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»ES mag sein, dass wir durch das
Wissen anderer gelehrter werden.
Weiser werden wir nur
durch uns selbst.”

Michel de Montaigne
(Franzdsischer Philosoph, 1533-1592)

Sehr geehrte MitbUrgerinnen,
sehr geehrte MitbUrger,

die Ereignisse der letzten Jahre haben die
Planungen der »Vhs« Kahlgrund-Spessart
stark beeintréchtigt. Es war eine groBe Herausforderung, unser Pro-
gramm und unsere Weiterbildungsarbeit daran anzupassen. Wir haben
uns den neuen Herausforderungen gestellt. So wurden im Programm
die Onlineangebote erweitert. Mit solchen zusétzlichen neuen Angebo-
ten sind wir in der Lage, noch mehr Jugendliche zu erreichen.

Eine Vielzahl von Vortragen, Veranstaltungen, Kursen, Aktivitaten und
auch Onlineangeboten wurde von unserem GeschaftsfUhrer Manuel
Lopez Marin mit seinem Verwaltungsteam wieder zusammengestellt.

SchlieBlich ist die vhs mit ihren vielseitigen Kursen auch ein gesell-
schaftlicher Treffounkt flr die unterschiedlichsten Interessen unserer
Mitbdrgerinnen und Mitburger.

Gemeinsam lernen und zusammen arbeiten, anderen begegnen, sich
miteinander austauschen und sich gegenseitig unterstitzen, sei es im
Bereich der Umweltbildung, der Kultur, der Gesundheit oder der Bewe-
gung, das ist lebendige Volkshochschule.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim Durchblattern! Sicher finden Sie ei-
nige interessante Angebote. Wahlen Sie aus dem Programm jene Kurse
und Veranstaltungen aus, die Ihren Vorstellungen entsprechen.

Selbstverstandlich ist es auch méglich, unsere Angebote online durch-
zusehen, um auch so die gewiinschten Kurse zu buchen.

Bleiben Sie gesund.
Ich wiinsche Ihnen alles Gute flir das Jahr 2023.
lhre

Marianne Krohnen
Vorsitzende der »Vhs« Kahlgrund-Spessart e. V.
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Praktikant (w/m/d)

Wollen Sie bei uns als Praktikant (w/m/d) tatig
werden und dabei unsere Verwaltungsarbeit von
Nahem erleben? Wollen Sie Ihre Fahigkeiten und
Kompetenzen mit uns teilen?

Melden Sie sich einfach unverbindlich in unserer
Verwaltung. Wir freuen uns auf Sie!

VORWORT

FUR DICH, FUR MICH, FUR ALLE

Meine sehr geehrten Damen und Herren,
liebe Interessierte,

die letzten Monate stand die Phrase ,FUR
DICH, FUR MICH, FUR ALLE“ einmal mehr
im Mittelpunkt unserer Arbeit. Nicht zuletzt
steht in unserem Leitbild: ,unsere grundsétz-
liche Aufgabe und unser ausdrUckliches Ziel,
offen fr alle Menschen, unabhangig der so-
zialen Lage, des Bildungshintergrunds, der
Nationalitat, der Konfession, des Alters, des
Geschlechts und der sexuellen Identitat, zu sein. Unsere Volkshoch-
schule steht fir Aufklarung, Toleranz und Uberparteilichkeit. Wir ermdg-
lichen allen Menschen den Zugang zu Bildungsangeboten (...)".

Das Jahr 2022 hat uns wieder einmal viel abverlangt. ,Integration” —
,20ziales Engagement” - ,Inflation” — ,Stagflation” — ,gestiegene
Energiepreise” - ,Klimadebatte” — ,One-Love" — ,Diversitat”, um nur
einige Schlagwdrter zu nennen. Jetzt ist es auch wieder an der Zeit,
dass wir wieder etwas fUr uns tun, dass Sie etwas fUr sich tun. Bilden
Sie sich weiter, tun Sie etwas fir Ihre Gesundheit und gehe Sie wieder
raus in die Natur. Schauen Sie in unser Programmheft und lassen Sie
sich von unseren Angeboten inspirieren.

Fur die Kleinsten haben wir Babyschwimmen in Geiselbach, Babymas-
sage und Babyturnen in Wiesen sowie Eltern-Kind-Turnen in Kleinkahl
neu im Programm. FUr die etwas &lteren Kinder gibt es jetzt auch Kin-
derblumenworkshops in Johannesberg — ein Pendant fur Erwachse-
ne haben wir fir Sie auch im Angebot. Oder wie ware es mit einem
Kletterkurs im Kletterwald Heigenbriicken (ab 18 Jahren)? Fur die Kul-
turliebhabenden unter lhnen gibt es wieder neue Wanderungen und
Fahrten. Im April geht’s nach Marktoberdorf zum Fendt-Forum, wo Sie
die aktuellen Fendt-Traktoren bestaunen durfen, im Mai geht es zur
Bundesgartenschau in Mannheim und im Juli nach Mainaschaff zum
FakS-Musical ,The Prom*, das anldsslich des 50-j&hrigen Bestehens
der Fachakademie fUr Sozialpadagogik aufgefihrt wird.

Lassen Sie sich von unserem Programm Uberzeugen und melden Sie
sich zu unseren Kursen an!

Wir freuen uns auf Sie!
Mit herzlichen GruBen
lhr

Manuel Lopez Marin

Geschaftsflhrer und Padagogischer Leiter der
»Vhs« Kahlgrund-Spessart e. V.
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") S o' Kahlgrund-Spessart e. V.

Kontakt:

Verwaltung der »Vhs« Kahlgrund-Spessart e. V.
KirchstraBe 3, 63776 Mdémbris

Telefon: 06029/9926380, Fax: 06029/9926 3827
E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de
www.vhs-kahlgrund-spessart.de

Offnungszeiten:

Mo.—Fr. von 10.00 bis 13.00 Uhr
Do. von 16.00 bis 18.00 Uhr
und nach Vereinbarung



ALLGEMEINE INFORMATIONEN

lhre Ansprechpartner bei der
»Vhs« Kahlgrund-Spessart

Verwaltung:

Geschaftsleitung:

| Manuel Lopez Marin
‘h Geschéaftsfuhrer und padagogischer Leiter

der Volkshochschule Kahlgrund-Spessart e. V.

Andrea Jager, Claudia Eich und Claudia Kampfmann

Kontakt:

Telefon: 06029/9926380 - Fax: 06029/99263827

E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de

Internet: www.vhs-kahlgrund-spessart.de

Facebook: www.facebook.com/aufdemrichtigenkurs

Instagram: www.instagram.com/vhs_kahlgrund_spessart/

»Vhs« Kahlgrund-Spessart — Verwaltung; KirchstraBe 3 - 63776 Mémbris

Offnungszeiten: Mo. bis Fr. von 10.00 bis 13.00 Uhr und
Do. von 16.00 bis 18.00 Uhr (nicht in den Ferien)

Vorstandschaft:

Karin Nees
3. Vorsitzende

Guido Schramm
2. Vorsitzender

Marianne Krohnen
1. Vorsitzende,
Bulrgermeisterin
Geiselbach

Kassenpriifer:
Angelika Krebs, Burgermeisterin in Kleinkahl
Willi Fleckenstein, BUrgermeister in Wiesen

»Vhs«-Ausschuss

Marc Babo, Burgermeister in Schéllkrippen
Jochen Drechsler, Burgermeister in Heigenbrtcken
Matthias Miller, Burgermeister in Blankenbach
Rudiger Stenger, Blrgermeister in Heimbuchenthal
Felix Wissel, Burgermeister in Mémbris

Peter Zenglein, Burgermeister in Johannesberg

Inhaltsverzeichnis

»Vhs« Aktuell und Infos

Mombris — Schoéllkrippen
Geiselbach - Johannesberg

Onlineangebote

Sprachen

PC und Smartphone

Gesundbheit, Fitness und Erndhrung
Politik, Gesellschaft und Umwelt
Kultur, Gestalten, Tanz und Theater

Kinder, Jugendliche und Eltern-Kind-Kurse

Heigenbriicken - Heinrichsthal -
Wiesen

Heimbuchenthal

»Vhs« Aktuell und Infos - AGB
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Wir bitten um Ihr Verstdndnis, dass trotz Anwendung gréBter
Sorgfalt irrtimlich falsche Angaben in diesem Programmbheft nicht
vollig ausgeschlossen werden kénnen. Solche Irrttimer bleiben

vorbehalten!

Mit der Anmeldung zu einem Kurs erklaren Sie sich mit unserer
Datenschutzerklarung und unserem Hygienekonzept einverstan-

den.



Die Studienregionen

Bereich Mémbris — Schollkrippen —
Geiselbach - Johannesberg -
Heigenbriicken - Heinrichsthal - Wiesen

Kursorte: Blankenbach, Daxberg, Geiselbach, Johannesberg,
Kleinkahl, Krombach, M&mbris, Niedersteinbach,
Schimborn, Schéllkrippen, Sommerkahl,
Westerngrund, Heigenbricken, Heinrichsthal, Wiesen

Verwaltung der »Vhs«
KirchstraBe 3 - 63776 Mdmbris
Telefon: 06029/9926380 - Fax: 06029/99263827
E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de
Webseite: www.vhs-kahlgrund-spessart.de
Offnungszeiten: Mo. bis Fr. von 10.00 bis 13.00 Uhr und
Do. von 16.00 bis 18.00 Uhr (nicht in den Ferien)

Bereich Heimbuchenthal
Kursorte: Heimbuchenthal, Mespelbrunn, Dammbach

Heidrun Schreck

HauptstraBe 71 - 63875 Mespelbrunn

Telefon: 06092/1431 - Fax: 06092/823526

E-Mail: heidrun.schreck@vhs-kahlgrund-spessart.de
Webseite: www.vhs-kahlgrund-spessart.de
Offnungszeiten: Mo. und Mi. von 10.00 bis 13.00 Uhr

ALLGEMEINE INFORMATIONEN
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Logo des Landkreises Aschaffenburg mit freundlicher Genehmigung
des Landratsamtes Aschaffenburg

Bitte beachten Sie, dass die regionale Studienleitung nur zu den ange-
gebenen Zeiten erreichbar ist.

Hier die Kursorte

Alzenau
- Schwimmbad Edith-Stein-Schule, Nikolaus-Fey-StraBe 2a

Aschaffenburg
- BRK, Efeuweg 2

Blankenbach
- Blrgersaal, Untere Au 16
- Haus der Vereine, BahnhofstraBe 7

Dammbach
- Grundschule — Turnhalle, FriihlingstraBe 10
- Rathaus - Lesesaal, Winterbacher StraBe 141

Geiselbach
- Rathaus - Sitzungsraum, Kirchstra3e 6
- Schule, SchulstraBe 6
- Sporthalle, BergstraBe 11
- Mehrgenerationenhaus, Am Wickengarten 11

Heigenbriicken
- Kindergarten, KurzenrainstraBe 9
- Rathaus, HauptstraBe 7
- Volksschule Elsavatal, SchulstraBBe 12

Heimbuchenthal
- Pedalwelt, Am Alten Bahnhof 3
- Volksschule Elsavatal, BergstraBe 16

Heinrichsthal
- Blrgerzentrum — Alte Schule, SchulstraBe 9
- Spessarthalle — SpessartstraBBe 4
- Freizeithiitte, Spessartstral3e

Johannesberg
- Grundschule, Adam-Fell-StraBe 5
- Mehrgenerationenhaus, HauptstraBe 4

Kleinkahl
- Feuerwehrhaus — Gemeinderaum, In der Kahlaue 9
- Turnhalle, KirchstraBe
- Vier-Elemente-Yoga, Kinnersberg 7
- Westerer Weg 14

Mespelbrunn
- Haus des Gastes, HauptstraBe 164
- Naturheilpraxis, HauptstraBe 22a

Mo6mbris und Ortsteile
- Briicken — Alte Schule, WendelinusstraBe 22
- Daxberg — Mehrzweckhalle, JahnstraBe 3
- Ivo-Zeiger-Grundschule, Fronhofen 3
- Mittelschule Schimborn, Kapellenweg 16
- Praxis Timmermann und Fuchs, Am Markt 2a
- Tennishalle, FrankenstraB3e 7
- Turnhalle MensengesaB, HauensteinstraBe 2
- »Vhs«Verwaltung, KirchstraBe 3
- Reichenbach, Alte Schule, SchulbergstraBe 9
- DJK Mdmbris, Johannesberger Str. 60

Rottenberg
- Brotbacken, Feldkahler StraBe 1

Schollkrippen
- Atelier Lizzard-Design, OdenwaldstraB3e 12
- Billardarena, Aschaffenburger StraBe 18
- Haus Mirjam, Zehntscheune, Ernstkirchen 4
- Mittelschule, Obere Schulstrae 10
- Sackhaus, Am Sackhaus 1
- Musikverein Schneppenbach, Kirchpfad 2
- Hof Schabernack 5

Weibersbrunn
- HauptstraBe 7

Wiesen
- Pfarrhaus, Dr.-Frank-StraBBe 5a

Westerngrund
- Sporthalle, DérnsenbachstraBe 10

Wenn Sie auch gerne Kurse leiten méchten und eine Idee haben,
wie Sie |hre Talente einbringen méchten, kdnnen Sie gerne Kon-
takt mit uns aufnehmen.

