mehr Sicherheit auf den Rollen und eine
Menge SpaB. Weitere Highlights sind das Springen
(auch mit Jump-Ramp) und ein Inline Hockey-Spiel.
Der Kurs ist fiir Einsteiger und Gelibte gleichermaBen
geeignet. Die Inhalte werden auf die Vorerfahrungen
der Teilnehmer abgestimmt. Die Ausriistung (Skates,
Schutzausriistung und Helm) kann nach Voranmel-
dung kostenfrei zur Verfligung gestellt werden - bitte
bei der Anmeldung angeben (mit GroBenangabe).

Samstag 13.30-15.30 Uhr
am 05.05.12 1 Veranstaltung
€27,- 12-25 Teilnehmer

Keine weitere ErmaBigung
Gemiinden Skating-Platz HafenstraBe

Funky Jazz moves
&l Fiir Kinder 8—12 Jahre

Susanna Schwarz

Funky Jazz moves, lyrische Bewegungen und aufre-
gende, dynamische Choreografien sind Mittelpunkt
dieses Workshops. Rap, HipHop und Break sind feste
Bestandteile der Jugendkultur. Die bewegungstypi-
schen Grundlagen sind schnell zu erfassen und schu-
len neben der Koordinationsfahigkeit auch Kondition
und Ausdauer. Ziel des Kurses ist es, aufbauend ver-
schieden Stile zu lernen, sich im Tanz frei zu fiihlen
und SpaB zu haben.

Samstag 14.00-15.00 Uhr
Sonntag 14.00—15.00 Uhr

am 10.03. und 11.03.12

€14,- 6-8 Teilnehmer

Keine weitere ErmaBigung

Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal

\/
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Spezial

Funky Jazz moves
BRI Fiir Jugendliche 13-16 Jahre

Susanna Schwarz

Inhalt wie Kurs G 4815

Samstag 15.15-16.15 Uhr
Sonntag 15.15-16.15 Uhr

am 10.03. und 11.03.12

€14,- 6-28 Teilnehmer

Keine weitere ErmaBigung

Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal

AUTOGENES TRAINING/
ENTSPANNUNG
Horst Du die Stille?

EEL72Y Entspannungskurs
Fiir Kinder 5-8 Jahre

Heidi Strobel

In unserer hektischen Zeit dreht sich alles nur noch
um Leistung, selbst bei Hobbys haben unsere Kinder
stets Termine, so dass sie nicht zur Ruhe kommen.
Das Resultat: Konzentrationsschwéchen, Schlaflosig-
keit und Hyperaktivitat. Im Kurs erfahren die Kinder auf
spielerische Weise, wie viel SpaB es macht, durch ver-
schiedene Entspannungstechniken wie z.B. Autogenes
Training, Fantasiereisen, Progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson oder Mandalas malen die ,,Stille
zu horen“ oder wie es ist, wenn ich eine Klangschale
anschlage und es entsteht aus der Stille ein Ton. Durch
Spiiren, Horen, Tasten mit all unseren Sinnen schaffen
wir eine Trauminsel, die die Kinder in ihren ganz nor-
malen Alltag einbauen konnen. Bitte mitbringen: De-
cke, Kissen, Kuscheltier oder Puppe, warme Socken,
bequeme Kleidung, Buntstifte

Mittwoch 14.00-15.30 Uhr
Donnerstag  14.00-15.30 Uhr
Freitag 14.00-15.30 Uhr

am 11.04, 12.04. und 13.04.12

€21~ 6-8 Teilnehmer

Keine weitere ErmaBigung

Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 2

Horst Du die Stille?

LLLY7Y Entspannungskurs
Fiir Jugendliche 9-15 Jahre
Anfénger- und Aufbaukurs

Heidi Strobel

Inhalt wie Kurs G4821
Bitte mitbringen: Decke, Kissen, warme Socken, be-
queme Kleidung, Buntstifte

Mittwoch 15.45-17.15 Uhr
Donnerstag  15.45-17.15 Uhr
Freitag 15.45-17.15 Uhr

am 11.04, 12.04. und 13.04.12
€21~

Keine weitere ErmaBigung
Gemiinden: Kulturhaus, Kursraum 2

6-8 Teilnehmer
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LITERATUR UND Musik

Afrikanisches Trommeln
Gy Fiir Anfénger ohne Vorkenntnisse

Alexander Kohler

Ausgehend von den Grundschlagtechniken auf der
Djembe - Bass, Ton und Slap - erarbeiten wir einen
traditionellen westafrikanischen Rhythmus mit Bass-
trommelstimmen, Begleitstimmen und einfachen
Solos auf der Djembé. Beim Zusammenspiel der
verschiedenen Instrumente entstehen faszinierende
Melodien, die bei Idngerem Spielen eine ganz beson-
dere Dynamik entwickeln.

Trommeln werden vom Kursleiter gestellt.

10.00-13.00 Uhr
am 11.02.12 1 Veranstaltung
€20,- 6-8 Teilnehmer
Keine Ermé&Bigung

Gemiinden  Scherenberghalle,
Sinn-Saale-Saal

Samstag

Afrikanisches Trommeln
tIARPY Fiir Anfinger mit Vorkenntnissen

Alexander Kohler

Teilnehmer, die schon etwas Spielerfahrung mit-
bringen, erweitern ihre Kenntnisse.
Trommeln werden vom Kursleiter gestellt.

14.00-17.00 Uhr
am 11.02.12 1 Veranstaltung
€20,- 6—8 Teilnehmer
Keine ErméBigung

Gemiinden Scherenberghalle,
Sinn-Saale-Saal

Samstag

Afrikanisches Trommeln
CEIRE) Fiir Fortgeschrittene

Alexander Kohler

Trommeln werden vom Kursleiter gestellt.

10.00—13.00 Uhr
am 21.04.12 1 Veranstaltung
€20~ 6-8 Teilnehmer
Keine ErméBigung

Gemiinden Scherenberghalle,
Sinn-Saale-Saal

Samstag

Afrikanisches Trommeln
CIIREY Fiir Fortgeschrittene

Alexander Kohler

Trommeln werden vom Kursleiter gestellt.

14.00-17.00 Uhr
am 21.04.12 1 Veranstaltung
€20,- 6-8 Teilnehmer
Keine Ermé&Bigung

Gemiinde Scherenberghalle
Sinn-Saale-Saal

Samstag

LITERATUR UND Musik | KALLIGRAPHIE | MALEN UND ZEICHNEN

Literarischer Arbeitskreis
Klassiker der Weltliteratur —
neu gelesen

G5115

Bernhard Miinzel

Hermann Melville (1819-1891) und Marc Twain
(1835-1910) gelten heute als Griindervater des
amerikanischen Romans. Die Bedeutung und Wir-
kungsgeschichte ihrer Hauptwerke geht weit (iber
das Image des populdren Jugend- und Abenteuer-
romans hinaus. ,,Moby Dick® (1851) von Hermann
Melville. Die vollstdndige Neulibersetzung durch
Friedhelm Rathjen (2009, Fischer TB) stellt die
Eigenheiten und die Poesie der verschachtelt wu-
chernden Prosa des Originals bisher am authen-
tischsten dar. ,Tom Sawyer & Huckleberry Finn“
(1876/1884) von Marc Twain. Die neue Ubertragung
von Andreas Nohl (Verlag Hanser) orientiert sich an
der neuen historisch-kritischen Ausgabe und be-
ricksichtigt den aktuellen Stand der Marc-Twain-
Forschung.

Dienstag 19.00-20.30 Uhr
ab 06.03.12 9 Veranstaltungen
€54~ 8-10 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus,

Lesesaal der Bibliothek

KALLIGRAPHIE

Kalligraphie:
CEIEAY Von Elefantenriisseln und
Briichen - die Fraktur-Schrift

Gosbert Stark

In diesem Wochenendseminar wird eine Fraktur-
schrift gelehrt und in praktischen Anwendungen
vertieft. Frakturschriften (gebrochene Schriften)
sind sehr verschieden und vielféltig. Sie erleben
momentan wieder eine regelrechte ,Wiederentde-
ckung“ in den Medien und in der Werbung, vor al-
lem in den USA. Die Frakturschriften entstanden ca.
im 12. Jahrhundert und (iben auch heute noch bzw.
wieder eine faszinierende Wirkung auf den Betrach-
ter aus. Im Kurs wird auch einiges iiber die Schrift-
geschichte erklért und erlautert. Der Kurs endet mit
der praktischen Umsetzung des Erlernten in Form
eines kalligraphischen Schriftblattes. Der Kurs ist
fiir Anfanger und Fortgeschrittene gleichsam geeig-
net. Gelibte Schreiber kénnen sich im Kurs eigen-
standig mit der reichen Formenvielfalt schopferisch
auseinandersetzen.

Bitte mitbringen: tibliches Kalligraphiematerial bzw.
schwarze Tinte, Farben (Aquarell- oder sonstige
Farben), Wasserbehélter, Haushaltsrolle. Federn
(1,5, 2 und 3 mm) und Federhalter kénnen erwor-
ben werden.

Materialgeld fiir Schriftvorlagen und Ubungsblétter,
ca. € 18,—, wird wahrend des Kurses eingesammelt.

Freitag 17.00-20.00 Uhr
Gemiinden: Kulturhaus, Kursraum 3
Samstag 09.00-12.00 u. 13.00—17.00 Uhr
Gemiinden: Kulturhaus, Kursraum 2
am 23. und 24.03.2012
€ 45,— (zzgl. Materialkosten)
6-8 Teilnehmer

Gemiinden Kulturhaus

Wir entdecken sie wieder:
CEIEYY Die deutsche Schreibschrift

Gosbert Stark

Nur wenige Altere kennen sie noch, die deutsche
Schreibschrift oder auch Deutsche Kurrentschrift,
allgemein bekannt als Siitterlin-Schrift bezeichnet.
Im Jahr 1941 wurde die deutsche Schreibschrift
abgeschafft und durch die lateinische Schreib-
schrift, wie sie im iibrigen Europa schon verwendet
wurde, ersetzt. Nach den Kriegsjahren versuchten
noch einige Schulen, die Deutsche Schrift als sog.
Schonschrift wieder zu lehren, doch durchsetzen
konnte sie sich nicht mehr. Kein Wunder, wenn
heute also vor allem junge Menschen rétselnd alte
Briefe oder Dokumente entziffern wollen. An drei
Abenden wird der Kalligraph Gosbert Stark einen
Kurs iiber die deutsche Schrift halten.
Schreibmaterial wie Federn, Tinte und Ubungsblét-
ter mit Schrift-Vorlagen werden mitgebracht und
gegen ein Materialgeld von € 18,— ausgegeben.
Bitte bringen Sie auch alte Schriftstiicke wie Briefe,
Rezepte, usw. als Leseiibung mit.