Telefon: 06029/9926380, Fax: 06029/99263827

E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de



ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Staffelpreise

Sport und Fitness fiir Erwachsene (wenn nicht anders angegeben)

5 x 1 Std.

18,00 € ab 14 Tin.
21,00 € 12-13Tin.
25,00 € 10-11Tin.
31,00 € 8-9Tin.
41,00 € 6-7 Tin.

10 x 1 Std.

31,00€ ab 14 Tin.
36,00 € 12-13Tin.
43,00 € 10-11 Tin.
54,00 € 8-9 Tin.
72,00 € 6-7 Tin.

15 x 1 Std.

42,00 € ab 14 Tin.
49,00 € 12-13Tin.
59,00 € 10-11Tin.
74,00 € 89 Tin.
98,00 € 6-7 Tin.

Eltern-Kind-Kurse und Kinderkurse (wenn nicht anders angegeben)

5 x 0,45 Std.

14,00 € ab 14 Tin.
17,00 € 12-13Tin.
20,00 € 10-11 Tin.
25,00 € 8-9 Tin.
33,00 € 6-7 Tin.

12 x 1 Std.

35,00 € ab14Tin.
41,00 € 12-13Tin.
49,00 € 10-11Tin.
61,00 € 8-9Tin.
82,00 € 6-7 Tin.

Sprachkurse (wenn nicht anders angegeben)

7 x 1,5 Std.

26,00 € ab14Tin.
30,00 € 12-13Tin.
36,00 € 10-11Tin.
45,00 € 89 Tin.
60,00 € 6-7 Tin.
72,00 € 5Tin.

6 x 1 Std.

20,00 € ab 14 Tin.
24,00€ 12-13Tin.
29,00 € 10-11 Tin.
36,00 € 89 Tin.
48,00 € 6-7 Tin.

10 x 1,5 Std.

40,00 € ab 14 Tin.
47,00 € 12-13Tin.
57,00 € 10-11 Tin.
71,00 € 8-9 Tin.
94,00 € 6-7 Tin.

15 x 1,25 Std.

49,00 € ab 14 Tin.
57,00 € 12-13Tin.
68,00 € 10-11 Tin.
85,00 € 8-9 Tin.
114,00 € 6-7 Tin.

6 x 1 Std.

19,00 € ab 14 Tin.
23,00 € 12-13Tin.
27,00 € 10-11 Tin.
34,00 € 89 Tin.
45,00 € 6-7 Tin.

10 x 1,5 Std.

36,00€ ab14Tn.
43,00 € 12-13Tin.
51,00€ 10-11Tin.
64,00 € 89 Tin.
85,00 € 6-7 Tin.
102,00 € 5Tin.

6 x 1,25 Std.

23,00 € ab14Tin.
27,00 € 12-13Tin.
33,00 € 10-11Tin.
41,00 € 8-9 Tin.
54,00 € 6-7 Tin.

11 x 1 Std.

33,00 € ab14Tin.
39,00 € 12-13Tin.
47,00 € 10-11 Tin.
59,00 € 8-9 Tin.
78,00 € 6-7 Tin.

15 x 1,5 Std.

55,00 € ab 14 Tin.
65,00 € 12-13Tin.
78,00 € 10-11 Tin.
97,00 € 8-9 Tin.
129,00 € 6-7 Tin.

10 x 1 Std.

30,00 € ab 14 Tin.
35,00 € 12-13Tin.
42,00 € 10-11Tin.
52,00 € 8-9 Tin.
69,00 € 6-7 Tin.

12 x 1,5 Std.

4400€ ab14Tin.
51,00 € 12-13Tin.
61,00 € 10-11Tin.
76,00 € 8-9 Tin.
102,00 € 6-7 Tin.
122,00 € 5Tin.

6 x 1,5 Std.

26,00 € ab 14 Tin.
30,00 € 12-13Tin.
37,00€ 10-11Tin.
46,00 € 8-9 Tin.
61,00 € 6-7 Tin.

12 x 1 Std.

36,00€ ab 14 Tin.
42,00€ 12-13Tin.
51,00 € 10-11Tin.
63,00 € 89 Tin.
84,00 € 6-7 Tin.

12 x 0,45 Std.

29,00 € ab 14 Tin.
34,00€ 12-13Tin.
41,00€ 10-11Tin.
51,00 € 8-9 Tin.
68,00 € 6-7 Tin.

15 x 1,5 Std.

51,00€ ab14Tin.
60,00 € 12-13Tin.
72,00 € 10-11TIn.
90,00 € 89 Tin.
120,00 € 67 TIn.
144,00 € 5 TIn.

9 x 1 Std.
28,00 € ab 14 Tin.
33,00 € 12-13TIn.
40,00 € 10-11 Tin.
49,00 € 8-9 Tin.
66,00 € 6-7 Tin.

14 x 1 Std.
41,00€ ab 14 Tin.
48,00 € 12-13Tin.
58,00 € 10-11Tin.
72,00 € 8-9 Tin.
96,00 € 6-7 Tin.

15 x 0,45 Std.
34,00€ ab14Tin.
40,00 € 12-13TIn.
48,00 € 10-11Tin.
60,00 € 8-9 Tin.
80,00 € 6-7 Tin.



Jetzt anmelden!

S

Anmeldung zum Kurs:

Titel:
Nr.: Kursgebuhr:
Titel:
Nr.: Kursgebuhr:
Titel:
Nr.: Kursgebuhr:
Titel:
Nr.: Kursgebuhr:

Persénliche Angaben:

Name, Vorname:

StraBe, Nr.:

PLZ, Ort:

Geburtsdatum:

E-Mail:

Telefon:

Mobil:

Fax:

[] Ich wilige ein, dass die »Vhs« Kahlgrund-Spessart e.V. meine
Kontaktdaten zum Zwecke der Kontaktaufnahme, Kommunika-
tion, Kursplanung und Durchfihrung speichert und verarbeitet.
Die Datenschutzerklarung http.//www.vhs-kahigrund-spessart.de/
datenschutzerklaerung habe ich gelesen.

Ort, Datum:

Unterschrift:

Diese Anmeldung ist verbindlich.
Es erfolgt keine Bestéatigung durch die »Vhs«!

»Vhs« Kahlgrund-Spessart e. V.
KirchstraBe 3

63776 Mombris

Telefon 06029/9926380

Fax 06029/99263827

E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de
Internet: www.vhs-kahlgrund-spessart.de

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

vhs ..

Kahlgrund-Spessart e. V.
KirchstraBe 3 - 63776 Mombris

Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats

»Vhs« Kahlgrund-Spessart e. V. - KirchstraBe 3 - 63776 Mdmbris
VR 10088 Glaubiger-ID DE65vhs00000143911

Mandatsreferenz
(Ihre Kunden-Nr. - bitte erkundigen Sie sich bei der Verwaltung der
Volkshochschule)

SEPA-Lastschriftmandat:

Ich erméchtige die »Vhs« Kahlgrund-Spessart e.V., Zahlungen von
meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein
Kreditinstitut an, die von der Verkehrs AG auf mein Konto gezogenen
Lastschriften einzuldsen.

Hinweis:

Sie kénnen innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belas-
tungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es
gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Auszug aus den AGB:

- Die »Vhs« Kahlgrund-Spessart e.V. reicht Lastschriften fur Kursge-
bdhren in der Regel am Tag des jeweiligen Kursbeginns bei der Haus-
bank ein — bei Wochenendkursen spéatestens am Freitag vor Kursbe-
ginn. Die Belastung Ihres Kontos erfolgt zwei Tage nach Kursbeginn.
Diese Information gilt als Prenatifikation. Auf weitere Vorankindigun-
gen von Lastschriften verzichten Sie mit Inrer Anmeldung.

- Bei Staffelpreisen gilt die jeweilige Staffelpreisgeblhr am Tag des
Kursbeginns.

- Wegen SEPA ist eine Kursanmeldung bis spétestens einen Tag vor
Kursbeginn erforderlich.

- FUr spater eingehende Anmeldungen behalt sich die »Vhs« vor, eine
Bearbeitungsgebuhr in Héhe von 5,00 € zu erheben. Davon bleibt der
Staffelpreis vor Kursbeginn unberihrt.

- Die Abbuchungsanweisung an die Hausbank der »Vhs« fir Nach-
meldungen inklusive 5,00 € Bearbeitungsgebuhr erfolgt am Tag der
Nachmeldung. Die Belastung Ihres Kontos erfolgt einige Tage nach
Ubertragung der Daten an die Bank der »Vhs«. Diese Information gilt
als Prenotifikation. Auf weitere Vorankindigungen von Lastschriften
verzichten Sie mit lhrer Anmeldung.

Mit der Unterschrift bewillige ich das SEPA-Lastschriftmandat
und erklare mich mit den AGB und dem Auszug der AGB (s.o0.)
einverstanden.

Name, Vorname:
StraBe, Nr.:
PLZ, Ort:
IBAN:
BIC:
Ort, Datum:

Unterschrift:

Bankverbindung: Sparkasse Aschaffenburg-Alzenau
BIC: BYLADEM1ASA, IBAN:DE95 7955 0000 0240 2601 25



ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Unser Bildungsauftrag

1. Programmbereich ,,Gesundheitsbildung“ - ,VHS macht gesiinder!*

belegt eine bundesweite Studie des Universitatskrankenhauses Eppendorf zur Wirksamkeit von
Entspannungskursen an Volkshochschulen. Um die Gesundheit eigenverantwortlich zu stérken,
ist Gesundheitskompetenz unerlasslich. Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind ent-
scheidende Voraussetzungen, um die Herausforderungen im Beruf und im Privatleben erfolg-
reich bewaltigen zu kénnen. In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem ge-
sunden Lebensstil gehort, wie Sie Stress abbauen, Ihren Kérper positiv wahrnehmen, die eigene
Kraft spiren und sich ausgewogen ernéhren kdnnen. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer
Menschen, erwerben Sie die Fahigkeit, mit Stress konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich
zu Uberwinden ... all das starkt Ihre psychischen und physischen Ressourcen, macht Sie fit flr
Alltag und Beruf und fordert Ihre Gesundheit nachhaltig.

Der Hirnforscher Gerald Huther ist Uberzeugt, dass ,Begeisterung Diinger fir das Gehirn® ist und
weist in seinen Schriften immer wieder auf den positiven Einfluss von Emotionalitat, Stressbewal-
tigung, ausgewogener Erndhrung und Bewegung fiir das Gelingen von Lernprozessen hin. Die
Angebote der Gesundheitsbildung an Volkshochschulen berticksichtigen seit langem diese Er-
kenntnis: hier werden Sachinformation und Lernen mit allen Sinnen verknipft, gelernt wird hand-
lungsorientiert, auf die Gruppe bezogen und unter Berlicksichtigung biografischer Anknipfungs-
punkte... wichtige Voraussetzungen fur die Lust auf das Abenteuer des lebenslangen Lernens.

2. Programmbereich ,Kulturelle Bildung“ - Kultur macht stark

In unseren Angeboten der Kulturellen Bildung erlernen, erproben, entwickeln und erweitern Sie
Kernkompetenzen wie Kreativitat, Flexibilitat, Improvisationsbereitschaft, Problemldsungsstra-
tegien und Teamféhigkeit spielerisch und mit Mitteln der Kunst. Nutzen Sie Kreativkurse, um
lhre Lern- und Erfahrungsrdume zu erweitern. Persdnliche und berufliche Interessen lassen sich
dabei optimal miteinander verbinden. Im Bereich der kulturellen Medienbildung finden Sie Ange-
bote, in denen Sie lernen, sich den vielfaltigen Herausforderungen im Prozess der Digitalisierung
der Gesellschaft zu stellen und sich in allen Lebensbereichen zu orientieren.

Kulturelle Bildung schafft in ihrer Offenheit fir alle Birgerinnen und Blrger Zugange zur Kultur
und ermdglicht gesellschaftliche Teilhabe, sie fordert Integration und Inklusion. ,Gerade die so-
zialen, kreativen und kommunikativen Potenziale der kulturellen Erwachsenenbildung sind pers-
pektivisch von groBer und wachsender Bedeutung®, betont etwa auch die Enquete-Kommission
,Kultur in Deutschland" in ihrem Abschlussbericht.

3. Programmbereich ,,Politik - Gesellschaft - Umwelt” - VHS: Demokratische Orte des
Lernens

Die Volkshochschulen verstehen sich seit ihrer Grindung als demokratische Orte des sozialen
und politischen Lernens. Ein besonderer Stellenwert kommt dabei der politischen Bildung zu, die
weder Belehrung noch Parteipolitik verfolgt und die allgemeines Engagement fiir demokratische
Werte, Menschenrechte und gegen Fundamentalismus férdert. In den angebotenen Lernrdumen
kénnen Utopiefahigkeit und Handlungskompetenzen erfahren und entwickelt werden. Das Pro-
grammangebot des Fachbereichs ,Politik - Gesellschaft — Umwelt” ist breit angelegt und umfasst
sowohl politische, soziale, 6konomische, 6kologische, rechtliche als auch geschichtliche, psy-
chologische und p&dagogische Themen. Bildung fir nachhaltige Entwicklung, Umweltbildung
und Globales Lernen sind wesentliche gesellschaftliche Aufgaben. Die Volkshochschulen halten
hier ein breites Angebot zur Information, Diskussion und zum aktiven Handeln vor.

Die Veranstaltungen sind geprégt durch offenen Gedankenaustausch zwischen engagierten
Menschen, in sachlichen und kontroversen Diskussionen, zur gemeinsamen Erarbeitung von
Kenntnissen und Hintergrundinformationen, mit spannenden und kreativen Methoden.

4. Programmbereich ,,Arbeit - Beruf*

Beruf und Arbeit sind von herausragender Bedeutung fir die Entwicklung und Bewahrung der
personlichen Identitat sowie fir die gesellschaftliche Teilhabe. Deshalb ist die berufliche Wei-
terbildung unverzichtbarer und zentraler Bestandteil der Volkshochschularbeit. Sie setzt an bei
Kompetenzen wie der Lernfahigkeit, den Sprachkenntnissen und reicht bis zu abschlussbezoge-
nen Qualifizierungslehrgéngen. Der kompetente Umgang mit Informationstechnologie und den
Neuen Medien stellt einen Schwerpunkt des Programmbereichs ,Arbeit und Beruf* dar. Eben-
falls stark vertreten sind Fachlehrgange fur das berufliche Weiterkommen in kaufménnischen,
betriebswirtschaftlichen und technischen Bereichen sowie zur Optimierung von Management-
kompetenzen. Querschnittkompetenzen, die berufliche und persénliche Kompetenzen (Rhetorik,
Selbstmarketing, Kreativitatstrainings) stéarken, runden das Angebot ab.

Beruflich qualifizierende und verwertbare Kurse finden sich aber auch im Angebot anderer Pro-
grammbereiche: zum Beispiel interkulturelle Kompetenztrainings, Angebote der Betrieblichen
Gesundheitsvorsorge, berufsbezogene Sprachkurse oder Vortragsreihen zum Thema Kind und
Karriere.

5. Programmbereich Sprachen - In der Welt zu Hause

Die zunehmende Internationalisierung von Wirtschaft und Kultur, die wachsende Mohbilitat in Eu-
ropa und sich verstérkende Migrationsbewegungen erfordern immer bessere Sprachkenntnisse
und interkulturelle Kompetenzen. Die herkunftssprachliche und fremdsprachliche Kompetenz
gehdren zu den vom Europarat empfohlenen Schllisselkompetenzen des lebensbegleitenden
Lernens.

Wie keine andere Bildungseinrichtung unterstiitzen die Volkshochschulen die Menschen in Eu-
ropa dabei, das sprachenpolitische Ziel ,Erlernen der Muttersprache plus zweier weiterer Spra-
chen* zu erreichen und damit das Zusammenwachsen Europas zu férdern.

Fremdsprachen sind zum unverzichtbaren Bestandteil einer erfolgreichen Biographie geworden.
Sprachkompetenz ermdglicht es den Menschen, ihre beruflichen Ziele zu verfolgen und unab-
hangig zu bleiben. Sprachkurse vermitteln ein interkulturelles Grundverstandnis und férdern die
Offenheit fir andere Kulturen.

Sprachkenntnisse gelten als Schilissel der Integration. Sie sind notwendige Bedingung fur die
Eingliederung in Schule, Ausbildung, Beruf und Gesellschaft. Das Thema Integration ist ein zent-
raler Bestandteil des gesellschaftspolitischen Auftrags der Volkshochschule.

Zur europaweiten Vergleichbarkeit der Sprachkenntnisse setzen die Volkshochschulen den Ge-
meinsamen Europaischen Referenzrahmen fir Sprachen (GER) in Kursplanung, Sprachberatung
und Unterricht ein. Der GER beschreibt die Sprachkompetenz in sechs verschiedenen Niveaus-
tufen und steht flir einen kommunikations- und handlungsorientierten Sprachunterricht.

Niveaustufe C1

Sprachen lernen
mit System

Niveaustufe B2
Niveaustufe B1 Gemeinsamer
Europaischer

Niveaustufe A2 Referenzrahmen (GER)

Niveaustufe A1

Grundstufe

Niveau A1 - Elementare Sprachverwendung
(mind. 90 UE a 45 Minuten)

Niveau A2 - Elementare Sprachverwendung
(mind. 90 UE a 45 Minuten)

Mittelstufe

Niveau B1 - Selbststidndige Sprachverwendung
(mind. 90 UE a 45 Minuten)

Niveau B2 - Selbststidndige Sprachverwendung
(mind. 90 UE a 45 Minuten)

Aufbaustufen

Niveau C1 - Kompetente Sprachverwendung
(mind. 90 UE a 45 Minuten)

Niveau C2 - Kompetente Sprachverwendung
(mind. 90 UE a 45 Minuten)

Fiir Sie bringt der Gemeinsame Europaische

Referenzrahmen viele Vorteile

- Transparentes, einheitliches System mit sechs Niveaustufen

- Gilt fr alle Sparten, Stufen, Schultypen, Altersgruppen

- lhre Sprachkenntnisse sind europaweit vergleichbar

- Aussagekraftiger Qualifikationsnachweis bei Bewerbungen

- Grenzlberschreitende Anerkennung in ganz Europa

- lhre Sprachkenntnisse kdnnen Sie durch international anerkannte
Prifungen von Al bis C2 nachweisen

Unterrichts- und Ferienplan 1. Halbjahr 2023

Mo 02 09 16 23||Mo 30 06 13 20 27||Mo 06 13 20 27
Di 03 10 17 24||Di 31 07 14 21 28||Di 07 14 21 28
Mi 04 11 18 25||Mi 01 08 15 22 Mi 01 08 15 22 29
Do 05 12 19 26||Do 02 09 16 23 Do 02 09 16 23 30
Fr 06 13 20 27||Fr 03 10 17 24 Fr 03 10 17 24 31
Sa 07 14 21 28||Sa 04 11 18 25 Sa 04 11 18 25

So 01 08 15 22 29||So 05 12 19 26 So 05 12 19 26

Mo 03 10 17 24||Mo 01 08 15 22 29| Mo 05 12 19 26
Di 04 11 18 25||Di 02 09 16 23 30| |Di 06 13 20 27
Mi 05 12 19 26||Mi 03 10 17 24 31| |Mi 07 14 21 28
Do 06 13 20 27||Do 04 11 18 25 Do 01 08 15 22 29
Fr 07 14 21 28||Fr 05 12 19 26 Fr 02 09 16 23 30
Sa 01 08 15 22 29||Sa 06 13 20 27 Sa 03 10 17 24

So 02 09 16 23 30||So 07 14 21 28 So 04 11 18 25

Das Friihjahr-/Sommersemester beginnt am Montag,
den 30. Januar 2023. Die Ferientage sind gelb unterlegt!
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== Onlineangebote

- Sprachen

Spanisch fiir Anfanger Al

Spanisch wird von mehr als 500 Millionen Menschen auf vier Konti-
nenten gesprochen. Spanisch ist Sprache und Lebensstil. Daher ist die
Grammatik wichtig, aber die Kultur umso mehr. Wir werden uns beidem
zusammen annéhern und ganz locker die Sprache lernen.

Buch: ,perspectivas contigo A1*

Araceli Ramirez-Carmona
[30.01.2023 | 12-mal

montags 5-20 TN | 0001 | Staffelpreise

18:30-20:00 Uhr

Splend-it

- PC

Einflihrung in die Grundfunktionen von Word
Tipps und Tricks fur die Arbeit im Verein und im Buro

Caroline Janouschek

[24.03.2023 | 2-mal | freitags 620 TN | 0002 | 29,00 €|
17:30-19:45 Uhr

Zoom

Einflihrung in die Grundfunktionen von Excel

Tipps und Tricks fur die Arbeit im Verein und im Buro

Caroline Janouschek

[19.05.2023 | 2-mal | freitags 6-20TN | 0003 | 29,00 €|

17:30-19:45 Uhr

Zoom

Movie Maker 2012 - Einfiihrung in den Videoschnitt

Sie bekommen einen Einblick in die kostenlose Software Movie Ma-
ker 2012 von Microsoft. Sie lernen die Oberflache des Movie Makers
kennen. Welche Werkzeuge sind fir was? Zum Abschluss des ersten
Termins kénnen Sie das Programm Movie Maker installieren. Am zwei-
ten Termin geht es in den Videoschnitt: Aus den Fotos schneiden wir
einen Film, der z. B. als VideogruB3 oder Imagefilm fur den Verein oder
KMU verschickt werden kann. Filmaufnahme mit der Webcam in Kom-
bination mit Tonspuren — alles muss sorgsam zusammengeschnitten
werden. Hauptthemen in diesem Termin sind Abschneiden und Zusam-
menschneiden, Effekte und Co.

Voraussetzung fur den Kurs: Videoschnitt-Anfanger, sicherer Umgang
mit der Maus, Browser Mozilla Firefox oder Google Chrome auf dem
neuesten Stand, Kopfhérer (Headset, wenn Sie Sprachaufnahmen
starten méchten)

Caroline Janouschek

[29.07.2023 | 1-mal | samstags 620TN | 0004 | 39,00€|
15:30-18:45 Uhr

[30.07.2023 | 1-mal | sonntags 6-20TN |
15:30-18:45 Uhr

Zoom

Grundlagen der Programmierung mit Python

Python ist eine recht populédre und vielseitig verwendbare Program-
miersprache, die als relativ einfach zu erlernen gilt, einen beschrankten
Sprachumfang hat, aber zugleich Uber eine groBe Menge an Modulen
zur Erweiterung verfugt.

Ziel des Kurses: Sie erhalten eine Einflhrung in die Programmierung
und die Programmiersprache Python. Vorkenntnisse in der Program-
mierung sind nicht unbedingt nétig.

Kursinhalte: Datentypen, Kontrollstrukturen, Funktionen, Dateien, Ob-
jektorientierung, Vorstellung einzelner Standardmodule
Voraussetzung: Gute Textverarbeitungs- und Betriebssystemkennt-
nisse und -routine (Tastatur, Dateisystem, Speichern, Zwischenablage)
Die bendtigte (kostenlose) Software steht fur unterschiedliche Betriebs-
systeme zur Verflgung. Zum Beginn des ersten Termins wird die Soft-
ware, die Sie bereits heruntergeladen haben sollten, eingerichtet.

Stephan Betzel
14.05.2023

4-mal | dienstags und 6-20 TN 0005 | 65,00 €

donnerstags
18:00-20:15 Uhr

Big blue button

Rechtliches fiir Website-Betreibende

Sie betreiben eine Website oder sind daflr verantwortlich? Oder Sie pla-
nen dies fur die Zukunft? Dann zeigt Ihnen dieser Kurs aus der Sicht des
Website-Betreibenden rechtliche Probleme auf, die dabei entstehen kon-
nen. Sie sind flr eine Website verantwortlich — in einem Verein, in einer
Firma oder als Freiberufler bzw. Onlineh&ndler (bei ebay) fur lhre eigene?
Dann gibt es fir Sie eine Menge rechtlicher Vorgaben, die bei Nicht-
beachtung zu Abmahnungen und womdglich mehr fihren kdnnen: Co-
pyright, Links, AGB, Impressum, Datenschutzerklarung, Inhalte, Medien,
Werbung, Cookies, Disclaimer, Jugendschutz, Facebook, Google usw.
Diese Veranstaltung bietet Ihnen keine Rechtsberatung, sondern infor-
miert Sie Uber den aktuellen Stand und zeigt lhnen laufende Entwick-
lungen bezliglich rechtlicher Fragen beim Betrieb einer Website.

Stephan Betzel
[21.03.2023 | 1-mal

dienstags 6-20 TN

18:00-21:00 Uhr

| 0006 | 29,00 €

Big blue button

Grundlagen JavaScript-Programmierung im Browser

JavaScript bringt Leben in Websites: Kaum eine Seite im Internet ohne
JavaScript, das macht die Sprache zu einer der am haufigsten benutzten
Programmiersprachen in der EDV.

Relativ leicht Iasst sich mit JavaScript das Programmieren lernen und
Sie sehen ohne aufwendige Hilfsmittel schnell Ergebnisse lhrer Arbeit.
Manipulieren Sie Dinge in Ihren html-Dokumenten: Text, Bilder, Design.
Reagieren Sie auf Aktionen des Websitebesuchers, indem Sie Eingaben
verarbeiten oder seine Geréate (Maus, Tastatur) Gberwachen.

Inhalte: Variablen, Datentypen, Arrays, Kontrollstrukturen, Funktionen,
Objekte, Browser-Events (Ereignissteuerung), Browser manipulieren:
BOM, html und css manipulieren: DOM

Zum Arbeiten mit JavaScript bauchen Sie einen Editor zum Schreiben
des Codes und einen Browser zum Ausflihren, was beides eigentlich
jeder Computer schon besitzt.