Dienstag 19.00-20.30 Uhr

ab 07.02.12 3 Veranstaltungen

€ 27,— (zzgl. Materialkosten)

6-8 Teilnehmer
Kulturhaus,

Lesesaal der Bibliothek

MALEN UND ZEICHNEN

Freude am Aquarellieren
LI Anfinger und etwas Geiibte

Anneliese Eva Friedrich

Gemiinden

Die Freude am Aquarellieren steht im Vordergrund.
Nass-in-Nass-Technik, Lasurtechnik und die Kom-
bination beider Malweisen werden nach Aquarellen
von Anneliese Eva Friedrich vermittelt.

Bitte mitbringen: Aquarellblock (mind. 200 g),
Kiinstler-Aquarellfarben, Rotmarderhaarpinsel Nr. 8
oder 10, 2 groBere WassergefaBe, evtl. Maskierfliis-
sigkeit, Kreppklebeband

Freitag 19.00-21.15 Uhr

ab 02.03.12 7 Veranstaltungen
€42, 13-15 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 1

Wissen und mehr




Freude am Aquarellieren
CEIEYY Konner

Anneliese Eva Friedrich

Die Freude am Aquarellieren steht im Vordergrund.
Nass-in-Nass-Technik, Lasurtechnik und die Kom-
bination beider Malweisen werden nach Aquarellen
von Anneliese Eva Friedrich vermittelt.

Bitte mitbringen: Aquarellblock (mind. 200 g), Kiinst-
ler-Aquarelifarben, Rotmarderhaarpinsel Nr. 8 oder
10, 2 groBere WassergefaBe, evil. Maskierfliissig-
keit, Kreppklebeband

Montag 19.15-21.30 Uhr
ab27.02.12 7 Veranstaltungen
€42, 13-15 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 1

Aquarell-Technik
Kennenlern-Wochenende

Roland Eckert-Kohler

G5153

Dieses Wochenende bietet einen Uberblick mit
praktischem Kennenlernen der wichtigsten Aqua-
relltechniken. Nass-in-Nass, Lasur, Granulieren und
Auswaschen zum Kennenlernen und Erweitern der
individuellen Technikvielfalt. ErschlieBen Sie sich
ein vielfaltiges Hobby mit Leichtigkeit und Tief-
gang, Loslassen und Konzentration, Reduktion und
Farbenfreude. Sollten Sie bereits eigenes Material
besitzen, bitte mitbringen. Eine Materialberatung,
teilweise Materialbereitstellung und Darstellung der
Vielfalt an eigenen Beispielen ist Teil des Kurses.

Freitag 17.00-21.00 Uhr
Samstag 09.00-12.00 u. 13.00-16.30 Uhr
Sonntag 09.00-12.00 Uhr

am 11.05, 12.05. und 13.05.12
€ 63,— (zzgl. ca. € 2,— Materialkosten)
6-8 Teilnehmer

Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 1

Acrylmalen
CEIERY Kennenlern-Wochenende

Roland Eckert-Kohler

An diesem Wochenende sind neben etwas Mut, Lust
auf Bilder und Spontaneitét keinerlei Vorkenntnisse
notwendig. In spielerisch-experimenteller Manier
erarbeiten wir eine Reihe zum Teil groBformatiger,
dekorativer Bilder. Dazu sind Materialien notwendig
wie z.B. entsprechende Keilrahmen, Farben, Pinsel
etc., die von Teilnehmern mitgebracht oder vom
Kursleiter zu GroBhandelspreisen erworben werden
konnen (Umfang arbeitsbezogen).

Bitte mitbringen: SachgemaBe Kleidung,
Zeitungspapier

Freitag 17.00-21.00 Uhr
Samstag 09.00-12.00 u. 13.00—16.30 Uhr
Sonntag 09.00-12.00 Uhr

am 20.04., 21.04. und 22.04.2012
€63,— 6-8 Teilnehmer
Gemiinden Mittelschule, Raum 1

MALEN UND ZEICHNEN | FoToGRAFIE | NAHEN

Olmalerei fiir Anfinger

G5156 1o rtwig Kolb

In diesem Kurs erlernen Sie die Grundlagen der OlI-
malerei. Anhand einfacher Beispiele aus der Kunst-
geschichte und verschiedener Fotografien werden
das Mischen der Farben und der richtige Umgang
mit Malmitteln erkldrt. Mittels einfacher Ubungen
bekommen Sie garantiert Zugang zu dieser groB-
artigen Maltechnik. Nicht geeignet fiir Terpentinal-
lergiker.

Bitte mitbringen: Olmalfarben, 1 Tube weiB (min-
destens 75 ml), schnell trocknendes Malmittel,
Borstenpinsel in verschiedenen GréBen, Kohlestift,
Palette, Gldser fir Malmittel und Terpentin, alte
Lappen und 3 Leinwénde in verschiedenen GroBen.

Dienstag 19.00-21.30 Uhr
ab17.04.12 5 Veranstaltungen
€59~ 6-8 Teilnehmer
Gemiinden Mittelschule, Werkraum

FoToGRAFIE

Mein Hobby: Fotografieren

G 5251
Ludwig Kaiser

Sehen lernen, Motive auswahlen und die Bilder gut
gestalten sind die Hauptziele des Kurses, der sich
tiber zwei Wochenenden erstreckt. Das Vertraut
werden mit der Fototechnik ist dabei eine wichtige
Voraussetzung fiir die Umsetzung unserer Bildvor-
stellungen in den Bereichen Landschaft, Architek-
tur, Portrdt und Nachtaufnahmen.

Bitte mitbringen: Fotoausriistung und am zweiten
Freitag-Abend auch Stativ, wenn vorhanden

Freitag 18.00—21.00 Uhr
Samstag 09.00-12.00 Uhr
am 02.03, 03.03, 09.03 und 10.03.12
€56, 6-8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus,

Lesesaal der Bibliothek

NAHEN

Nahkurs fiir Anfanger

422
G3 Christine KeBler

Méchten Sie lhre Ndhmaschine kennen lernen
und einfache Naharbeiten und Reparaturen selbst
erledigen? Besuchen Sie den Kurs und Sie werden
diese Dinge beherrschen!

Bitte mitbringen: Nahwerkzeug und Stoffreste,
Nahmaschine (falls vorhanden)

Montag 19.30-21.30 Uhr

ab 19.03.12 2 Veranstaltungen

€19~ 6-8 Teilnehmer

Gemiinden Mittelschule, Handarbeitsraum

m

65423 Tolle Taschen selber ndhen
Elke Klug

LAlles neu macht der Mai“ - passend zur neuen
Friihjahrsgarderobe gestalten wir individuell unsere
eigenen Taschen. Jede Tasche ist ein Unikat - von
lhnen selbst zugeschnitten und genéht. Nahkennt-
nisse erwiinscht. Verschiedene Stoffe sind bei der
Kursleiterin erhéltlich oder selbst mitzubringen.
Taschenschnitt ist vorhanden. Muster-Taschen sind
im Kulturhaus zu besichtigen.

Bitte mitbringen: Nahmaschine und Nahutensilien,
falls vorhanden.

Freitag 18.30-20.30 Uhr
Samstag 09.30-12.30 u. 13.30-15.00 Uhr
am 02.03. und 03.03.12

€32~ 6-8 Teilnehmer

Gemiinden Mittelschule, Handarbeitsraum
Miniaturpatchwork in Minuten

G5431

Reinhild Becker

Eine komplette Quiltarbeit ist in kiirzester Zeit fer-
tig gestellt. Eine Traumvorstellung? Nein. Mit den
Miniatur Quilts, die wir in diesem Kurs anfertigen,
hat jeder sofort eine fertige Arbeit. Diese ,Minis*
werden in einer bestimmten Technik hergestellt, so
dass das Ergebnis eine akkurate Arbeit ist. Anfanger
wie auch Fortgeschrittene sind begeistert, so klei-
ne Stiickchen Stoff so genau zusammen zu setzen.
Und das in einer atemberaubend kurzen Zeit. Man
kann so einen Miniatur Quilt als eigenstindige Ar-
beit nehmen oder ihn in einem kleinen Projekt wie
Buchhiillen, Taschen, Kissen u.s.w. weiter verarbei-
ten. Am ersten Abend wollen wir die Vorarbeit zu
unserem Miniatur Quilt leisten.

Bitte mitbringen: Bleistift, Butterbrotpapier (durch-
scheinend), Lineal und eventuell roten Fineliner

Termin Vorbesprechung:
Donnerstag 01.03.12, 19.30—20.30 Uhr
Kurs:

Donnerstag  19.30-22.00 Uhr

ab 08.03.12 3 Veranstaltungen

€40~ 6-—8 Teilnehmer

Gemiinden Mittelschule, Handarbeitsraum

Anmeldezeiten

Sofort nach Erscheinen des Programms
Nachmeldung zu den Kursen jederzeit mdg-
lich zu den stindigen Geschaftszeiten

Mo. — Fr. 10.00 — 12.30 Uhr
Do. 15.00 — 18.00 in der VHS-Geschaftsstelle
Gemiinden, Kulturhaus, Obertorstr. 39

Das komplette vhs-Programm im Internet:
www.vhs.lohr.de - www.vhs-gemuenden.de

Die Ubersicht iiber das Programmangebot wird
regelméBig aktualisiert. Schauen Sie mal rein!

Kulturelle Bildung



Gesundheitsbildung

Gesetzliche Krankenkassen fordern
die Teilnahme an Gesundheitskursen

Sehr geehrte Teilnehmerin,

sehr geehrter Teilnehmer,

die VHS Lohr-Gemiinden bietet Ihnen im Pro-
grammbereich Gesundheit ein hochwertiges
Angebot an Kursen zur Gesundheitsforde-
rung und Primérprévention. Als Einrichtung
in offentlicher Verantwortung sichert und
entwickelt sie systematisch die Qualitat ihres
Angebots. GeméaB § 20 SGB V sind die Gesetz-
lichen Krankenkassen seit dem Jahr 2000 ver-
pflichtet, die Primérprévention als gesetzliche
Aufgabe wahrzunehmen. Dies geschieht u.a.
dadurch, dass die Teilnahme individuell gefor-
dert wird, bei Kursen, die bestimmten, von den
Krankenkassen festgelegten Forderkriterien
geniigen. Diese konnen sich von den Quali-
téatskriterien der Volkshochschulen erheblich
unterscheiden. Bei regelmaBiger Teilnahme
wird dann im Einzelfall ein GroBteil der Kurs-
gebiihr von der Krankenkasse erstattet.

Die VHS Lohr-Gemiinden hat ihren Teilneh-
merinnen und Teilnehmern diese Forderung
bisher sehr kundenfreundlich ermdglicht,
durch Vorab-Klarung der Forderfahigkeit von
Kursen in Absprache mit den Krankenkassen.
Seit 1.1.2011 wurden jedoch der Nachweis
der Forderkriterien und damit die Absprache
mit den Krankenkassen erheblich erschwert.
Hinzu kommt, dass die einzelnen Kassen diese
Nachweispriifung unterschiedlich handhaben.
Den damit verbundenen zusatzlichen Verwal-
tungsaufwand kann die VHS Lohr-Gemiinden
nicht mehr leisten.

Sie erhalten deshalb bei Kursen, die fiir eine
Krankenkassenforderung in Frage kommen,
eine Bestatigung (iber die regelméaBige Teil-
nahme (mindestens 80 %) mit Angabe der
Kursleitungsqualifikation. Ob und wie lhre
Kursteilnahme gefordert wird, bitten wir dann
direkt mit lhrer Krankenkasse zu kléren.

Wir hoffen auf lhr Verstandnis.
Ihre VHS Lohr-Gemiinden

Rechnen Sie bei den Kochkursen bitte noch
eine Umlage fiir die Lebensmittel hinzu.
Unsere Kursleiterinnen sind bemiiht, diese
glinstig einzukaufen. Geben Sie bei einem
unvermeidlichen Riicktritt bitte rechtzeitig
Bescheid, da nach der angemeldeten Teilneh-
merzahl eingekauft wird.

Die Kurse der Volkshochschule im gesamten
Bereich Gesundheitsbildung sind vorbeugen-
de Gesundheitshildung - sie wollen ,Hilfe zur
Selbsthilfe“ geben. Auf keinen Fall entsprechen
sie einer Therapie, bei gesundheitlichen Be-
schwerden befragen Sie bitte zuerst ihren Arzt.

GESUNDES UND LECKERES Aus KUCHE UND KELLER

GESUNDES UND LECKERES AUS
KUcHE UND KELLER

Gefliigelter Genuss
Iris Burger

Lecker auf die leichte Art. Exotische, raffinierte
Gefliigelrezepte aus aller Welt. Schnell und unkom-
pliziert. Knackiger Salatteller mit Putenrdlichen,
indische Reissuppe mit Hihnchen, Hiihnerbrust
mediterran mit Gemiise-Reis, Putenpfanne mit
fruchtiger CurrysoBe und leckere Desserts.

Bitte bringen Sie Schélchen fiir die Reste, ein Ge-
schirrtuch und ein Getrank mit.

Freitag 17.00-20.45 Uhr
am 09.03.12 1 Veranstaltung
€ 16,— (zzgl. Material)

8-10 Teilnehmer

Gemiinden Mittelschule, Schulkiiche

Erdbeere trifft Spargel

G6112 5=

Iris Burger

Das sinnlichste Paar des Friihlings. Spargel gilt als
das Konigsgemiise und darf auf keiner Speisekar-
te fehlen. Meistens wird er mit einer Hollandaise
serviert und somit zur Kalorienbombe. Warum so
einfallslos? Spargel ist so vielseitig und mit der
roten, siiBen Erdbeere ein wirklich leichter Genuss.
Probieren Sie: Aperitif Erdbeermargarita, Vorspeise
gebratener Spargel auf frischem Marktsalat mit
Erdbeeren, aus dem Ofen aromatische Spargel-
packchen mit Herzoginkartoffeln, Schweineme-
daillons, Schinkenrdlichen und Spargel-Gratin. Als
Dessertteller gibt es einen Erdbeertraum.

Bitte mitbringen: Schélchen fiir die Reste, ein Ge-
schirrtuch und ein Getrank

Freitag 17.00-20.45 Uhr
am 11.05.12 1 Veranstaltung
€ 16,— (zzgl. Material)

8-10 Teilnehmer

Gemiinden Mittelschule, Schulkiiche

Man(n) kocht... orientalisch
Méannerkochkurs

Gemeinsam tauchen wir in die wunderbare Welt
der orientalischen Gewiirze ein. Jeder Teilnehmer
bringt eine Koch-Zutat mit, die er mit orientalischer
Stimmung verbindet. Diese wird dann in die Spei-
sen, die wir zubereiten, integriert.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schélchen fiir die
Reste

Freitag 18.00-22.00 Uhr

am 20.04.12 1 Veranstaltung

€ 16,— (zzgl. ca. € 10,— Materialkosten)
8-10 Teilnehmer

Gemiinden Mittelschule, Schulkiiche

Spanische Tapas
G6114 g
Itziar Sagastume

So schmeckt der Urlaub! Waren Sie schon in Spa-
nien von den Tapas begeistert oder wollen Sie ein-
fach wissen, wie man sie zubereitet? Diese kleinen
Kostlichkeiten der spanischen Kiiche - mit Zutaten
wie Gemise, Fisch, Meeresfriichte usw. - sind als
Happchen oder Vorspeise immer richtig. Uberra-
schen Sie lhre Gaste mit schmackhaften Tapas.

Bitte mitbringen: kleinere Behélter und Geschirrtuch

Freitag 18.00-21.30 Uhr
am 04.05.12 1 Veranstaltung
€ 14, (zzgl. Material)

8-10 Teilnehmer

Gemiinden Mittelschule, Schulkiiche

Spanische Kiiche

a3l [tziar Sagastume

Von der atlantischen Kiiste bis zum Mittelmeer ent-
faltet sich durch ganz Spanien eine der vielfaltigsten
und exquisitesten Kiichen Europas. Zusammen wer-
den wir eine Auswahl spanischer kulinarischer Ge-
niisse zubereiten und kosten. Neben traditionellen
werden wir auch moderne Gerichte ausprobieren.

Bitte mitbringen: kleinere Behalter und Geschirrtuch

Freitag 18.00-21.30 Uhr
ab16.03.12 2 Veranstaltungen
€ 28,— (zzgl. Material)

8-10 Teilnehmer

Gemiinden Mittelschule, Schulkiiche

Asiatische Kiiche

S Gurpreet Zagel

In der Kiiche wird es heute exotisch: Die asiatische
Kiiche, deren wichtigste Zutaten frisches Gemiise,
aromatische Gewiirze und Kréuter sind, bietet eine
willkommene Abwechslung im Speiseplan. Erleben
Sie - mit Gerichten aus Indien, Indonesien und Thai-
land und China - diese Kiiche in lhrer Vielfalt.

Bitte mitbringen: kleinere Behalter und Geschirrtuch

Freitag 17.00-21.00 Uhr

am 24.02.12 1 Veranstaltung

€ 28,— (inkl. € 12,— Materialkosten)
8-10 Teilnehmer

Gemiinden Mittelschule, Schulkiiche

Wollen Sie als Kursleiterin oder Kursleiter
bei der VHS Lohr-Gemiinden mitarbeiten?
Wenn Sie iiber padagogisches Geschick und
fundierte Kenntnisse in bestimmten Fach-

bereichen verfiigen, freuen wir uns iiber lhr
Angebot. Fiir Kursleiter und Kursleiterinnen
wird iiber den Bayerischen Volkshochschul-
verband ein qualifiziertes Fortbildungspro-

gramm angeboten.




Géste verwdhnen
CLIRYY auf italienische Art

Dorothee Kraft

Stimmen sie sich und Gaste mit Gerichten aus Ita-
lien auf die kommende Urlaubs- und Terrassenzeit
ein. Lassen Sie uns gemeinsam traditionelle und
unbekanntere Gerichte wie Carponata, Pollo tonna-
to und verschiedene Salate zubereiten.

Bitte mitbringen: Behdlter fiir Reste und Geschirr-
tuch

Mittwoch 18.30—21.30 Uhr

am 09.05.12 1 Veranstaltung

€ 12,— (zzgl. € ca. 12,— Materialkosten)
8-10 Teilnehmer

Gemiinden Mittelschule, Schulkiiche

Vollwertige vegetarische Kiiche
G6118
Lotte Bayer

Vegetarische Kiiche mit Pfiff: Wir kochen gemein-
sam ein raffiniertes, vollwertiges vegetarisches
Friihlingsmendi.

Bitte mitbringen: Behélter fiir Reste und Geschirr-
tuch

Dienstag 18.30—21.30 Uhr
am 27.03.12 1 Veranstaltung
€ 12, (zzgl. Material)

8-12 Teilnehmer

Gemiinden Mittelschule, Schulkiiche

ABNEHMEN UND FASTEN

Da purzeln die Pfunde!
Iris Burger

G6131

Die ideale Kombination fiir einen leichten, schwung-
vollen Start in den Sommer. Einfach, aber bewahrt,
ohne Verzicht und strenge Regeln. Das Geheimnis:
Ein flexibler Weg, abgestimmt auf ihren Geschmack
und ihren Lebensrhythmus. Keine Verbote, kei-
ne Kalorien zahlen, sondern bewusstes GenieBen
bringt den Erfolg. Ergénzt wird das Programm durch
einen Kochkurs mit sinnvollen Tipps und leckeren
Rezepten flir GenieBer.

Der Kurs begleitet Sie auch in den Osterferien, am
02.04.12.

Am 30.04.12 findet der Kurs nicht statt.

Der Kurs kann kombiniert gebucht werden mit dem
Bewegungskurs G 6224.

Montag, 19.00-20.30 Uhr
ab 05.03.12 9 Veranstaltungen
Gemiinden, Kulturhaus, Lesesaal der Bibliothek

Montag 18.30-21.30 Uhr

am 26.03.12 1 Veranstaltung
Gemiinden Mittelschule, Schulkiiche
€100, 9-12 Teilnehmer

Keine ErméBigung

ABNEHMEN UND FASTEN | BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG

| Holen Sie sich Insplratlon in Ihre Kiiche — mit einem Kochkurs der VHS.

Heilfasten - Infoabend
Lotte Bayer

G6151

Heilfasten ist eine ganzheitliche Entgiftung fiir
Korper, Geist und Seele. Fasten ist der freiwillige
Verzicht auf Nahrung bei ausreichender Fliissig-
keitszufuhr. Wir fasten mit Krautertees, Séften und
Gemiisebriihe. Im Kurs werden Moglichkeiten ge-
zeigt, was man sich zusatzlich Gutes tun kann, z. B.
Kneipp-Anwendungen, Dehn- und Streckiibungen,
Massagen und Meditation. Bei der Riickkehr zur
Normalkost spiiren wir, wie gut ein Apfel schme-
cken kann und wie rasch Séttigung eintritt.