Zum einfacheren Arbeiten im Kurs verwenden wir folgende Software:
aktueller Browser: chromium, firefox, Editor: Visual Studio Code.
Browser und Editor stehen fiir die Ublichen PC-Betriebssysteme kosten-
los zur Verflgung.

Zu Kursbeginn fihren wir eine portable Installation (bendtigt hdchstens
Berechtigung flr die Windows-Firewall) von beiden Programmpaketen
unter Windows durch, dazu sollten Sie Visual Studio Code als zip-Archiv
heruntergeladen und entpackt haben und desgleichen mit eine portable
Version des Browsers (portableapps.com).

Hierbei geht es darum, effektiv Hilfsmittel einzusetzen. Falls Sie nicht mit
Windows arbeiten, so installieren Sie die bendtigte Software bitte vor
dem Kursbeginn.

Stephan Betzel
12.06.2023

4-mal | montags und 6-20 TN 0007 | 65,00 €

donnerstags
18:00-20:15 Uhr

Big blue button

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Einflihrung: PHP-Programmierung auf dem Webserver
Kursinhalte: Client-Server-Prinzip, Variablen, Datentypen, Arrays, Kon-
trollstrukturen, Funktionen, Dateizugriff

Eventuell: Objekte, Datenbankzugriff

Praxis: Formularauswertung, Cookie und Session, Tabellen aus
CSV-Daten
Voraussetzungen: Wissen um das Erstellen von Internetseiten,

HTML-Grundkenntnisse, Umgang mit Dateien, Browser, Textverarbei-
tung und der Tastatur

Verwendete Software: Xampp als lokales Server-System

aktueller Browser: chromium, Firefox, Editor: Visual Studio Code

Wir werden die Software am ersten Abend gemeinsam unter Windows
als portables System einrichten. Sie brauchen dazu nur die Berechti-
gung, die Firewall-Einstellungen von Windows zu beeinflussen.

Stephan Betzel
15.05.2023

4-mal | montags und 6-20 TN 0008

mittwochs
18:00-21:00 Uhr

65,00 €

Big blue button

Vortrag

Facebook, Instagramm, Twitter - soziale Medien sinnvoll
nutzen

Sie mdchten privat oder beruflich in den sozialen Medien durchstar-
ten, reichweitenstarke Beitrage posten und einen stimmigen, aber auch
authentischen Gesamteindruck vermitteln? Wir sprechen Uber die Vor-
und Nachteile der verschiedenen Portale sowie darUber, wie Sie ein
Profil einrichten, eine Social-Media-Strategie erstellen und Ihre Reich-
weite durch gute Inhalte, ein richtiges Timing und Werbeanzeigen aus-
weiten kdnnen. Auch hier gilt: Mehr ist nicht immer besser — der richtige
Mittelweg entscheidet!

Christian Winkimeier (K)

[ 17.03.2023 | 1-mal |freitags 3TN [ 0009 | 15,00 €|
9:00-10:30 Uhr

| 27.04.2023 [ 1-mal [ donnerstags 3TN | o010 | 15,00 €]
16:30-18:00 Uhr

Microsoft Teams

Vortrag

Facebook - Einrichtung und Anwendung

Uber 32 Millionen Deutsche nutzen Facebook — und damit ein Portal,
das an der Spitze der sozialen Medien steht. In diesem Kurs werden wir
uns konkret damit beschaftigen, wie Sie ein Profil einrichten kénnen,
welche wesentlichen Funktionen (Beitrage und Bilder posten, Kom-
mentare verfassen, Gruppen beitreten etc.) und wie Sie sich bestmdg-
lich vernetzen kénnen.

Christian Winkimeier (K)

[ 31.03.2023 | 1-mal |freitags 3TN [ 0011 | 1500 €|
9:00-10:30 Uhr

| 11.05.2023 [ 1-mal [ donnerstags 3TN | 0012 | 15,00 €]
16:30-18:00 Uhr

Microsoft Teams

Kiinstliche Intelligenz

Kunstliche Intelligenz, h&ufig auch Kl abgekurzt, gilt als eine der wich-
tigsten Zukunftstechnologien der nachsten Jahre. Viele sehen in der
Nutzung von Kunstlicher Intelligenz eine weitere Vereinfachung unseres
Alltages, indem Routineaufgaben durch Maschinen Ubernommen wer-
den. Anderen gilt Kiinstliche Intelligenz als Vernichter von Millionen von
Arbeitsplatzen. Wir wollen Sie in diesem Kurs mit den Grundlagen von
Kunstlicher Intelligenz vertraut machen und lhnen an konkreten Bei-
spielen aufzeigen, was heutige und zukinftige Lésungen damit imstan-
de sind zu leisten. Eine praktische Anwendung fur kinstliche Intelligenz
stellen die digitalen Sprachassistenten (Alexa, Siri usw.) dar. Wahrend

des Vortrages gehen wir auf folgende Fragestellungen ein:

® Was steckt hinter Kinstlicher Intelligenz (KI)?

¢ Wie erfolgt die Datensammlung als Grundlage fiir Kinstliche Intelli-
genz?

¢ Wie kdnnen sich Computersysteme selbststandig weiterentwickeln?

¢ Wie wird Kunstliche Intelligenz unseren Alltag vereinfachen?

¢ Welchen Einfluss hat Kunstliche Intelligenz auf unsere Arbeitsplatze?

* \Welche konkreten Losungen im Bereich Kl gibt es heute bereits?

¢ \Wo kommt Kunstliche Intelligenz an ihre Grenzen?

¢ Wo liegen die Gefahren von Kunstlicher Intelligenz?

¢ Welche Auswirkung hat Kunstliche Intelligenz auf die Gesellschaft?

* Welche Plane verfolgt die Politik im Zusammenhang mit Kunstlicher
Intelligenz?

Hartmut Nehme
[ 09.05.2023 | 1-mal

dienstags unbegrenzte TN| 0013 | 15,00 €

18:30-21:00 Uhr

Zoom

== Gesundheit

Feldenkrais®

Bewegliche Wirbelsédule - mehr Freude mit dem Riicken

Haben Sie das Geflhl, dass Sie allmahlich immer steifer werden? Wird
Bulcken, Beugen, Drehen mithsamer? Ist Ihr Ricken mal wieder ver-
spannt vom vielen Sitzen? Rickenprobleme entstehen meist nicht in
dem, was Sie tun, sondern, wie Sie es tun. In diesem Kurs lernen Sie
mithilfe der Feldenkrais-Methode lhre Wirbelsaule in ihren Bewegungs-
spielrdumen (,Wirbel“) und ihrer stitzenden Funktion (,Saule”) kennen.
Sie entdecken, wie meist unbewusste Denk- und Bewegungsgewohn-
heiten Sie einschranken, und lernen durch sanfte, aufmerksam aus-
geflihrte Bewegungen neue angenehmere Mdglichkeiten kennen. Sie
gewinnen mehr Beweglichkeit und Stérke flr sich und Ihren Ricken.
FUr den Kurs brauchen Sie: PC oder Tablet mit Kamera und Mikrofon,
bequeme warme Kleidung, dicke Socken, ein groBes Handtuch oder
eine Decke.

Antje Schwarze
[01.02.2023 | 4-mal

mittwochs 6-10TN | 0014 | 25,00 €

19:30-20:30 Uhr

Zoom

Mein Name ist Antje Schwarze. Seit 2011 bin ich zer-
tifizierte Feldenkrais®-Lehrerin nach den international
anerkannten Richtlinien fur Feldenkrais-Ausbildungen.
Seitdem unterrichte ich die Methode in Gruppen, gebe
Einzelstunden und biete Seminare zu unterschiedlichen
Themen an. Meine personliche Erfahrung mit der Me-
thode und ihrer Wirkungsweise als L&uferin begeistern
mich immer wieder. So liegt mein besonderes Interesse
darin, die Feldenkrais-Methode im Sport weiterzuentwickeln. Ich bin
Mitglied des Feldenkrais-Verbands Deutschland e. V.

Feldenkrais®

Mehr Freiheit fiir Kopf und Arme

Sind Sie haufig verspannt im Nacken? Tun Ihre Schultern und Arme hau-
fig weh durch zu viel Computerarbeit? Haben Sie haufig Kopfschmer-
zen? Kopf-, Nacken- und Schulterprobleme haben ihre Ursachen meist
nicht in dem, was Sie tun, sondern in dem, wie Sie es tun. In diesem
Kurs lernen Sie mithilfe der Feldenkrais-Methode einfache und leichte
Bewegungsablaufe kennen, wie die Bewegungen von Schultern, Na-
cken und Kopf mit Ricken und Becken, Augen und Kiefer zusammen-
héngen. So entdecken Sie, wie meist unbewusste Denk- und Bewe-
gungsgewohnheiten Sie einschranken, und lernen neue, angenehmere
und wirkungsvollere Bewegungsmoglichkeiten kennen. Gewinnen Sie
mehr Bewegungsfreiheit fur sich, Ihre Schultern und Ihren Nacken!

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Sie brauchen fir den Kurs: PC oder Tablet mit Kamera und Mikrofon,
bequeme warme Kleidung, dicke Socken, ein groBes Handtuch oder
eine Decke.

Antje Schwarze

22.03.2023 | 4-mal | mittwochs 6-10TN | 0015 | 25,00¢€]|
19:30-20:30 Uhr

Zoom

Bodystyling

Sit-ups, Push-ups, Crunches, Cross-over oder Backlift sagen Ihnen
noch nichts? Kein Problem! Das sind nur einige der vielen abwechs-
lungsreichen Ubungen, die Ihnen die Trainerin néherbringen wird.
Generell besteht Bodystyling aus einem Mix von Ausdauer und Kraft.
Jede einzelne Muskelgruppe wird um ein Vielfaches ofter bewegt. Der
Anteil an Muskulatur wird erhdht und dies verbrennt Kalorien. Dadurch
strafft man den ganzen Kdrper und verbessert Figur sowie Haltung.
Voraussetzungen: Computer, Smartphone, Tablet (internetfahig), der/
das mit Kamera/Mikrofon ausgestattet ist. Frau Auer wird sich vor dem
ersten Kurs mit Ihnen in Verbindung setzen und beim erstmaligen Ein-
richten der verwendeten Videokonferenzsoftware behilflich sein.

Ein Kurseinstieg ist jederzeit moglich.

Eine Anmeldung ist nur telefonisch oder per E-Mail moglich. Bei Inte-
resse an diesem Kurs melden Sie sich bitte unter Tel.: 06029-9926380,
E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de

Anja Wiirfel, Fitnesstrainerin (K)

0016 99,00 €

10er-Karte

Einstieg jederzeit | sonntags

10:00-11:00 Uhr

unbegrenzte TN

Pilates

Ein spezielles Trainingsprogramm, welches die Tiefenmuskulatur starkt,
die Figur strafft, die Haltung verbessert und die Lebensfreude steigert.
Sie bendtigen zur Teilnahme lediglich eine Trainingsmatte.

Bei den betreuten Onlinekursen gibt die Trainerin nicht nur Anwei-
sungen beziiglich der einzelnen Ubungen, sondern greift auch, da sie
die Teilnehmer*innen bei den Ausfiihrungen der Ubungen Uber ihren
Bildschirm Uberwacht, gegebenenfalls korrigierend ein. Die technischen
Voraussetzungen: Computer, Smartphone, Tablet (internetfahig), der/
das mit Kamera/Mikrofon ausgestattet ist. Frau Wirfel wird sich vor
dem ersten Kurs mit Ihnen in Verbindung setzen und beim erstmaligen
Einrichten der verwendeten Videokonferenzsoftware behilflich sein.

Ein Kurseinstieg ist jederzeit moglich.

Eine Anmeldung ist nur telefonisch oder per E-Mail moglich. Bei Inte-
resse an diesem Kurs melden Sie sich bitte unter Tel.: 06029-9926380,
E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de

Pilates fiir Anfanger*innen

Anja Wiirfel, Fitnesstrainerin (K)

| Einstieg jederzeit | montags unbegrenzte TN | 0017 99,00 €
17:30-18:30 Uhr 10er-Karte

| Einstieg jederzeit | dienstags unbegrenzte TN | 0018 99,00 €
10:30-11:30 Uhr 10er-Karte

Pilates fiir Fortgeschrittene

Anja Wiirfel, Fitnesstrainerin (K)

| Einstieg jederzeit | dienstags unbegrenzte TN | 0019 99,00 €
18:00-19:00 Uhr 10er-Karte

| Einstieg jederzeit | freitags unbegrenzte TN | 0020 99,00 €
09:00-10:00 Uhr 10er-Karte

Pilates

Pilates ist ein Ganzkdrpertraining, das Kraft, Gleichgewicht, Ausdau-
er und Beweglichkeit harmonisch verbindet. FlieBende Bewegungen
beeinflussen positiv die tief liegende Bauch-, Rucken- und Beckenbo-
denmuskulatur. Mit der richtigen Atemtechnik verschwinden Verspan-
nungen und Stress.