Donnerstag  19.30-21.00 Uhr
am 08.03.12 1 Veranstaltung
kostenlos 10-12 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus,
Lesesaal der Bibliothek

Heilfasten
G 6152

Lotte Bayer
Inhalt wie Kurs G6151

Dieser Kurs ist nur fiir Gesunde geeignet.

Montag—Freitag  19.30—22.00 Uhr
vom 12. bis 16.03.12

5 Veranstaltungen

€50, 10-12 Teilnehmer

Gemiinden Pfarrheim St. Peter und Paul

BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG

Pilates - fiir absolute Anfanger
Kerstin Gorlitz

G6211

Pilates ist eine sanfte, aber (iberaus wirkungsvol-
le Trainingsmethode fiir den Kérper und auch den
Geist. Einzelne Muskeln oder Muskelpartien wer-
den gezielt aktiviert, entspannt und gedehnt, dabei
wird die Atmung mit der Bewegung koordiniert.
Die Kraft kommt aus der inneren Mitte. Das sog.
Kraftzentrum hélt uns aufrecht und wird gezielt
gekraftigt. Als Nebenwirkung der gestirkten Rii-
ckenmuskulatur wird die Taille schlanker und der
Nacken entspannter. Sie werden Ihr Bewegungs-
und Haltungsmuster verdndern und in den Alltag
mitnehmen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Socken,
Handtuch und Getrénk

Montag 15.00-16.00 Uhr

ab 27.02.12 5 Veranstaltungen
€20~ 10-12 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal

Das komplette vhs-Programm im Internet:
www.vhs.lohr.de - www.vhs-gemuenden.de

Die Ubersicht iiber das Programmangebot wird
regelméaBig aktualisiert. Schauen Sie mal rein!

Fpﬁnkischep “Iraditicon wnd Cieschichte charmant vereint in
stimmmungsvoller Atmosphare. brische kreative
Ktche von regionalen und inernationalen
Quasthof-Hotel 2
‘l_ Kiistlichkeien. Komtortable (isterinmer

«“ histori !
»2Zum Koppen [
und Bistro-Restourant

WL Ttrum «

Nt LW, Tel, Ty, Weinsmbe.

Fam. Axel Richter - Obertorstr, 22
Stadtmitte, Fulgingerzone
97737 Gemiinden am ¥ain
Tel. 1193 5159 75 il - www hotel-koppen.de
e=-miail: hotel.koppen@ t-online.de
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Pilates - fiir Trainierte

Kerstin Gorlitz

Sie wissen es bereits: Pilates kraftigt und dehnt
den Korper, die Beweglichkeit und Haltung werden
verbessert, die intensive Atmung fiihrt zur Entspan-
nung, ein neues Korpergefiihl wird entwickelt und
Riickenbeschwerden konnen beseitigt werden.
Deshalb ist es wichtig, die Grundlagen zu festigen,
damit wir unser Ziel, mehr Kraft rund um die Wir-
belsdule und eine geloste Nackenmuskulatur, errei-
chen. Neue Ubungen werden hinzukommen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Socken,
Handtuch und Getrank

Montag 17.15-18.45 Uhr

ab 27.02.12 10 Veranstaltungen
€60,— 10-12 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal

Pilates - fiir Fitte

Kerstin Gorlitz

Sie trainieren bereits seit langem und sind von den
Resultaten (iberzeugt: Kraftiges und stabiles Kor-
perzentrum, Stabilisierung der Lendenwirbelséule
durch Aktivierung der Tiefenmuskulatur, straffe
und schlanke Muskulatur fiir den gesamten Korper,
weniger Haltungsprobleme, verbessertes Korperbe-
wusstsein, weniger Muskelverspannungen, verbes-
serte Sauerstoff-Aufnahme, Leistungssteigerungen
und mehr Ausgeglichenheit. Ziel des Kurses ist es,
das Trainingskonzept von Pilates immer mehr zu
verinnerlichen und davon jederzeit zu profitieren.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Socken,
Handtuch und Getrank

Montag 16.10—-17.10 Uhr
ab27.02.12 11 Veranstaltungen
€44,- 10-12 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal

Feel Fit
ik Kerstin Gorlitz

Fettverbrennung durch Kombination einfacher
Kombinationen auf Aerobic-Music und Problem-
zonentraining Bauch-Beine-Po und Entspannung.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Socken,
Handtuch und Getrénk

Montag 17.15-18.45 Uhr

ab 18.06.12 2 Veranstaltungen
€12,- 10-12 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal

Anmeldezeiten
Mo. — Fr. 10.00 — 12.30 Uhr

Do. 15.00 — 18.00 in der VHS-Geschéftsstelle
Gemiinden, Kulturhaus, Obertorstr. 39

BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG

Kletterkurs
Teilnahme ab 16 Jahren

Michael ReuB3

Das Ausbildungsteam des Deutschen Alpenver-
eins Sektion Main-Spessart bietet Bergsportinte-
ressierten den Zugang zum Klettersport. Im Klet-
terkurs besteht die Mdglichkeit, den Kletterschein
Toprope zu erwerben. In vielen Kletterhallen ist
das Klettern ohne Kletterschein nicht mehr mog-
lich. Schutzausriistung und Klettergurte kénnen
ausgeliehen werden - bitte bei der Anmeldung
angeben. Sie erlernen:

e die sichere Handhabung der Kletterausriistung
e Knotenkunde (Anseilen - Sicherungsknoten)

e verschiedene Sicherungsmethoden

e Seilkommandos

e Klettern

Bitte mitbringen: Brotzeit

Sonntag 08.30-16.00 Uhr

am 12.02.12 1 Veranstaltung

€45~ 8-10 Teilnehmer
Birkenfeld Kletterhalle Weidenmiihle 1

Riickenfit mit dem Pezzi-Ball

By Andrea Schipper-Kreckel

In diesem Kurs kréftigen und trainieren wir mit
Hilfe des Pezzi-Balles Riicken-, Bein-, Bauch- und
Schultermuskulatur.

Dienstag 18.15-19.00 Uhr

ab 07.02.12 10 Veranstaltungen
€25~ 10-12 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal

Fit and relaxed

Ak Angelika Schmitt

Mit gezielten Ubungen aus funktioneller Gymnas-
tik, Pilates und Stretching, lernen Sie, wieder lhren
gesamten Korper zu aktivieren. Schon nach we-
nigen Trainingseinheiten werden Sie beweglicher,
Ihre Problemzonen sind straffer und lhre Korper-
haltung hat sich verbessert. Durch die bewusste
Atmung aus der Korpermitte erhéhen sich lhre
Konzentration und Korperwahrnehmung. Ein Ent-
spannungsteil rundet die jeweilige Kurseinheit ab.
Bitte mitbringen: Gymnastikkleidung, Sportschu-
he, groBes Handtuch, Getrank

Mittwoch 16.30-18.00 Uhr

ab 08.02.12 10 Veranstaltungen
€60,— 8-10 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal

Beachten Sie bitte:
In den Ferienzeiten sind die Geschéftsstellen

in Lohr und Gemiinden geschlossen.

Fit mit Aerobic plus,
B(auch) B(eine) P(0)
Sabine Breitenbach

Hier wird beim Workout Ausdauer trainiert und ne-
benbei Fett verbrannt. Wir verbinden verschiedene
Aerobicschritte zu schwungvollen Kombinationen,
powern uns in Box-Aerobic aus, danach kréftigen
wir mit straffen Bauch-Beine-Po-Fitnessiibungen
die Muskulatur, dehnen diese dann ausgiebig und
finden mit der Ganzkorperentspannung wieder zu
Ruhe und Balance. Also, abwechslungsreiche und
flotte Choreografien bei fetziger Musik warten auf
Euch.

Bitte mitbringen: Gute Sportschuhe, Matte und
Getrank

6 Termine Mittwoch am 29.02,. 07.03., 14.03.,
28.03., 18.04., 25.04. und 1 Termin Dienstag,
20.03.12

Mittwoch 18.30-20.00 Uhr
ab29.02.12 7 Veranstaltungen
(1 Termin Dienstag, am 20.03.12)
€42 8-10 Teilnehmer
Gemiinden Scherenberghalle, Foyer

66220 Salsa-Dance
Sabine Breitenbach

Ob Salsa, Samba, Mambo, Streetdance, fiir jede ist
etwas dabei. Aus den verschiedenen Elementen der
Dance- und Fitnessbewegung zu mitreiBender La-
tino-Musik geraten wir tanzend ins Schwitzen, ohne
Vorkenntnisse zu benétigen. Mit SpaB, Schwung und
Rhythmus trainieren wir nebenbei unsere Ausdauer
und Fettverbrennung. Also, los geht's beim Party-
Workout.

Bitte mitbringen: Gymnastikkleidung, Sportschuhe,
groBes Handtuch, Getrank

4 Termine Mittwoch am 29.02,.07.03., 14.03., 28.03.,
und 1 Termin Dienstag, 20.03.2012

Mittwoch 20.00-21.00 Uhr
ab 29.02.12 5 Veranstaltungen
(1 Termin Dienstag, am 20.03.12)
€20~ 8-10 Teilnehmer
Gemiinden Scherenberghalle, Foyer

Fit mit dem Flexistab

G6221 Verena Heinrich

Ein Ganzkorpertraining mit Flexistab, das vor allem die
Tiefenmuskulatur aktiviert. Nach einer Aufwérmphase
leitet die examinierte Physiotherapeutin die Ubungen
mit dem Stab an. Eine Dehnungsphase rundet die
Ubungseinheiten ab.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Wasser und
Handtuch

Mittwoch 09.00-10.00 Uhr

ab 29.02.12 9 Veranstaltungen
€42 6-8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 2




Fit mit dem Flexistab

iz Verena Heinrich

Inhalt wie Kurs G6221
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Wasser und
Handtuch

Montag 20.15-21.15 Uhr

ab 27.02.12 9 Veranstaltungen
€42, 6-8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal

Praventive Gymnastik und Spiel
66223 -
Alfons Lindner

Unser Training umfasst einen gymnastischen und
einen spielerischen Teil. Es ist abwechslungsreich,
anstrengend und sowohl fiir Ménner als auch fir
Frauen geeignet. Gespielt wird Basketball und FuB-
ball. Das derzeitige Alter der Teilnehmer bewegt sich
zwischen 30 und 65 Jahren. Wer bei uns mitmacht,
sollte spielerisch nicht vollig unbegabt sein. Ein un-
verbindliches Probetraining ist maglich.
Neuaufnahme nur bei frei werdenden Platzen mog-
lich.

Donnerstag  20.00-21.30 Uhr

ab 02.02.12 20 Veranstaltungen

€80,— 16-—18 Teilnehmer

Gemiinden Mittelschule, Turnhalle
Bewegung!

e, Erika Felbinger

»Wer rastet, der rostet!“ Die allgemeine gesell-
schaftliche Entwicklung hat dazu gefiihrt, dass sich
Menschen immer weniger bewegen. Zivilisations-
krankheiten und Ubergewicht sind Folgeerscheinun-
gen. Mit speziellen Bewegungsiibungen lernen die
Teilnehmer, ihren Korper verstarkt wahrzunehmen
und den Erfordernissen des Alltags gewachsen zu
sein. Dieser Kurs bietet praventive Wirbelsdulen-
gymnastik mit Yoga- und Pilates-Elementen sowie
Nordic-Walking, Dehniibungen und Entspannung.
Der Kurs ist kombinierbar mit dem Kurs G 6131.
Bitte mitbringen: Decke, evil. Kissen, bequeme Klei-
dung, warme Socken, Handtuch, Getrank

Montag 18.00-19.00 Uhr
ab 05.03.12 8 Veranstaltungen
€ 37,50 6—8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus,

Kursraum 1 bzw. im Freien

Die Ferientermine sind:
Fasching

20.02.-24.02.2012
02.04.-14.04.2012
28.05.-09.06.2012
01.08.-12.09.2012

Ostern
Pfingsten
Sommer

BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG | TANZ

Nordic-Walking
ELZEN) it Technik-Kontrolle

Kerstin Gorlitz

Fiir méaBige Laufer, ohne Tempo oder Konditions-
training. Lassen Sie sich korrigieren und entde-
cken Sie, wie gut Ihnen regelmaBiger Sport tut.
Die Pfunde purzeln und Sie fiihlen sich wohl.
Bitte mitbringen: Getrénk, Stocke und dem Wetter
angepasste Kleidung

Montag 19.00-20.30 Uhr

ab 07.05.12 3 Veranstaltungen
€18, 8-10 Teilnehmer
Gemiinden Treffpunkt Parkplatz

beim Gesundheitszentrum
Main-Spessart

Nordic-Walking
L7218 mit Technik-Kontrolle

Kerstin Gorlitz

Fir regelmaBige, flotte Laufer. Lassen Sie lhre
Technik priifen und genieBen Sie rund um Sinn
und Saale schone Strecken zum Tagesabschluss.
Bitte mitbringen: Stocke, wetterangepasste
Kleidung und Getrank

Montag 19.00-20.30 Uhr
ab 02.07.12 4 Veranstaltungen
€24~ 8-10 Teilnehmer
Gemiinden  Treffpunkt Parkplatz

beim Gesundheitszentrum
Main-Spessart

Tanz

Orientalischer Tanz
66251 Anfingerinnen

Brigitte Anstruther

Der Orientalische Tanz, auch als Bauchtanz be-
kannt, mit seinen sanften, wellenférmigen und
auch kraftvollen, feurigen Bewegungen, ist ein
idealer Weg zu mehr Anmut und Kdrperbewusst-
sein. Er hat eine entspannende und entkramp-
fende Wirkung auf unsere Korpermitte, starkt die
Riicken- und Beckenmuskulatur, verbessert unse-
re Korperhaltung und macht unsere Bewegungen
geschmeidiger. In diesem Grundkurs lernen wir
die Basisbewegungen und genieBen die orienta-
lische Musik.

Bitte mitbringen: Bequeme Trainingskleidung,
Turnschlappchen (keine Gummisohle) oder dicke
Socken

Dienstag 20.00-21.30 Uhr
ab 06.03.12 10 Veranstaltungen
€69,— 6—8 Teilnehmer

Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal

Orientalischer Tanz
tliv5vY Aufbau auch fiir
Wiedereinsteigerinnen

Brigitte Anstruther

Sie haben gute Grundkenntnisse im Orientalischen
Tanz (ca. 1 Jahr) und mdchten gerne einen einfa-
chen bis mittelschweren modernen Tanz erlernen.
Sie erweitern lhre Kenntnisse mit neuen Schrittkom-
binationen und Figuren und lernen dabei auch, die
Musik zu interpretieren fiir den unchoreografierten
Tanz. Ein stets begleitendes Thema ist auch der Tanz
mit dem Schleier.

Schleier kdnnen, falls nicht vorhanden, im Kurs aus-
geliehen oder erworben werden.

Bitte mitbringen:

Bequeme Trainingskleidung, Turnschldppchen (keine
Gummisohle) oder dicke Socken

Mittwoch 20.00-21.30 Uhr

ab 07.03.12 10 Veranstaltungen
€69, 6—8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal

Orientalischer Tanz
¥4 Fortgeschrittene

Brigitte Anstruther

Dieser Kurs richtet sich an Frauen mit mehrjahriger
Tanzerfahrung. Auf vielfaltigen Wunsch studieren
wir einen modernen ausdrucksstarken und tempe-
ramentvollen spanisch/arabischen Tanz ein, eine
Symbiose aus Flamenco und orientalischem Tanz.
Dieser Tanz kann als Solo oder auch als Duett ge-
tanzt werden.

Bitte mitbringen: Bequeme Trainingskleidung, Turn-
schldppchen (keine Gummisohle) oder dicke Socken

Mittwoch 18.30 — 20.00 Uhr

ab 07.03.12 10 Veranstaltungen
€69,— 6-8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal

Disco-Fox, der Tanz fiir alle Félle
ELr22Y Fiir Singles und Paare
jeglicher Altersgruppe

Heinz Pappenberger

Sie erlernen hier nicht nur den Grundschritt dieses
Modetanzes, den Sie fast immer und iiberall anwen-
den konnen, sondern auch eine ganze Reihe von at-
traktiven Figuren und Variationen.

Donnerstag  19.45-20.30 Uhr
ab 26.04.12 4 Veranstaltungen
€30,- 13-24 Teilnehmer
Keine ErméBigung

Gemiinden Grundschule, Foyer

Wissen und mehr
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Tanz | Yoaa

Grund-Tanzkurs: ,,Hochzeitskurs*
tl75L) Crash-Tanzkurs fiir junge und
jung gebliebene Paare

Heinz Pappenberger

In diesem Kurs lernen Sie schnell und sicher die
Schrittverbindungen und Ténze, die Sie brauchen, um
sich bei einer Hochzeit, im Fasching oder in der Disco
auf der Tanzflache behaupten zu kdnnen. Das Spekt-
rum reicht vom sportlichen Disco-Fox tiber die ruhige
Rumba bis zum klassischen Walzer. Aber auch der
lebendige und immer aktuelle Foxtrott ist mit dabei.
Neben den Grundschritten werden pro Tanz noch ein
bis zwei Figuren unterrichtet, so dass Sie auch etwas
Abwechslung beim Tanzen haben. Probieren Sie doch
einfach mal aus, wie viel SpaB das Tanzen macht!

Donnerstag  20.30-22.00 Uhr

ab 26.04.12 4 Veranstaltungen

€45~ 13-24 Teilnehmer

Keine ErméBigung

Gemiinden Grundschule, Foyer
Auffrischungs-

L7505 und Fortsetzungs-Tanzkurs
Fiir (Ehe-) Paare

Heinz Pappenberger

Dieser Kurs ist fiir diejenigen Paare gedacht, die be-
reits einen Grundtanzkurs bzw. Crashkurs mit den
wichtigsten Ténzen des ,Welttanzprogramms* be-
sucht haben. Neben der ausfiihrlichen Wiederholung
lernen Sie auch neue Figuren und einen neuen Tanz,
namlich den Cha-Cha-Cha, kennen. Wollen sie also
noch etwas sicherer werden und Ihre Kenntnisse in
Sachen Tanz auffrischen bzw. erweitern, dann ist die-
ser Kurs fiir Sie genau das Richtige.

Donnerstag  20.30-22.00 Uhr
ab 14.06.12 4 Veranstaltungen
€45~ 13—-24 Teilnehmer
Keine ErméBigung

Gemiinden Grundschule, Foyer

Salsa-Tanzkurs
tL7LT8 Fiir Singles und Paare
jeglicher Altersgruppe

Heinz Pappenberger

Salsa st ,,in“, dieser Tanz liegt absolut im Trend! Fiih-
len auch Sie das ganz besondere Prickeln beim Sal-
satanzen. Es macht einfach nur SpaB, sich zu dieser
heiBen Lationo-Musik passend zu bewegen.

Donnerstag  19.45-20.30 Uhr
ab 14.06.12 4 Veranstaltungen
€30,- 13-24 Teilnehmer
Keine ErméBigung

Gemiinden Grundschule, Foyer

Wissen und mehr

Jazzdance
G 6258
Susanna Schwarz

In seiner Entstehungszeit nur zu Jazzmusik getanzt,
ist Jazz-Dance heute auch von aktuellen Musiktrends
wie z. B. Modern Dance, Street Dance, HipHop, Break-
dance beeinflusst. Typisch sind Isolationsbewegungen
besonders im Becken, Brustkorb und Schultergiirtel,
sogenannte ,lIsolations”. Im Warm-up werden Deh-
nung, Kondition und Koordination trainiert; kurze Cho-
reografien verbinden dann die erlernten Elemente.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, Socken oder
Jazzschuhe, Getrank

Samstag 10.00—11.30 Uhr
Sonntag 10.00—11.30 Uhr

am 10.03. und 11.03.12

€20,- 6-8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal

Yoca

Hatha Yoga - fiir Anfanger
und Fortgeschrittene

Ulrike Wolf

Durch sténdig steigende Anforderungen sind wir (iber-
lastet und unausgeglichen. Fiir unsere kérperliche und
geistige Gesundheit ist ein Gleichgewicht zwischen
Korper, Geist und Atem nétig. Mit Hilfe zentrierender
Ubungen lernen wir nicht nur unseren Korper, sondern
auch unseren Geist auszugleichen. Bitte 2 Stunden vor
Kursbeginn nichts mehr essen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, warme
Socken, evtl. kleines Kopfkissen