Kurseinstieg jederzeit

Marion Segatz, Gedachtnistrainerin Bundesverband e. V. (K)
6-11TN | 0021 | 40,00 €

| Einstieg jederzeit | 4-mal | dienstags

17:30-18:30 Uhr

Zoom

Hatha-Yoga-Mix

Dieser Kurs vereint Patanjali- und lyengar-Yoga-Stile und nimmt
Hatha-Yoga, Meditation, Pranayama, Entspannungstechniken und
Stressreduktion mit in die Stunde auf. Damit ist er flir Anfanger wie
auch fUr erfahrene Yogalbende gleichermaBen geeignet.

Die erfahrene indische Yogalehrerin unterrichtet in englischer Sprache —
sie spricht jedoch gut Deutsch, sodass Sie Fragen wéhrend der Stunde
auch auf Deutsch stellen kdnnen. Fur die Teilnahme bendtigen Sie be-
queme Kleidung, Yogamatte, einen ruhigen Raum, Laptop/Tablet und
eine gute Internetverbindung.

Weitere Informationen finden Sie auf www.naturyogabynes.com.

HOIER macht Bad und Heizung.

HOIER - Ihr familiengefiihrter Meisterbetrieb
am Untermain.

Fiir effiziente Heizsysteme, wunderschéne Bader
und regenerative Energien.

HOIER Heizung-Liiftung-Sanitar GmbH
Am Kreuz 1a - 63776 Mombris - Tel.: 06029-97170

info@hoier-gmbh.de - www.hoier-gmbh.de

I_H:&ER_I

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Hatha-Yoga-Mix fiir Anfanger*innen

Nesara Pradeep Kumar (K)

| 15.01.2023 | 10-mal | sonntags unbegrenzte TN| 0022 | 90,00€|
10:00-11:00 Uhr

[ 02.04.2023 | 10-mal | sonntags unbegrenzte TN | 0023 | 90,00 € |
10:00-11:00 Uhr

[ 11.06.2023 | 10-mal | sonntags unbegrenzte TN | 0024 | 90,00 € |
10:00-11:00 Uhr

Hatha-Yoga-Mix fiir Anfanger*innen

Nesara Pradeep Kumar (K)

| 16.01.2023 | 10-mal | montags unbegrenzte TN | 0025 | 90,00 € |
19:00-20:00 Uhr

| 27.03.2023 | 10-mal | montags unbegrenzte TN | 0026 | 90,00 € |
19:00-20:00 Uhr

| 05.06.2023 | 10-mal | montags unbegrenzte TN | 0027 | 90,00 €|
19:00-20:00 Uhr

Hatha-Yoga-Mix fiir Anfanger*innen

Nesara Pradeep Kumar (K)

| 19.01.2023 | 10-mal | donnerstags unbegrenzte TN| 0028 | 90,00€|
19:00-20:00 Uhr

| 30.03.2023 | 10-mal | donnerstags unbegrenzte TN | 0029 | 90,00 € |
19:00-20:00 Uhr

| 08.06.2023 | 10-mal | donnerstags unbegrenzte TN | 0030 | 90,00 €|
19:00-20:00 Uhr

Hatha-Yoga-Mix fiir Fortgeschrittene

Nesara Pradeep Kumar (K)

| 18.01.2023 | 10-mal | mittwochs unbegrenzte TN | 0031 | 90,00 € |
18:00-19:00 Uhr

| 29.03.2023 | 10-mal | mittwochs unbegrenzte TN | 0032 | 90,00 € |
18:00-19:00 Uhr

| 07.06.2023 | 10-mal | mittwochs unbegrenzte TN | 0033 | 90,00 €|
18:00-19:00 Uhr

Vortrag

Stressloser Natur

ReizUberflutung, Multitasking und das standige Gefuhl, noch nicht dort
zu sein, wo man hinmdchte. Unser moderner Stress hat viele Gesichter.
Die Wissenschaft versteht immer besser, wie uns das Erleben der Natur
dabei hilft, nachhaltig in eine gesunde Balance zu kommen. Erfahren
Sie in diesem Vortrag, welche erstaunliche Wirkung die Natur auf die
vier wesentlichen Bereiche der Stressbewaltigung hat: unseren Korper,
unsere Gedanken, unser Verhalten und unser Selbstbild. Sie erhalten
darlber hinaus praktische Anleitungen fur einfache und wirkungsvolle
Naturerlebnisse passend flr diese Jahreszeit direkt vor lhrer HaustUr.
So werden Sie nicht nur die Natur, sondern auch lhren Stress mit an-
deren Augen sehen.

Steve Windisch (K)
| 14.03.2023 [ 1-mal

dienstags 30TN | 0034 | 7,00€]

19:00-20:30 Uhr

Zoom

Vortrag

Mental stark dank Resilienz

In herausfordernden Situationen brauchen wir vor allem psychische
Widerstandskraft. Sie hilft uns, gelassen und souveran zu sein, mu-

tig und entschlossen fur unsere Bedurfnisse einzustehen und dabei
mental stark und zuversichtlich zu bleiben. Wie schaffen es manche
Menschen, sich einfach nicht unterkriegen zu lassen und Herausfor-
derungen souveran zu meistern? Die Forschung hat beeindruckende
Erkenntnisse, welche Faktoren unsere Resilienz direkt beeinflussen.
Dieser Vortrag zeigt lhnen diese Schutzfaktoren auf und wie es uns
allen maglich ist, diese zu erlernen, zu stérken und zu trainieren.

Steve Windisch (K)
| 07.03.2023 [ 1-mal

dienstags 30TN [ 0035 | 7,00€

19:00-20:30 Uhr

Zoom

Vortrag

Gelassen und souveran im stressigen Alltag

Stress ist laut WHO ,die groBte Gesundheitsgefahr des 21. Jahrhun-
derts®. Wir alle kennen den alltdglichen Zeitdruck und unseren inneren
Kritiker, welcher uns oft zusétzlich selbst unter Druck setzt. Unser Kor-
per zeigt uns mit Verspannungen, Herz-Kreislauf-Beschwerden, Ver-
dauungs- und Schlafstérungen ziemlich deutlich unseren Stress. Doch
es gibt viel, was wir tun kdnnen, um uns davon nachhaltig zu befreien.
Wir kdnnen lernen, unser Stresslevel zu senken, souverdn mit Stress
umzugehen und ihn effektiv abzubauen. Dieser Vortrag zeigt Ihnen,
dass nachhaltiges Stressmanagement weit Gber Entspannung hinaus-
geht, und wie wir Stresskompetenz gezielt aufbauen kénnen.

Steve Windisch (K)
| 09.03.2023 | 1-mal

donnerstags 30 TN | 0036 |

19:00-20:30 Uhr

7,00 €

Zoom

Vortrag

Erfolg beginnt im Kopf

Wir alle wiinschen uns, mit dem, was wir tun, erfolgreich zu sein. Unser
auBerer Erfolg wird dabei durch unsere innere Haltung entscheidend
mitbestimmt. Aber wie kénnen wir mutig und selbstbewusst durchs
Leben gehen — ohne unseren Selbstzweifeln das Feld zu Uberlassen?
Dieser Vortrag zeigt, wie so ein ,Erfolgs-Mindset” aussieht und wie wir
es gezielt aufbauen kénnen. So gehen wir unsere Herausforderungen
selbstsicher, zuversichtlich und motiviert an. So kdnnen wir auch am-
bitionierte Ziele erreichen, weil wir es uns einerseits erlauben, groB zu
denken, und anderseits in den entscheidenden Momenten dranbleiben
und nicht aufgeben.

Steve Windisch (K)
| 16.03.2023 | 1-mal

donnerstags 30 TN | 0037 |

19:00-20:30 Uhr

7,00 €

Zoom

- Gesellschaft

Workshop

Gendern leicht gemacht - Uberblick, Entscheidungshilfen, Tipps

FUr Personen in der Erwachsenenbildung und Kursleitende

In der Textwerkstatt ,Gendern leicht gemacht* erhalten Sie aktuelles

Know-how und Tipps fur gendergerechte Texte.

Genderstern oder Doppelpunkt? Binnen-I oder Doppelnennung? Sicht-

barmachen oder neutralisieren? Gendern ist mehr als eine sprachliche

Entscheidung. Zum Gendern gehért auch: Lésungen finden, Zielgruppen

ansprechen, Werbewirkung im Auge behalten. Die Textwerkstatt ,Gendern

leicht gemacht” gibt Entscheidungshilfen und stellt viele Varianten vor.

e Zwei Entscheidungshilfen: Wie gendern?

e Sieben Varianten fur mehr Sichtbarkeit der Geschlechter

e Acht Moglichkeiten, wie Sie ,Mannersprache” neutralisieren kbnnen

¢ Die Teufel stecken im Detail: Tipps zum Umgang mit Singular, Kom-
posita, Artikel und Co.

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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e Zielkonflikte regeln — am Beispiel ,Leichte Sprache und Gendern®
e Blitzlicht: Gendern und Suchmaschinen

Ginther Frosch
07.03.2023

1-mal | dienstags 3-30 TN | 0038 | kostenfreil

9:30-12:15 Uhr

Zoom

== POlitik und Wirtschaft

Finanzen

Vortrag

Einkommensteuererkldrung online erstellen mit ELSTER
ELSTER bietet als ,elektronisches Finanzamt® vielen Steuerpflichtigen
die Moglichkeit, die Steuererklarungen weitgehend papierlos und online
Uber das Internet zu erstellen und an das Finanzamt zu Ubermitteln.
Dieser Kurs richtet sich an interessierte Steuerpflichtige, die ihre Steu-
ererklarung selbst erstellen und abgeben wollen — oder aufgrund einer
gesetzlichen Verpflichtung abgeben mussen. Ziel ist es, den Teilneh-
menden einen Einblick in die ELSTER-Welt zu geben und Grundlagen
bereitzustellen, um die eigene Steuererklarung bearbeiten zu kénnen.
Themen: Grundlage ELSTER, Registrierung MeinELSTER, Ubersicht
Uber bendtigte ELSTER-Formulare, Dateneingabe in ELSTER, Prog-
noserechnung Uber die Steuerfestsetzung, Datenlbermittlung Uber
ELSTER, Datentbernahme aus dem Vorjahr

Tobias Bergmann, Steuerberater
29.03.2023

mittwochs 5-20 TN

18:30-20:00 Uhr

1-mal | 0039 |kostenfrei

go-to-meeting

Karl Muller-Lanzl

Der Dozent ist Betriebswirt (VWA), Finanzfachwirt
(FH), 2. Vorsitzender im Prifungsausschuss der IHK
flr Minchen und Oberbayern und Handelsrichter am
Landgericht Minchen | (K).

Vortragsreihe:

BAUFINANZIERUNG sicher und bezahlbar - geht das?

Gemeinsam hinterfragen wir aktuelle Rahmenbedingungen:

e Kodnnte sich der Immobilienmarkt in 2023 entspannen?

* Hohe Inflation, steigende Zinsen, Baupreise explodieren — wie be-
zahlbar?

¢ Wie geht sichere Darlehensriickzahlung heute?

e Bauspar-Boom — warum hagelt es vonseiten der Verbraucherschit-
zer harsche Kritik?

e Trau, schau, wem — wie findet man neutrale, unabhangige und quali-
fizierte Beratung?

Mit folgenden Punkten wollen wir uns im Weiteren des Vortrags be-

schéftigen:

Der Entschluss, ein Haus zu bauen oder eine Wohnung zu kaufen, ge-

hort zu den teuersten Entscheidungen im Leben. Damit der Traum vom

eigenen Zuhause nicht zum Albtraum wird, muss ein solides und wohl-

Uberlegtes Finanzierungskonzept oberste Prioritdt haben. Die vielfal-

tigen Angebote am Kapitalmarkt sind ebenso wenig zu Uberschauen

wie die Rechentricks der Anbieter. Wen wundert es daher, dass h&u-

fig ungeeignete und vor allem zu teure Finanzierungen abgeschlossen

werden? Die Folgen sind immer wieder gescheiterte Immobilienfinan-

zierungen. FUr betroffene Familien bedeutet das nicht selten den finan-

ziellen Ruin. Das Seminar wendet sich an alle, die Haus- oder Woh-

nungseigentlmer*in werden wollen oder es auch schon sind. Anhand

praktischer Finanzierungsbeispiele werden u. a. behandelt: persénliche

Finanzierungsplanung — Grundbegriffe der Baufinanzierung — Finanzie-

rungsmodelle — Forderungsmaglichkeiten — steuerliche Vorteile.

Ein digitales Kurzexposeé ist in der Teilnahmegebuhr enthalten.

Achtung: Es empfiehlt sich, an allen drei Abenden (Darlehens-
beschaffung, Darlehensriickfiihrung, Rund um die Finanzie-
rung) teilzunehmen, da diese nicht miteinander korrelieren. Bei
Buchung aller drei Kurse erméaBigt sich die Gebiihr auf jeweils
10,00 €. Die ErmaBigung wird im letzten Kurs beriicksichtigt.

Darlehensbeschaffung

Karl Miiller-Lanzl
27.02.2023

1-mal | montags ab6TN [ 0040 | 12,00€

18:00-19:00 Uhr

vhs.cloud

Darlehensriickfiihrung

Karl Miiller-Lanzl
[ 06.03.2023 | 1-mal

montags ab6TN | 0041 |

18:00-19:00 Uhr

12,00 €

vhs.cloud

Rund um die Finanzierung

Karl Miller-LanzI
[ 13.03.2023 [ 1-mal

montags ab6 TN

18:00-19:00 Uhr

[ 0042 | 12,00€

vhs.cloud

Vortrag

Die Finanzen unter Kontrolle, auch in der Krise - So gelingt
Budgetplanung und Vermégensaufbau in Krisenzeiten

Hohe Mieten, gestiegene Lebenshaltungskosten und Energiepreiskrise
beschaftigen die privaten Haushalte. Die Finanzen sicher durch Krisen-
zeiten zu bringen, ist eine anspruchsvolle Aufgabe, gerade in der Le-
bensmitte. Ist da Uberhaupt noch an Sparen zu denken? Es gilt, nicht
nur Ausgaben zu bestreiten und Anschaffungen zu planen, sondern
nattrlich auch, Rucklagen zu bilden und sinnvoll vorzusorgen. In Zeiten
wie diesen, ist es umso wichtiger, das Budget fest im Griff zu behalten
und eine langfristige Finanzstrategie zu verfolgen.

Wie dies gelingt, erfahren Sie in unserer Online-Veranstaltung. Der Vor-
trag mit der Finanzbildungsexpertin Dr. Birgit Happel informiert Gber
das Budgetmanagement in schwierigen Zeiten. Wir unterstitzen Sie
dabei, Ihre Budgetplanungen in den Blick zu nehmen, finanzielle Eng-
passe zu bewadltigen und Einsparpotenziale aufzuspuren, ohne die ei-
gene Zukunftsvorsoge und den Vermdgensaufbau zu vernachlassigen.
Nutzen Sie die Potenzialle Ihres eigenen Budgets, um Ihre personliche
Finanzstrategie zu starken.

Dr. Birgit Happel, Soziologin, Bankkauffrau, Beraterin und Coachin (K)

28.02.2023 | 1-mal | dienstags mind. 15 TN | 0043 | kostenfreil
18:30-20:00 Uhr

Zoom

Vortrag

Die eigenen Finanzen nachhaltig ausrichten

Als Verbraucherin oder Verbraucher trifft man téglich eine Vielzahl von
Entscheidungen: Was wir essen und trinken, wie wir uns kleiden, wo-
hin wir in Urlaub fahren. Unsere Konsumentscheidungen haben Folgen
fur Mensch und Umwelt. Beim Einkauf oder beim taglichen Energie-
verbrauch entscheiden wir nicht nur Gber unseren heutigen Lebensstil,
sondern auch dartber, wie sich die Zukunft gestaltet. Ein Blick auf die
Verhaltensweisen im Umgang mit Geld hilft, die eigenen Gewohnheiten
zu erkennen und gegebenenfalls kritisch zu hinterfragen. Auch die Fra-
ge ,Was passiert mit meinem Geld?“ treibt immer mehr Anlegerinnen
und Anleger um, und wie bei jeder Geldanlage gilt es auch hier, genau
hinzuschauen und Risiken zu streuen.

Die kostenfreie Onlineveranstaltung findet in Kooperation mit dem Be-
ratungsdienst Geld und Haushalt statt.

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Dr. Birgit Happel, Soziologin, Bankkauffrau, Beraterin und Coachin (K)

22.05.2023 | 1-mal | montags mind. 15 TN | 0044 | kostenfreil
18:30-20:00

Zoom

Vortrag

Neue Trends in der Geldanlage

Die Rahmenbedingungen fir eine erfolgreiche Geldanlage haben sich
in den letzten Monaten sehr stark verandert. Viele Kreditinstitute re-
duzieren ihre Bankfilialen und konzentrieren ihre Beratungen vermehrt
auf eine vermdgende Kundschaft. Gleichzeitig geben immer mehr
Kreditinstitute die negativen Zinsen der Européischen Zentralbank an
ihre Kunden weiter. Zusatzlich rechnen Finanzexperten nach der Coro-
na-Krise mit einer erhdhten Inflation.

Eine professionelle Anlageberatung ist mit Kosten verbunden, welche
die ohnehin schon sehr geringen Ertrage etablierter Anlagemdoglich-
keiten weiter reduzieren.

In diesem Kurs erfahren Sie, welche Optionen Ihnen neue Technolo-
gien, Dienste sowie neue Anlageformen bieten.

Folgende Punkte werden im Kurs besprochen: FinTec-Unterneh-
men und deren Angebote / Moglichkeiten der neuen Robo Advisor /
Optimierte Anlage mithilfe von Zinsportalen / Vor- und Nachteile von
Crowdinvesting / Aktive Investments Uber Social-Trading-Plattformen /
Kryptowéhrungen als zusatzliche Anlageform / Méglichkeit der dkolo-
gischen Geldanlage.

Hartmut Nehme (K)
[ 08.05.2023 | 1-mal

montags
18:30-21:00 Uhr

unbegrenzteTNl 0045 | 15,00€|

Zoom

. KVG

= Fahrplanauskunft
= Tarifauskunft
= Fundbiiro

Busreisen

= Gruppenausfliige
= Tagesfahrten
= \ereinsfahrten

Telefon 06024 . 655-231
busreisen@kvg-mobil.de

Telefon 06024 . 655-120
info@kvg-mobil.de

Besuchen Sie uns im Internet Www.kvg-mobil.de
oder auf § /KVG.Schoellkrippen

il

Kahlgrund-Verkehrs-Gesellschaft mbH
Am Bahnhof 1+12 . 63825 Schallkrippen

Vortrag

Kryptowédhrungen - Bitcoins und ihre Alternativen

Einige Visiondre sehen in Kryptowahrungen (digitalem Geld) bereits
die nachste Generation unserer heutigen Zahlungsmittel, welche un-
abhangig von politischen Interessen einzelner Staaten sowie von
marktbeherrschenden GroBbanken existieren. Fur die anderen bleiben
Kryptowahrungen weiterhin Spielgeld von Technikfreaks oder Zah-
lungsmittel flr verbotene Waren im Internet. Wertzuwachse von meh-
reren Hundert Prozent in wenigen Monaten haben Bitcoins und ihre Al-
ternativen auch einem breiteren Publikum bekannt gemacht. Wir zeigen
Ihnen, wie Kryptowahrungen funktionieren und an welchen Stellen sie
bereits heute Einzug in unseren Alltag gefunden haben.

Folgende Punkte werden im Workshop besprochen: Einflhrung in
Kryptowahrungen / Was versteht man unter Mining? / Notwendige
technische Ausrlstung / Vor- und Nachteile von Kryptowahrungen
gegenuber etablierten Wahrungen / Gefahren bei Kryptowahrungen /
Das Phanomen Bitcoin / Alternativen zu Bitcoins / Kryptow&hrungen
als Zahlungsmittel im Alltag / Kryptowahrungen zur Spekulation und
Geldanlage.

Hartmut Nehme (K)
[ 20.03.2023 | 1-mal

montags unbegrenzte TN | 0046 | 15,00 €

18:30-21:00 Uhr

Zoom

Vortrag

Richtig investieren in Aktien und ETFs

Die Zeiten, in denen wir unser Geld einfach auf dem Sparbuch oder
Festgeldkonto vermehren konnten, sind nach der Finanz- und Coro-
na-Krise endguiltig vorbei. Zusatzlich rechnen Finanzexpert*innen mit
einer hdheren Inflation in den nachsten Jahren.

Fur einen erfolgreichen Vermégensaufbau sowie fur die Absicherung
unserer vorhandenen Ricklagen ist es ratsam, sich mit alternativen An-
lageklassen zu beschaftigen.

In diesem Kurs beschéftigen wir uns mit der wachstumsorientierten
Anlageform in Aktien sowie dem sicherheitsorientierten Investment in
ETFs. Bei ETFs handelt es sich um bdrsengehandelte Indexfonds, wel-
che die Zusammensetzung und Wertentwicklung eines Wertpapierin-
dexes (z. B. DAX) nachbilden. Wir besprechen die Grundlagen und Un-
terschiede beider Anlageformen und zeigen die praktische Umsetzung
der personlichen Anlagestrategie auf.

Folgende Punkte werden im Kurs besprochen: Eigene Anlageziele fest-
legen / allgemeiner Uberblick vorhandener Anlageklassen / Risikobe-
trachtungen bei Anlageklassen / Kostenaspekte bei der Geldanlage /
Investitionen in Aktien / passiv investieren mit ETFs / die richtige Mi-
schung - Diversifizierung / Zugang zu Finanzinformationen und Umset-
zung der Anlagestrategie.

Hartmut Nehme (K)
[ 17.04.2023 | 1-mal

montags unbegrenzte TN | 0047 | 15,00 €

18:30-21:00 Uhr

Zoom

Vortrag

Investieren in Kryptowdhrungen

Lange Zeit galten Kryptowahrungen nur als Spielwiese fur einige tech-
nisch versierte Expert*innen. Anleger*innen kdnnen ihr Geld auch Uber
Broker*innen direkt in Kryptowahrungen anlegen.

Anleger*innen versuchen einer Inflation der Realwéhrungen zu entge-
hen und von den technologischen Fortschritten und neuen Geschafts-
modellen zu profitieren. Dabei stellt sich fir Anleger*innen die Frage,
bei welchen der mehr als 6.000 Kryptowdhrungen eine Investition
aussichtsreich erscheint. In diesem Kurs gehen wir auf die folgenden
Punkte ein. Eine konkrete Anlageberatung kann im Rahmen dieses
Kurses nicht erfolgen!

e \Vorstellung der Geschaftsmodelle bekannter Kryptowahrungen

¢ Unterscheidungsmerkmale von Kryptowahrungen

e Technologische Grundlagen der neueren Kryptowahrungen

e Unterscheidung Coins versus Token

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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¢ \erschiedene Anlagemaoglichkeiten in Kryptowéhrungen
e Besonderheiten bei ICOs (Initial Coin Offering)

¢ Kryptow&hrungen gegen Zinsen verleihen (Lending)

e Staking als Alternative zu Lending

e \orstellung von Handelsplattformen fur Kryptowahrungen
® Zugang zu Informationen tber Kryptowahrungen

Hartmut Nehme (K)
[ 24.04.2023 | 1-mal

montags
18:30-21:00 Uhr

unbegrenzte TN[ 0048 | 15,00 €]

Zoom

Investieren in Aktien - Kompaktkurs

Ein Investment in Aktien verspricht auf lange Sicht héhere Ertrége als die
klassische Geldanlage auf dem Tages- oder Festgeldkonto. Trotzdem
scheuen viele Burger die Anlage in Aktien. Im internationalen Vergleich
ist in Deutschland die Anzahl der Aktienbesitzer im Bezug zur Bevolke-
rung gering. Anleger ,verschenken® dadurch auf Iangere Sicht viel Geld.
In diesem Kompaktkurs erfahren Sie die Grundlagen von Bérsen und
Aktien. Sie lernen unterschiedliche Anlagestrategien kennen und erfah-
ren, wie Sie geeignete Aktien flr die von Ihnen ausgewahlte Strategie
finden. In diesem Kurs gehen wir auf die folgenden Punkte ein. Eine kon-
krete Anlageberatung kann im Rahmen dieses Kurses nicht erfolgen.

e Psychologie bei der Aktienanlage

* Mdogliche Anlagestrategien

® Auswahlkriterien fur Aktien

¢ Wichtige Unternehmenskennzahlen

e Chartanalyse nutzen

¢ Blick auf die Besonderheiten einzelner Branchen

e Blick auf die Wirtschaftsregionen (USA, Europa, Asien)

¢ BerUcksichtigung 6kologischer Gesichtspunkte

® Zugang zu Finanzinformationen

e Umsetzung der Anlagestrategie

Hartmut Nehme (K)
29.04.2023 [ 1-mal

samstags
9:00-13:00 Uhr

unbegrenzte TN| 0049 | 20,00 €

Zoom

Vortrag

NFTs & Metaverse

Zielgruppe: Teilnehmer ohne Vorkenntnisse

NFT (Non-Fungible Token) und das Metaverse sind neue Schlagworte
unserer Zeit, welchen ein sehr groes Potenzial fir die Zukunft voraus-
gesagt wird. NFTs sind eine Art digitaler Eigentumsnachweis fur reale
und digitale Wertgegenstande und reprasentieren Werte an Audio- und
Videoclips, Bildern, Sammelkarten und Kunst. Derzeit werden sie vor-
wiegend im Handel von digitalen Gegenstanden mit Sammlerwert ein-
gesetzt. Die Entwickler dieser Gegenstande erschaffen Unikate oder
limitieren die verflgbare Anzahl und erhdhen somit deren Wert. In Video-
spielen kénnen AusrlUstungsgegenstande erworben werden, welche
dem Spieler Vorteile ermdglichen. NFTs stellen zusammen mit Block-
chains, Kryptowahrungen und kunstlicher Intelligenz die Basistechno-
logie fur den Aufbau eines Metaverse dar. Das Metaverse gilt als eine
weitere Entwicklungsstufe des Internets, welches aus persistenten, ge-
meinsam genutzten virtuellen 3D-Raumen besteht. Diese sind zu einem
wahrgenommenen virtuellen Universum verbunden. Im Metaverse kén-
nen Nutzer die Welten mitgestalten, dort leben, lernen, arbeiten und
feiern. In diesem Kurs gehen wir auf die folgenden Punkte ein.

e Einflihrung in die Welt der NFTs

e Die technologischen Grundlagen von NFTs

* NFTs selbst erstellen

e Handelsplatze fur NFTs

e \orstellung von NFTs-Projekten

¢ EinfUhrung in das Thema Metaverse

e Technische Voraussetzungen fur die Nutzung (des Metaverse)

¢ Kryptowéahrungen als Zahlungsmittel

* Moglichkeiten von NFTs im Metaverse

e Anwendungsbeispiele fUr das Metaverse

Hartmut Nehme (K)
11.05.2023 | 1-mal

donnerstags unbegrenzte TN| 0050 |

18:30-21:00 Uhr

12,00 €

Zoom

Familie

Vortrag

Rund um die Schwangerschaft

LWir erwarten ein Baby® — diese Nachricht bedeutet fir die werdenden
Eltern vielfaltige Veradnderungen. Die finanziellen und rechtlichen As-
pekte dieser Veranderungen werden an diesem Infoabend Thema sein.
Wie ist das mit dem Elterngeld?

Was bedeutet ElterngeldPlus?

Wann muss ich den Arbeitgeber informieren?

Wie beantrage ich Elternzeit und welche Rechte habe ich?

Welche finanzielle Unterstltzung gibt es fur Familien mit Kindern?

Wo bekommen wir Unterstitzung fur die erste Zeit nach der Geburt?
Wohin kann ich mich wenden, wenn etwas nicht so funktioniert, wie
es soll?

Wir beantworten Fragen und sind offen fUr Ihre Anliegen und Themen.
In Kooperation mit der Beratungsstelle fir Schwangerschaftsfragen
Donum Vitae Aschaffenburg

Martina Planken, Dipl.-Sozialpddagogin, Donum Vitae Aschaffenburg (K)

18.04.2023 | 1-mal | dienstags 5-8TN | 0051 | kostenfrei |
18:30-20:00 Uhr

Zoom

Vortrag

Kinderfragen zum Thema Sterben, Tod und Trauer

Kinder und Jugendliche machen unterschiedliche Erfahrungen mit dem
Thema Tod und Sterben. Manche mussen schon sehr frih geliebte
Menschen verabschieden, manche erst im Erwachsenenalter. Aber alle
Kinder fragen frlher oder spater: Wie ist es, wenn man tot ist? Wann
stirbst du? Wie ist es im Himmel? Der Vortrag gibt Einblicke in norma-
le Trauerreaktionen von Kindern und Jugendlichen. Er veranschaulicht
Handlungsempfehlungen fUr Eltern, GroBeltern, Lehrer*innen, Erzie-
her‘innen und Trainer*innen in der Begleitung von trauernden Kindern
und Jugendlichen.

Die Teilnahme ist kostenlos. Uber eine Spende freut sich der Ambulante
Kinderhospizdienst Aschaffenburg e. V.

Dagmar Weimer, Diplom-Psychologin und Hebamme

15.03.2023 | 1-mal | mittwochs unbegrenzte TN | 0052 | freiwillige
18:00-19:30 Uhr Spende

Zoom

Schachkurs

In diesem Onlinekurs werden grundlegendes ,schachliches* Verstand-
nis und einfache taktische Fahigkeiten vermittelt. Es sind keine Vor-
kenntnisse nétig. Wir beginnen mit der Gangart und dem Wert der ein-
zelnen Figuren und einfachen Mattbildern. Grundlagen der drei Stadien
einer Schachpartie werden besprochen und vertieft: die Er6ffnung, das
Mittelspiel und das Endspiel. AbschlieBend werden einige strategische,
taktische und positionelle Motive anhand von Meisterpartien bespro-
chen. Zur Vertiefung der gelernten Inhalte kénnen Ubungsaufgaben
selbststandig oder innerhalb der Gruppe gelést werden. Uber die freie
Schachplattform lichess.org wird die Mdglichkeit der Vernetzung und
des freien Spiels innerhalb der Gruppe geboten.

Info: 06029-6984

Jonathan Simon (Mitglied im SC 1928 Mémbris e.V.)
01.02.2023 | 10-mal 6-15TN

mittwochs 54,00 €

19:00-20:00 Uhr

| 0053 |

Zoom

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Kooperationskurse mit dem Amt fiir Erndhrung,
Landwirtschaft und Forsten

Amt fur Ernahrung,
Landwirtschaft und Forsten
Karlstadt

Die Kurse sind kostenfrei.
Infos zu Terminen unter: www.aelf-ka.bayern.de

Vortrag

Erndhrung in der Schwangerschaft

Wie viel soll ich jetzt essen? Wie hoch darf die Gewichtszunahme sein?
Brauche ich Nahrungsergdnzungsmittel? Kann ich mich vegetarisch
oder vegan ernahren? Welche Lebensmittel sollte ich vermeiden? Mit
der Schwangerschaft treten viele Fragen fUr die werdende Mutter auf.
Unterschiedliche, teils widersprichliche, oft gut gemeinte Ratschlage
verunsichern viele Schwangere. Antworten auf diese und weitere wich-
tige Fragen hinsichtlich einer ausgewogenen Erndhrung und eines ge-
sundheitsférderlichen Lebensstils in der Schwangerschaft erhalten Sie
in dieser Veranstaltung.

wird noch 1-mal max. 12 TN | 0054 | kostenfrei |

bekannt gegeben

webex

Vortrag

Von der Milch zum Brei

Im zweiten Lebenshalbjahr steigt der Energie- und Nahrstoffbedarf
lhres Kindes. Muttermilch bzw. S&uglingsmilchnahrung als alleinige Er-
nahrung reicht nicht mehr aus. Dann ist die Zeit reif fir den ersten Breil
Fachgesellschaften empfehlen eine schrittweise EinfUhrung der Breie.
In dieser Veranstaltung erhalten Sie Informationen zur empfohlenen Zu-
sammensetzung der Breie und zum gangigen Ablauf der Beikosteinflih-
rung. Praktische Tipps, wie die Umstellung von Milch auf Beikost gut
gelingen kann, runden die Veranstaltung ab.

wird noch 1-mal

bekannt gegeben

max. 12 TN | 0055 | kostenfreil

webex

Vortrag

Babybrei trifft Fingerfood

Die Phase, in der bei Inrem Kind Milch- durch Breimahlzeiten ersetzt
werden, steht bevor. Wie Sie den Ubergang von der Milch zur Beikost
Schritt fUr Schritt gestalten kénnen, ist Inhalt dieser Veranstaltung. Sie
erhalten nicht nur Informationen zur klassischen Brei-Beikost, sondern
auch Hinweise zu aktuellen Trends (z. B. Baby-led weaning) sowie hilf-
reiche Anregungen flir die Praxis.

wird noch 1-mal max. 12 TN | 0056 | kostenfrei

bekannt gegeben

webex

Vortrag

Vom Brei zum Familientisch - den Ubergang entspannt gestalten
Die B(r)eikost-Zeit neigt sich dem Ende entgegen. Und das Interesse
Ihres Kindes, am Familientisch mitzuessen, wachst. In dieser Veranstal-
tung erfahren Sie, durch welche Mahlzeiten die Breie ersetzt werden
kénnen, welche Lebensmittel sich gut eignen und auf welche Sie am
Anfang noch verzichten sollten. AuBerdem lernen Sie die Ernghrungs-
pyramide als hilfreiches und praxistaugliches Modell kennen. Damit der

Ubergang entspannt gelingen kann, ist es wichtig, das natiirliche Ess-
verhalten |hres Kindes zu kennen und zu férdern. Informationen und
Tipps hierzu runden die Veranstaltung ab.

wird noch 1-mal max. 12 TN | 0057 | kostenfrei

bekannt gegeben

webex

Vortrag

Hoch die Tassen: Getrédnke in der Kindererndhrung

Kinder mussen nicht nur mit allen Nahrstoffen versorgt werden, son-
dern auch mit ausreichend FlUssigkeit. Aber wie viel ist eigentlich ge-
nug, und was stillt den Durst am besten und geslindesten? Und wie
gelingt es, dass mein Kind gut und gerne trinkt? In dieser Veranstaltung
wird die Bedeutung des Trinkens im Rahmen einer bedarfsgerechten
Kost anhand der Erndhrungspyramide vorgestellt. AuBerdem erhalten
Sie Anregungen zur Umsetzung im Alltag.

wird noch 1-mal

bekannt gegeben

max. 12 TN | 0058 | kostenfrei

webex

Vortrag

Entspannt am Familientisch - so geht‘s!

Gesunde Erndhrung und ein gutes Essverhalten sind wichtige Elemente
fur lebenslange Gesundheit und Wohlbefinden. Die Basis eines genuss-
vollen, gesunden Essverhaltens wird bereits in den ersten Lebensjahren
gelegt. In dieser Veranstaltung erhalten Sie Informationen zum nattr-
lichen Essverhalten Ihres Kindes und zu wichtigen frihkindlichen Erfah-
rungen beim Essen, die ein Leben lang pragen. Praktische Tipps zum
Umgang mit herausfordernden Situationen am Familientisch runden
diese Veranstaltung ab.

wird noch 1-mal

bekannt gegeben

max. 12 TN | 0059 | kostenfrei

webex

Vortrag

Naschen erlaubt? Sinnvoller Umgang mit SiiBem

Solange Ihr Kind noch keine StBigkeiten kennt, vermisst es sie nicht.
Ist es jedoch einmal auf den Geschmack gekommen, wird es vermut-
lich wieder danach verlangen. Kein Wunder — denn schlieBlich ist der
Geschmack ,sUB“ beim Menschen angeboren. In dieser Veranstaltung
erhalten Sie allerlei Tipps zum sinnvollen Umgang mit SUBigkeiten.
Dazu lernen Sie das Modell der Ern&dhrungspyramide flr eine bedarfs-
gerechte Kinderernahrung kennen. Sie erfahren auch, wie viel Zucker
sich in beispielhaften Produkten versteckt und wie Sie das herausfin-
den koénnen.

wird noch 1-mal

bekannt gegeben

max. 12 TN | 0060 | kostenfrei

webex

Vortrag

Kinderlebensmittel unter der Lupe

Comicfiguren, Spielzeugbeigaben, eine farbenfrohe Aufmachung oder
der Aufdruck ,fur Kinder” unterscheiden haufig Kinderlebensmittel von
anderen Produkten im Supermarkt. Doch die Werbung halt meist nicht,
was sie verspricht. FUr die Veranstaltung werden Kinderlebensmittel
ausgewahlt, die exemplarisch besprochen und mithilfe der Ernahrungs-
pyramide beurteilt werden.

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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wird noch 1-mal max. 12 TN | 0061 | kostenfrei |

bekannt gegeben

webex

Vortrag

Kindererndahrung: Geht das auch vegetarisch oder vegan?
Alternative Kostformen ohne Milch, Ei, Fleisch, Fisch sind im Trend. Sie
sind auch in Familien mit Kleinkindern angekommen. Doch was sagt
die Wissenschaft dazu? Kann eine rein auf Pflanzen basierte Ernéh-
rung eine ausreichende Nahrstoffversorgung im Kleinkindalter sicher-
stellen? Wie sieht eine ausgewogene Ernéhrung aus und wie kann der
pflanzliche Anteil erhéht werden? Dazu lernen Sie das Modell der Er-
nahrungspyramide fUr eine bedarfsgerechte Kinderernahrung kennen.
Die Veranstaltung gibt aktuelle Informationen und zeigt Umsetzungs-
maglichkeiten in den Alltag auf.

wird noch 1-mal

bekannt gegeben

max. 12 TN | 0062 | kostenfrei |

webex

Kooperationskurs mit der Verbraucherzentrale

Bayern

?Bag&m

Online-Vortrag:
Heizungserneuerung: Wie packt man’s richtig an?
13.03.2023 18:00-19.30 Uhr
20.06.2023 18:00-19.30 Uhr

0063
0064

1-mal | montags kostenfrei

dienstags

1-mal kostenfrei

Online-Vortrag:
Bauen mit Holz

[ 17.01.2023 | 1-mal | dienstags

| 18:00-19.00 Uhr | 0065 | kostenfrei |

Online-Vortrag:
Energie im Haushalt: Wie kann ich beim Heizen und beim Strom-
verbrauch sparen?