Mittwoch 18.00—19.30 Uhr

ab18.04.12 6 Veranstaltungen

€36, 8-10 Teilnehmer

Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 2
Hatha Yoga

LLXIVY Fiir Anfinger, Wiedereinsteiger
und Fortgeschrittene

Daniela Miiller

Yogaiibungen wirken auf die ganze Personlichkeit. Da
Korper, Geist und Seele eine Einheit darstellen, hat
jede Bewegung, jedes Gefiihl sowie jeder Gedanke
Bedeutung fiir den Menschen. Durch Yoga haben wir
die Mdglichkeit, diese Einheit von Korper, Seele und
Geist zu erfahren. Einheit meint die Harmonie und
den Ausgleich zwischen: Aktivitat und Passivitat, An-
spannung und Entspannung, Innen und AuBen. Yoga
bietet eine Fiille von Ubungen und Anregungen.Bitte
mitbringen: Decke, Kissen, Socken und bequeme
Ubungskleidung

Dienstag 17.00—18.30 Uhr

ab 28.02.12 10 Veranstaltungen
€60,- 8-10 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 2

Hatha Yoga - fiir Anfénger
EXIRY ynd Fortgeschrittene

Susanne Amenta-Selig

Viele Menschen beginnen mit Yoga, um korperliche
Beschwerden zu lindern, andere suchen emotionale
und geistige Ausgeglichenheit. Yoga bietet uns einen
ganzheitlichen Ubungsweg an, der von jedem Men-
schen beschritten werden kann. In diesem Kurs wer-
den Asanas (Haltungen) geiibt, die uns helfen, sowohl
Beweglichkeit und Kraft als auch Stabilitat und Leich-
tigkeit zu entwickeln und die eigene Korperwahrneh-
mung zu schulen. Mit innerer Achtsamkeit ausgefiihrt,
ermoglicht Yoga das schrittweise Aufldsen vorhande-
ner Spannungen und Blockaden. Dynamische Abfol-
gen (Vinyasas) in Verbindung mit der Atmung wecken
die Lebensfreude und die Lust am Uben. Die Tiefenent-
spannung am Ende jeder Stunde hilft uns, das Erlernte
zu integrieren und den Geist zur Ruhe zu bringen.

Bei schweren gesundheitlichen Beschwerden bitte vor
Teilnahme den Arzt fragen. Bitte etwa 2 Stunden vor
dem Unterricht nichts mehr essen.

Bitte mitbringen: Decke, warme Socken sowie beque-
me Kleidung

Donnerstag  17.30—19.00 Uhr

ab 01.03.12 10 Veranstaltungen
€60,—- 8-10 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 2

Hatha Yoga fiir Jedermann

G6314 Judith Hofling

Im Rahmen dieses Kurses werden wir eine Vielzahl von
Ubungen kennenlernen. Schwerpunkte liegen dabei
darauf, den eigenen Korper besser kennen zu lernen,
den Atem wahrzunehmen und die uns gemaBen Ubun-
gen zu finden, anzuwenden und zu vertiefen.

Bitte mitbringen: Decke, warme Socken sowie beque-
me Kleidung

Montag 18.45-20.15 Uhr
ab 06.02.12 7 Veranstaltungen
€42, 8-10 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal
Kundalini Yoga fiir alle
G6315
Gurpreet Zagel

Kundalini Yoga ist eine dynamische und ganzheitliche
Methode der Korper- und Energiearbeit, die den Korper
kréftigt und Verspannungen lést. Es vertieft den Atem
und starkt Ausgeglichenheit, Kreativitat und Gesund-
heit. So kdnnen Herausforderungen in Beruf und Alltag
besser bewdltigt und mehr Gelassenheit und Lebens-
freude entwickelt werden. Dies geschieht u.a. mit Hilfe
von Korper- und Atemiibungen, Tiefenentspannung
und Meditation.

Bitte mindestens 1 1/2 - 2 Stunden vorher nichts mehr
essen. Bitte beachten: Bei etwaigen Erkrankungen wie
2.B. Bluthochdruck, diversen Operationen, etc. fragen
Sie bitte vor Teilnahme an einem Kurs Ihren Arzt.

Bitte mitbringen: Decke, warme Socken sowie beque-
me Kleidung



Dienstag 09.15-10.45 Uhr
ab 07.02.12 7 Veranstaltungen
€42~ 8-10 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 2

Yoga fiir den Riicken

G6316
Gurpreet Zagel

Die Wirbelséule ist die Stiitze des Korpers. Sie soll
nicht nur aufrecht und stark sein, sondern auch fle-
xibel und geschmeidig. In diesem Kurs machen wir
Ubungsreihen, die den Riicken dehnen und stirken.
RegelméaBig ausgefiihrt kdnnen sie Riickenschmer-
zen vorbeugen, Kopf- und Nackenschmerzen lindern.
Diese Ubungen eignen sich besonders als préventive
MaBnahme fiir die Gesunderhaltung Ihrer Wirbelséule.
Bitte mindestens 1 1/2 - 2 Stunden vorher nichts
mehr essen. Bitte beachten: Bei etwaigen Erkrankun-
gen wie z.B. Bluthochdruck, diversen Operationen,
etc. fragen Sie bitte vor Teilnahme an einem Kurs
lhren Arzt.

Bitte mitbringen: Decke, warme Socken sowie beque-
me Kleidung

Montag 17.30-19.00 Uhr
ab 06.02.12 7 Veranstaltungen
€42~ 8-10 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 2

Kundalini Yoga
CLENY it Bewusstem Atem

Gurpreet Zagel

Das uralte Wissen der Yogis besagt, dass jeder voll-
standige Atemzug den gesamten Organismus mit
neuer Lebensenergie versorgt. Diese Energie nennt
man Prana. Wenn wir in anstrengenden Situationen
den Atem anhalten, schwécht uns das und kann uns
sogar aus dem inneren Gleichgewicht bringen. In die-
sem Kurs lernen wir unsere Atmung und damit uns
selbst besser kennen. Die Ubungsreihen und Tiefen-
entspannung aktivieren die Selbstheilungskrafte, ma-
chen beweglich und vereinen Korper, Geist und Seele.
Bitte beachten: Bei etwaigen Erkrankungen, wie z.B.
Bluthochdruck, diversen Operationen etc., fragen Sie
bitte vor Teilnahme an dem Kurs Ihren Arzt.

Bitte mitbringen: Decke, warme Socken sowie beque-
me Kleidung

Montag 19.00-20.30 Uhr
ab 06.02.12 7 Veranstaltungen
€42, 8-10 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 2

Wollen Sie als Kursleiterin oder Kursleiter
bei der VHS Lohr-Gemiinden mitarbeiten?
Wenn Sie iiber padagogisches Geschick und
fundierte Kenntnisse in bestimmten Fach-

bereichen verfiigen, freuen wir uns iiber lhr
Angebot. Fiir Kursleiter und Kursleiterinnen
wird iiber den Bayerischen Volkshochschul-
verband ein qualifiziertes Fortbildungspro-
gramm angeboten.

YocA | QIGONG | ENTSPANNUNG

QiGoNG

Qigong
66320 Reinhild Becker

Lebensenergie wird von den Chinesen Qi genannt.
Sie flieBt in jedem Lebewesen und sorgt dafiir, dass
wir gesund und vital sind. Ist dieses Qi aber blockiert,
kann es zu Schmerzen, Krankheiten und psychischer
Unausgeglichenheit kommen. Vor tausenden von
Jahren haben die Chinesen die heilenden Ubungen
des Qigong entwickelt. Wer diese sanft flieBenden
Bewegungen regelméBig (ibt, sorgt dafiir, dass sein
Qi frei flieBen kann und Blockaden gelost werden. Die
Ubungen kann jeder erlernen. Es sind keine Voraus-
setzungen erforderlich.

Dienstag 09.00-10.30 Uhr

ab 07.02.12 7 Veranstaltungen

€49~ 6-8 Teilnehmer

Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal
igon

G 6321 Qigong

Reinhild Becker

Inhalt wie Kurs G6320
Bitte Decke und Wollsocken mitbringen, evtl. auch
kleines Kopfkissen.

Donnerstag  17.30-19.00 Uhr

ab 09.02.12 7 Veranstaltungen

€49~ 6-8 Teilnehmer

Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal
Qigon

G 6322 Tk

Reinhild Becker

Inhalt wie Kurs G6320
Bitte Decke und Wollsocken mitbringen, evtl. auch
kleines Kopfkissen.

Dienstag 09.00-10.30 Uhr

ab 17.04.12 5 Veranstaltungen
€35,— 6-8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal

igon
G 6323 Qigong

Reinhild Becker

Inhalt wie Kurs G6320
Bitte Decke und Wollsocken mitbringen, evtl. auch
kleines Kopfkissen.

Donnerstag  17.30-19.00 Uhr

ab 19.04.12 5 Veranstaltungen
€35,—- 6—8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal

Beachten Sie bitte:
In den Ferienzeiten sind die Geschéftsstellen

in Lohr und Gemiinden geschlossen.

Qigong
G 6324 Reinhild Becker

Inhalt wie Kurs G6320
Bitte Decke und Wollsocken mitbringen, evtl. auch
kleines Kopfkissen.

Donnerstag  19.15-20.45 Uhr

ab 19.04.12 5 Veranstaltungen
€35~ 6-8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal

ENTSPANNUNG

Auszeit: Loslassen mit
CLZMY Progressiver Muskel-
entspannung nach Jacobson

Martina Gopfert

Die Progressive Muskelrelaxation ist eine leicht er-
lernbare, effektive Entspannungstechnik, die seit
vielen Jahren erfolgreich eingesetzt wird bei Mus-
kelverspannungen, Riickenleiden, Migréne, Tinitus,
Schlafstorungen, Unruhezustanden, Zahneknirschen,
Geburtsvorbereitung und Burn Out. Génnen Sie sich
an diesem Nachmittag eine Auszeit, um diese Technik
kennenzulernen. Begleitet durch Klang- und Traum-
reise bietet sich hierbei in angenehmer Atmosphére
die Maglichkeit, sich vor korperlicher sowie psychi-
scher Anspannung zu befreien und innere Ausgegli-
chenheit zu erlangen.

Samstag 13.00—17.00 Uhr

am 03.03.12 1 Veranstaltung
€18~ 6-8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal

Wohlfiihinachmittag
G 6412 fiir Frauen und Manner

Heidi Strobel

In unserer hektischen Zeit kommen Momente der
Ruhe und Entspannung zu kurz. Stindig sind wir im
Umtrieb. Gonnen Sie sich einfach mal eine Auszeit -
eine Auszeit von den alltéglichen Aufgaben und Pflich-
ten. Keiner fordert - nichts steht an, was zu erledigen
ist. Den Kopf frei machen, die Seele baumeln lassen,
sich bzw. den Korper mal ganz bewusst spiiren. Mit
Hilfe von verschiedenen Entspannungstechniken wie
Atemiibungen, Fantasiereisen, Klangschalenmeditati-
on, Progressive Muskelentspannung, Kérperwahrneh-
mungstibungen usw. Sich an die Hand nehmen lassen
und nur genieBen! Auch die Gelegenheit zum gegen-
seitigen Austausch kommt nicht zu kurz.