 23.01.2023 | 1-mal | montags

| 18:00-19.30 Uhr | 0066 | kostenfrei |

Online-Vortrag:
Schimmelpilz in der Wohnung - Ursachen, Behebung, Vermeidung

[ 07.02.2023 | 1-mal | dienstags | 18:00-19.30 Uhr | 0067 | kostenfrei |

Online-Vortrag:

Mit Sonne rechnen - Das eigene Dach nutzen
14.02.2023 18:00-19.30 Uhr
16.05.2023 18:00-19.30 Uhr

0068
0069

1-mal | dienstags kostenfrei

dienstags

1-mal kostenfrei

Online-Vortrag:
Aus Alt mach Neu: Wie richtig sanieren?

[ 25.04.2023 | 1-mal | dienstags | 18:00-19.30 Uhr | 0070 | kostenfrei |

Online-Vortrag:
Tipps zum Hitzeschutz: Kiihle Wohnraume auch an heiBen Tagen

[ 18.07.2023 | 1-mal | dienstags | 18:00-19.30 Uhr | 0071 | kostenfrei |

Alle Online-Vortrage und Links zur Anmeldung stehen auch auf unserer
Homepage unter: https://www.verbraucherzentrale-bayern.de/veranstaltungen

Weitere Vortrage finden Sie auch unter Energieberatung der Verbraucher-
zentrale (Bundesverband): https://verbraucherzentrale-energieberatung.de/
veranstaltungen/kategorie/veranstaltungen/

- Sprachkurse

Unsere Sprachkurse dienen der privaten und beruflichen Wei-
terbildung und kénnen im Arbeitsalltag gewinnbringend einge-
setzt werden.

Deutsch als Fremdsprache

Deutsch als Fremdsprache A1
fur Anfanger*innen und mit geringen Vorkenntnissen

Alexandra Dorn

‘ 26.01.2023 ‘ 12-mal | donnerstags
17:00-18:30 Uhr
Johannesberg, Grundschule, Zimmer 21

5-10TN| 1001 Staffelpreise

Deutsch - Niveau B1 (telc-Priifungsvorbereitung)

Dieser Kurs eignet sich fur Ausldnder*innen und Migrant*innen, die die
telc B1-Prafung absolvieren mochten. In entspannter Atmosphére stellen
wir die telc B1-Prufung vor. Dazu gehdren neben der nétigen Grammatik
und dem Wortschatz auch Tipps und Handreichungen zum Weiterlernen.
Bei Bedarf kbnnen wir Sie auch bei der Anmeldung flr eine telc B1-PrU-
fung unterstitzen.

Manuel Lopez Marin (K)
22.04.2023

‘ 1-mal | samstags 5—10TN‘ 1002 ‘ 55,00 €

09:00-16:00 Uhr
Mombris, vhs-Verwaltung, KirchstraBe 3

Deutsch - Niveau B2 (telc-Priifungsvorbereitung)

Dieser Kurs eignet sich fur Auslander*innen und Migrant*innen, die
die telc B2-Prifung absolvieren mochten. In entspannter Atmosphéare
stellen wir die telc B2-Prifung vor. Dazu gehdren neben der notigen
Grammatik und dem Wortschatz auch Tipps und Handreichungen zum
Weiterlernen.

Bei Bedarf kbnnen wir Sie auch bei der Anmeldung fur eine telc B2-PrU-
fung unterstitzen.

Manuel Lopez Marin (K)
29.04.2023

| 1-mal | samstags 5-10 TN | 1003 | 55,00 €

09:00-16:00 Uhr
Mo6mbris, vhs-Verwaltung, KirchstraBe 3

Englisch

Englisch fiir Anfanger*innen - Niveau A1

Dieser Kurs eignet sich fUr Interessierte, die ohne bzw. mit nur geringen
Vorkenntnissen in die englische Sprache einsteigen mdchten. Haufig
benutzte Englischbegriffe aus unserem Alltag werden erklart. Alle Al-
tersgruppen sind herzlich willkommen.

Lehrbuch: Easy English: Band 1; Cornelsen-Verlag

ISBN: 978-3065-2080-55

Kein Kurs am 27.02.2023

Info: m-hahn@t-online.de

Martin Hahn
23.01.2023

‘ 10-mal | montags 5-14 TN‘ 1004 ‘ Staffelpreise
16:40-18:10 Uhr

Schollkrippen, Mittelschule, Erdgeschoss, Raum 19

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Englisch fiir Teilnehmer*innen mit moderaten Vorkenntnissen -
Niveau A1

Dieser Kurs ist fir Lernende geeignet, die bereits an einem Anfangerkurs
teilgenommen haben. Wir beginnen mit einem neuen Arbeitsbuch- und
das ist der ideale Zeitpunkt zum Einsteigen. Wir lernen mit viel SpaB,
Herzlichkeit und Geduld. Es erwartet Sie eine entspannte Atmosphaére, in
der viel gelacht wird und Fehler sein dirfen. Wir praktizieren aktives, le-
bendiges Lernen. Passives Zuhdren war gestern! Trauen Sie sich, unsere
kleine Gruppe wirde sich sehr freuen, wenn Sie sich uns anschlieBen!
Arbeitsbuch: Hueber-Verlag: GO FOR IT! A1

Sabine Tucker (Fortsetzungskurs)
|08.02.2023 | 12-mal

mittwochs 5-10 TN | 1005 | Staffelpreise |
09:45-11:15 Uhr

Blankenbach, Haus der Vereine, Erdgeschoss, BahnhofstraBe 7

Englisch fiir Teilnehmer*innen mit fundierten Vorkenntnissen
Niveau A1 - A2

Wenn Sie Ihre Englischkenntnisse auffrischen, vertiefen und weiterfih-
ren mochten, sind Sie hier gut aufgehoben. Wir lernen mit viel SpaB,
Herzlichkeit und Geduld. Es erwartet Sie eine entspannte Atmosphére,
in der viel gelacht wird und Fehler sein durfen. Wir praktizieren aktives,
lebendiges Lernen. Passives Zuhéren war gestern! Trauen Sie sich,
unsere kleine Gruppe wurde sich sehr freuen, wenn Sie sich uns an-
schlieBen!

Neue Teilnehmer*innen werden jederzeit herzlich aufgenommen.
Arbeitsbuch: Hueber-Verlag: NEXT A1, aktualisierte Ausgabe, Unit 4.

Sabine Tucker (Fortsetzungskurs)
[31.01.2023 | 15-mal

dienstags
09:45-11:15 Uhr
Blankenbach, Haus der Vereine, Erdgeschoss, BahnhofstraBe 7

5-10 TN | 1006 | Staffelpreise |

Englisch fiir Fortgeschrittene — Niveau A2

Welcome to our English course! Wir beschéftigen uns mit lebensnahen
Themen und lernen u. a. einfache und anspruchsvolle Sprachanwen-
dungen fUr tagliche Situationen. Der Kurs baut auf einem Kurs des
Vorsemesters auf und schlieBt an Unit 3 des Lehrbuchs an. Auch Neu-
einsteigerinnen mit fundierten Englischkenntnissen sind herzlich will-
kommen. Interessenten kdnnen sich gerne per E-Mail mit dem Kurslei-
ter zur Beratung in Verbindung setzen.

Come and join us, you will enjoy our open group. And you will get to
know wonderful jokes and songs.

Lehrbuch: English NEXT A2/1

ISBN: 978-3-19-202932-5 Hueber-Verlag

Kein Kurs am 27.02.2023

Info: m-hahn@t-online.de

Martin Hahn (Fortsetzungskurs)
[23.01.2023 | 10-mal

montags 5-14 TN| 1007 | Staffelpreise
18:30-20:00 Uhr

Schollkrippen, Mittelschule, Erdgeschoss, Raum 19

Englisch fiir Fortgeschrittene — Niveau: A2/B1

We have started to meet regularly to enjoy talking English in a relaxed
atmosphere. It is open to all people of any nationality who like chat-
ting in English — native speakers are welcome! The meeting takes place
every first Monday of the month at a venue agreed upon beforehand
(7 p.m.), usually we meet at a local restaurant in the M&mbris area for a
meal and/or drink. Come and join us!

Info: 0172-6542316

Tanja Urban (K)
06.02.2023 | 6-mal | montags 30,00 €
17.04./ 08.05./12.06./03.07.2023 19:00-20:30 Uhr
Kursort in umliegenden Gaststatten, Ort wird vor Kursbeginn bekannt gegeben!

5-10 TN | 1008

VIELE KLEINE

SCHRITTE

BRINGEN

UNS AUCH VORAN.

Beratung zu E-Mobilitat, Wallboxen und Photovoltaik flr Ihr Zuhause oder Unternehmen.

06021 386 72 30 ¢ service@e-m-s.de

O Nisinspessart

Die Zukunft ist nah

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Franzosisch

Franzdésisch fiir Anfanger*innen - Niveau A1
Bienvenue! Mit viel SpaB lernen wir gemeinsam, die wichtigsten Situati-
onen im Alltag auf Franzdsisch zu meistern.

Katja Reinhardt (Fortsetzungskurs)
15.02.2023

‘15—mal mittwochs 5—1OTN| 1009 ‘ Staffelpreise‘
19:00-20:30 Uhr

Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 303

Franzoésisch fiir Anfanger*innen - Niveau A1

Bienvenue! In entspannter Atmosphare lernen Sie, die wichtigsten Si-
tuationen im Alltag auf Franzdsisch zu meistern, und erfahren viel Gber
Land und Leute. Lehrbuch: Voyages neu Al, Klett-Verlag

Corinna Franz

Italienisch - Niveau A2

Anfallende Kopierkosten werden direkt mit der Kursleitung abgerechnet.
Lehrbuch: Passo dopo Passo A2

Info: 06024-5628

Martina Monti-Maiwald (Fortsetzungskurs)
02.03.2023

| 15-mal | donnerstags 5-14TN [ 1015 | Staffelpreise
18:00-19:30 Uhr

Schollkrippen, Mittelschule, Obergeschoss, Raum 2

Italienisch fiir Fortgeschrittene - Niveau C2

In questo corso possiamo approfondire varie tematiche attraverso
I'utilizzo di testi e video, imparando ad esporre diversi punti di vista e
contemporaneamente approfondendo la conoscenza dellltalia di ieri
ed oggi in una atmosfera piacevole.

Patrizia Bizzarri

25.01.2023 7-mal | mittwochs 5-6 TN l 1010 ‘ Staffelpreise‘

‘02.02.2023 10-mal | donnerstags 5-14 TNI 1016 ‘ Staffelpreise

11:00-12:30 Uhr
Mombris, vhs-Verwaltung, KirchstraBe 3

Franzésisch — Niveau A2

Bienvenue! Wir lernen, uns in alltaglichen Situationen zu verstandigen, und
erfahren dabei viel Interessantes Uber unser franzésisches Nachbarland.
Buch: Ony va A2 (aktualisierte Ausgabe), Hueber Verlag, ab Lektion 1

Katja Reinhardt (Fortsetzungskurs)
13.02.2023

‘ 15-mal | montags 5-14 TN l 1011 ‘ Staffelpreise‘
18:30-20:00 Uhr

Schollkrippen, Mittelschule, Obergeschoss, Raum 2

Franzoésisch fiir Fortgeschrittene — Niveau A2

Wir vertiefen unsere Vorkenntnisse mit dem Buch Voyages neu A2
(Klett-Verlag) ab Lektion 10.

Info: 06029-6512

Anne Debargue-Trampf (Fortsetzungskurs)
01.02.2023 5-14 TN | 1012 | Staffelpreise |

‘ 10-mal | mittwochs
10:00-11:30 Uhr
Johannesberg, Mehrgenerationenhaus, groBer Saal, HauptstraBe 4a

Italienisch

Italienisch fiir Anfanger*innen - Niveau Al
Anfallende Kopierkosten werden direkt mit der Kursleitung abgerechnet.
Info: 06024-5628

Martina Monti-Maiwald
27.01.2023

15-mal | freitags 5-14TN | 1013 | Staffelpreise |
10:00-11:30 Uhr

Mo6mbris, vhs Verwaltung. KirchstraBe 3

Italienisch fiir Anfanger*innen - Niveau A1

Anfallende Kopierkosten werden direkt mit der Kursleitung abgerechnet.
Lehrbuch: Passo dopo Passo A1, ab Lektion 3

Info: 06024-5628

Martina Monti-Maiwald (Fortsetzungskurs)
01.03.2023

15-mal | mittwochs 5-14TN | 1014 | Staffelpreise
18:00-19:30 Uhr

Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 201

17:00-18:30 Uhr
Johannesberg, Grundschule, Raum 20

Spanisch

Mein Name ist Patricia Heiner. Ich bin Mexikanerin und
seit 35 Jahren in Deutschland. Ich bin sehr froh, dass
ich die Moglichkeit habe, meine Sprache und meine
Kultur an interessierte Personen weiterzugeben. Ich
habe das Eurolta-Sprachzertifikat 2004 erworben und
verschiedene Weiterbildungen gemacht.

Spanisch fir Anfanger*innen - Niveau A1l
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, ab Unidad 1

Patricia Heiner
21.02.2023

12-mal | dienstags 5-8 TN l 1017 ‘