Bitte mitbringen: Kissen und Decke, warme Socken
und bequeme Kleidung

Samstag 14.30-18.00 Uhr

am 28.04.12 1 Veranstaltung
€18,— 6—8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Ballettsaal
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Abende der Ruhe und wohltuen-

CLIE) den Entspannung (fiir Frauen u.
Ménner)

Heidi Strobel

Hektik, Stress, sowie die Vielfalt von Informationen
und Aktivitaten beeinflussen standig unser Leben.
Nervositat, Unruhe, Schlafprobleme und kérperli-
che Verspannungen konnen die Folge davon sein.
Mit verschiedenen Entspannungstechniken wie
z.B. Progressive Muskelentspannung, Autogenes
Training, Phantasiereisen oder Meditationsiibun-
gen mit Klangschalen wird lhnen vermittelt, wie
Sie wieder zur inneren Ruhe und Ausgeglichenheit
gelangen. Anhand dieses vielféltigen Angebots
konnen Sie fiir sich lhre personliche Entspan-
nungstechnik herausfinden.

Bitte mitbringen: Kissen und Decke, warme Socken
und bequeme Kleidung

Donnerstag  19.30—-21.00 Uhr

ab 03.05.12 6 Veranstaltungen
€54,~ 6-8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 2

WIRBELSAULENGYMNASTIK

Wirbelsdulengymnastik
G 6511 : -
Angelika Schmitt

Jeder von uns hat mit zunehmendem Alter Pro-
bleme mit dem Riicken. Durch gezielte Wirbel-
saulengymnastik konnen Sie lernen, mit welchen
Ubungen Sie, gemeinsam und fiir sich persénlich,
gezielt lhre Riickenschmerzen beheben oder die-
sen vorbeugen konnen. Durch eine physiologische
Korperhaltung lernen Sie, die entsprechenden Rii-
ckenmuskeln wieder zu aktivieren und gleichzeitig
Muskelgruppen zu entspannen.

Montag 09.00-10.30 Uhr

ab 06.02.12 10 Veranstaltungen
€60,— 8-10 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 2

Wirbelsdulengymnastik

Carmen Strein

Riickenschmerzen sind haufig die Folge von
schlechter Haltung, Fehlbelastungen, Verspannun-
gen und geschwéchter Muskulatur. Durch gezielte
gymnastische Ubungen (Dehnen und Kréftigen)
kann das muskuldre Gleichgewicht verbessert und
Beschwerden vorgebeugt werden.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und

kleines Kissen

Montag 09.45-10.45 Uhr
ab27.02.12 10 Veranstaltungen
€30,— 13-15 Teilnehmer

Kulturhaus, Ballettsaal

ENTSPANNUNG | WIRBELSAULENGYMNASTIK | VWASSERGYMNASTIK

Wirbelsédulengymnastik

el Carmen Strein

Inhalt wie Kurs G6512
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung u. kleines Kis-
sen

Montag 17.00-18.00 Uhr

ab 27.02.12 10 Veranstaltungen
€30~ 13-18 Teilnehmer
Gemiinden Realschule, Turnhalle

Préventive Wirbelsédulen-
gymnastik nur fiir Manner

Erika Felbinger

Die Wirbelsaule und die sie umgebende Muskulatur
sind durch monotone Alltagsheschéftigungen, fal-
sche Bewegungs- und Haltungsmuster und wenig
ausgleichende Bewegung Uberbelastungen ausge-
setzt, was zu verfriinter Abnutzung, Deformationen
oder zu Verspannungen fiihren kann. Auf schonende
Weise wird in diesem Kurs etwas fiir Ihre Wirbelséu-
le getan. Die sie unterstiitzende Muskulatur wird
gekraftigt, verkiirzte Muskeln werden funktionell
gedehnt. Die Teilnehmer lernen, ihre Kérperhaltung
und die eigenen Bewegungsabldufe wahrzunehmen
und falsche Kérperhaltungen und Arbeitstechniken zu
korrigieren. Wir kréftigen gezielt die Riickenmuskula-
tur und alle anderen fiir die Stabilitdt der Wirbelséule
verantwortlichen Muskelpartien. Stretching und Ent-
spannung sowie Lockerungsiibungen runden dieses
ganzheitliche Kursprogramm ab.

Dienstag 18.45-19.45 Uhr

ab 28.02.12 8 Veranstaltungen

€ 37,50 6-8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 2

Praventive Wirbelsdulen-
G 6513 gymnastik nur fiir Manner

Erika Felbinger
Inhalt wie Kurs G6514
Dienstag 20.00-21.00 Uhr
ab 28.02.12 8 Veranstaltungen
€ 37,50 6-8 Teilnehmer
Gemiinden Kulturhaus, Kursraum 2

Anmeldezeiten

Sofort nach Erscheinen des Programms
Nachmeldung zu den Kursen jederzeit mog-
lich zu den stindigen Geschaftszeiten

Mo. — Fr. 10.00 — 12.30 Uhr
Do. 15.00 — 18.00 in der VHS-Geschaftsstelle
Gemiinden, Kulturhaus, Obertorstr. 39

Homepage: www.vhs-gemuenden.de
E-Mail: vhs@stadt-gemuenden.de

WASSERGYMNASTIK

W tik
G 6711 assergymas i
Carmen Strein

Wassergymnastik ist eine ideale Bewegung zur Ver-
besserung der Gesundheit und des Wohlbefindens.
Alle Muskeln werden optimal entspannt und belastet,
die Gelenke und die Wirbelsdule werden geschont,
Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer werden intensiv
verbessert. Der Kurs eignet sich fiir Kursteilnehmer
jeden Alters (auch fiir Nichtschwimmer geeignet).
Kursgebiihr inkl. Eintritt € 20,—

Dienstag 18.30—19.00 Uhr
ab 28.02.12 10 Veranstaltungen
€35~ 13-15 Teilnehmer
Gemiinden Hallenbad im

Gesundheitszentrum, Klinikstr. 1

Wassergymnastik
G 6712 :
Carmen Strein

Inhalt wie Kurs G6711
Kursgebiihr inkl. Eintritt € 20,—

Dienstag 19.15-19.45 Uhr
ab 28.02.12 10 Veranstaltungen
€35~ 13-15 Teilnehmer

Gemiinden: Hallenbad im Gesundheitszentrum,
Klinikstr. 1

Wassergymnastik
G 6713 :
Carmen Strein

Inhalt wie Kurs G6711
Wassertemperatur betrégt ca. 28°C
Kursgebiihr inkl. Eintritt € 20,—

Mittwoch 15.30—16.00 Uhr

ab29.02.12 10 Veranstaltungen

€35~ 13-15 Teilnehmer

Gemiinden Hallenbad im MBW, Kreuzstr. 1
Wassergymnastik

G 6714 gy

Carmen Strein

Inhalt wie Kurs G6711
Wassertemperatur betrdgt ca. 28°C
Kursgebiihr inkl. Eintritt € 20,—

Mittwoch 16.15-16.45 Uhr

ab29.02.12 10 Veranstaltungen

€35,— 13-15 Teilnehmer

Gemiinden Hallenbad im MBW, Kreuzstr. 1

Das komplette vhs-Programm im Internet:
www.vhs.lohr.de - www.vhs-gemuenden.de

Die Ubersicht iiber das Programmangebot wird
regelméBig aktualisiert. Schauen Sie mal rein!




VORTRAGE / FUHRUNGEN | | EXKURSIONEN/ STUDIENREISEN

UBERSICHT VORTRAGE / FUHRUNGEN | AUSSTELLUNGEN | KONZERT

Datum Nummer
15.02.2012 G 1010
02.03.2012 L1010
06.03.2012 L1020
07.03.2012 G 1120
08.03.2012 L1170
13.03.2012 G 1130
15.03.2012 L1150
20.03.2012 G 1110
22.03.2012 L 1155
23.03.2012 L1030
23.03.2012 G 1060
28.03.2012 G 1140
28.03.2012 L1160
22.04.2012 L1080
24.04.2012 L1180
26.04.2012 L1110
11.05.2012 L1090
15.05.2012 L1050
23.05.2012 L 1085
19.06.2012 G 1020
26.06.2012 G 1070
10.07.2012 L1165

Referent

Helge Seemann

Frank Zagel
Hugo Welte

Dr. Martin Maisch
Stadt-Apotheke Gemiinden

Maria Barbara
und Christoph Thremer

Bernhard Schneider
Dr. med. Stephan Vogeli

Hildegard Miiller und
Rosemarie Mieruschewsky

Detlef Leynar

Michael Murza

Peter Hofmann

Georg Schirmer
Cornelia Kolb

Dr. Gisela Schiemmer

Erhard Glaab
Martin Noll
Verschiedene Autoren

Karl-Heinz Schroll

Angelika Feuser

Michael Fillies

Joachim Hellmann

Dr. med. Markus Wiesenauer

UBERSICHT EXKURSIONEN

Datum

09.03.2012
04.-06.05.2012
09.05.2012
10.-17.05.2012

17.05.2012

25.-30.05.2012
17.06.2012

23.06.2012
08.07.2012
14.07.2012

Nummer  Referent

G 1410 Inge Albert

G 1420 Dr. Gerhard Kohler

G 1450 Lotte Bayer

G 1430 Hiltrud Zadra

G 1440 Dr. Oliver Kaiser
L1420 Simone Egert

G 1460 Jirgen Lang

L1410 Dr. Gisela Schlemmer
G 1470 Jiirgen Lang

L1415 Dr. Gisela Schlemmer

Titel Vortrag

Die Burg — Von der Schutzfunktion bis zum
Reprasentationsbauwerk

Norwegen — Der Weg nach Norden
Multimediashow

Faszination Afrika

Leichter leben in Deutschland — Friithjahr 2012 —
Eroffnungs-Abend Informationsveranstaltung

Wenn die Rente nicht reicht, zahlen die Kinder?
Probleme des Elternunterhalts

Erben und Vererben: Erbrechtsgrundlagen
Gelenkendoprothesen

Palliativversorgung und Palliativpflege zu Hause
Der Korper ltigt nicht

Tiirkei — von Istanbul nach Kappadokien
Multivisionsshow

Fiihrung:
Historisches Gasthaus ,,Hofmann® in Wernfeld

Baustelle Patchwork-Familie
Homdopathie fiir Kinder
Fiihrung im Alten Rathaus

Woher weil mein Auto, dass wir da sind?
Geodaten im Alltag

»Mit Kopf und Bauch*
Lesung VHS Literaturwerkstatt von Krystyna Kuhn

Wiederaufbau in Lohr in der Zeit von 1948 bis
1964 — Ein Zwischenbericht

Mit dem Waschweib unterwegs

Tulpen aus Duiven

Bibliotheksfiihrung — Stadthibliothek Gemiinden
Homdopathie fiir die Familie

Titel Exkursion

Theaterfahrt nach Meiningen
Studienreise nach Prag
Kréuterflihrung in Hohenroth
Russland: Moskau und St. Petersburg

Wassererlebnistour
in der Drei-Fliisse-Stadt Gemiinden

Studienreise 2012:
Villen und Garten des Veneto (westlicher Teil)

Pflanzen - Orchideen

Der friihe Diirer —
Germanisches Nationalmuseum Niirnberg

Kleinstlebewesen
documenta (13) - Kassel

Veranstaltungsort

Gemiinden, Kulturhaus,
Lesesaal der Bibliothek

Lohr, Kath. Pfarrheim, Kleine Kirchgasse 4
Lohr , Rathaussaal, Altes Rathaus

Gemiinden, ScherenBerghalle, Sinn-Saale-Saal

Lohr, Rathaussaal, Altes Rathaus
Gemiinden, Kulturhaus, Lesesaal der Bibliothek
Lohr, Rathaussaal, Altes Rathaus

Gemiinden, Caritas-Sozialstation
Lohr, Rathaussaal, Altes Rathaus

Lohr, Kath. Pfarrheim, Kleine Kirchgasse 4

Gemiinden-Wernfeld:
Gasthaus ,Hofmann“, Karlstadter Str. 18

Gemuinden, Kulturhaus, Lesesaal der Bibliothek
Lohr, Rathaussaal, Altes Rathaus
Lohr, Rathaussaal, Altes Rathaus

Lohr, Rathaussaal, Altes Rathaus
Lohr, Rathaussaal, Altes Rathaus
Lohr, Rathaussaal, Altes Rathaus

Lohr, Rathaussaal, Altes Rathaus

Lohr, Treffpunkt Schlossplatz

Gemiinden, Kulturhaus, Lesesaal der Bibliothek
Gemiinden, Kulturhaus, Stadtbibliothek

Lohr, Néagelsee Schulzentrum, Aula

Veranstaltungsort

Gemiinden
Gemiinden
Gemiinden
Gemiinden
Gemiinden

Lohr

Gemiinden
Lohr

Gemiinden
Lohr
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Abnehmen Lohr 32 Literatur und Musik Gemiinden 56

Abnehmen und Fasten Gemiinden 59  Literatur und Musik Lohr 23/26
Access Lohr 18  Malen und Zeichnen Gemiinden 54 / 56-57
AROHA® Lohr 32 Malen und Zeichnen Lohr 23/26-27
Autogenes Training u. Entspannung Gemiinden 55/63—-64  Mittlere Reife/Mathe Gemiinden 54
Autogenes Training u. Entspannung Lohr 25/39  Mittlere Reife/Mathe Lohr 22
Berufsfortbildung Gemiinden 52-53  Mittlere Reife Physik Gemiinden 54
Berufsfortbildung Lohr 16-20  Mittlere Reife/Sprachen Gemiinden 58
Bewegung und Entspannung Gemiinden 59-61  Mittlere Reife/Sprachen Lohr 21
Bewegung und Entspannung Lohr 32-35  Musik Lohr 26
Bewegung und Tanz Gemiinden 55  Natur Gemiinden 54
Bewegung und Tanz Lohr 25  Néhen Gemiinden 55/57
Chinesisch Lohr 14 Néhen und Stricken Lohr 29
Computerschreiben in 4 Stunden Lohr 17/21  Neugriechisch Lohr 14
Deutsch Lohr 14—15  Niederldndisch Gemiinden 51
EDV Gemiinden 52-53  Niederlandisch Lohr 14
EDV Lohr 16—19  Partenstein Lohr 39
EDV fiir Kids Lohr 21 Pilates Gemdiinden 59-60
Einzelveranstaltungen Gemiinden 46-49  Portugiesisch Lohr 13
Einzelveranstaltungen Lohr 6-9  PowerPoint Gemiinden 53
Englisch Gemiinden 51 PowerPoint Lohr 18
Englisch Lohr 11 Psychologie/Padagogik Gemiinden 47/49-50
Erndhrung und Bewegung Lohr 32  Psychologie/Pédagogik Lohr 7/9
Exkursionen/ Studienreisen Gemiinden 47 -49  Quali — Mathematik Lohr 22
Exkursionen/Studienreisen Lohr 8 Qigong Gemiinden 63
Filmforum Gemiinden 49  Qigong Lohr 38
Filmforum Lohr 8 Recht Lohr 7
Fotografie Gemiinden 57  Recht Gemiinden 47
Franzosisch Lohr 11 Riickenschule/Wirbelsdulengymnastik ~ Gemiinden 64
Fiihrungen Gemiinden 46  Riickentraining und Beckenboden Lohr 39-40
Fiihrungen Lohr 6—7  Russisch Lohr 14
Geographie Lohr 8  Schnitzen Lohr 23
Gesellschaft Gemiinden 46  Schnitzen Gemiinden 54
Gesellschaft Lohr 6/7  Schreibwerkstatt Lohr 23/26
Gesundheit Gemiinden 46/58—-64  Seminare Gemiinden 49-50
Gesundheit Lohr 7/30-41  Seminare Lohr 9
Gesundheitsbildung 50Plus Lohr 40-41  Spanisch Gemiinden 51
Gesundheitskiiche Gemiinden 58-59  Spanisch Lohr 12-13
Gesundheitskiiche Lohr 30-31  Spezialkurse EDV Gemiinden 53
Grundlagenkurse EDV Gemiinden 52-53  Spezialkurse EDV Lohr 18-19
Grundlagenkurse EDV Lohr 16—17  Sprachen Gemiinden 51
Gutes Aussehen Gemiinden 53  Sprachen Lohr 10-15
Gutes Aussehen Lohr 19-20  Tabellenkalkulation Lohr 18
Haus und Garten Gemiinden 50  Tai-Chi Lohr 36
Haus und Garten Lohr 9 Tanz Gemiinden 61-62
Heimat und Geschichte Lohr 6/9 Tanz Lohr 35-36
Internetkurse Lohr 17 Technik Gemiinden 54
Italienisch Gemiinden 51  Tiffany Lohr 24128
Italienisch Lohr 11-12  Topfern Gemiinden 54
Junge VHS Gemiinden 54-55  Topfern Lohr 23/28
Junge VHS Lohr 21-25  Tschechisch Lohr 14
Kalligrafie Gemiinden 56  Vortrage Gemiinden 46-47
Kalligrafie Lohr 27  Vortrage Lohr 6-8

B2 Kochen und Backen Gemiinden 55  Wassergymnastik Gemiinden 64

E Kochen und Backen Lohr 24  Wassergymnastik Lohr 4

o Kommunikation Gemiinden 57  Wiesthal Lohr 41

‘,3 Kommunikation Lohr 20/21  Word Lohr 17

th Kunsthandwerk Lohr 28-29  Yoga Lohr 37-38

_E Landeskunde Gemiinden 46  Yoga Gemiinden 62-63

S Landeskunde Lohr 6  Zumba® Lohr 34

= Lesung Lohr 7

i

=

-
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Das groBe Kultur- und Weiterbildungsangebot
flir alle in Lohr und Umgebung

Volkshochschulen Volkshochschule

Lohr-Gemiinden
= I'BIB Tel.; 0 93 52 /84 85 00
STAD Biicher und mehr... E-Mail: vhs@Iohr.de
Tel.:09352/84 84 84 www.vhs.lohr.de

S A 25.000 Medien in
E-Mail: stadtb|hllothek@lohr de S S Enaran Montag bis Donnerstag
10 bis 13 Uhr

Montag L |
10 bis 18 Uhr F-rli:balgﬂ Uhr
Dienstag bis Freitag 10 bis 13 Uhr
10 bis 13 Uhr
14 bis 17 Uhr

1. Samstag im Monat
9 bis 12 Uhr

Schuwlmusenm

Stadtisches Schulmuseum Lohr a. Main ‘
Ortsteil Sendelbach '
Mittwoch bis Sonntag

14 bis 16 Uhr .

Gruppen und Schulklassen nach Vereinbarung Sing- und

Tel.:093 59 /3 17 oder 0 93 52/ 49 60 Musikschule
Lohr a. Main

© J.F. Kranig, Partenstein 2008

Kultur unter einem Dach:

Kulturhaus Alte Schule
ObertorstraBe 39

Kultur- und Bildungszentrum
Altes Rathaus

Marktplatz 1

97816 Lohr a. Main

Fax: 09352/848488
Internet: www.lohr.de

Kultur- und Bildungszentrum Altes Rathaus Lohr a.Main  Ewail: kubiz@lohrde

Stadtische
Galerie

am Schlossplatz
Tel.: 09352/ 84 84 81

Spessart Sommer
Spessart Winter

Kunst | Kultur & Feste
Tel.: 09352/ 84 84 81

Musikalische Grundfécher
Vokal- und Instrumentalunterricht
Ensemblespiel

Geschaftsstelle im Alten Rathaus
Tel.. 09352 /848487
E-Mail: sing-und-musikschule@lohr.de

vhs Sing- und Musikschule

Tel 09351-3807 Tel 09351-600152
Fax 09351-5472 Fax 09351-600154

vhs@stadt-gemuenden.info

info@musikschule-gemuenden.de

www.vhs-gemuenden.de Bibliothek www.musikschule-gemuenden.de

Tel 09351-3807

Fax 09351-5472
bibliothek@stadt-gemuenden.info
www.stadt-gemuenden.de

IIM KULTURHAUS




In der Welt: In Lohr:
Unterwegs. Daheim.

Rexroth. Bewegen wir was. Gemeinsam.

Rexroth — der Global Player im Bereich Antreiben, Steuern und Bewegen. Weltweit arbeiten
rund 34.900 Menschen fiir uns und unsere 500.000 Kunden. Trotz solcher gro3en Zahlen
haben wir unsere Verantwortung gegenlber unserer Heimatregion nie vergessen. 6.100
Mitarbeiter von hier sorgen dafiir, dass wir voller Stolz zu unseren Wurzeln stehen. Denn nur
wer weil3, woher er stammt, kann tber sich hinauswachsen.

Bosch Rexroth. The Drive & Control Company

Soseh Roxroth AG Rexroth

www.boschrexroth.com BOSCh Group



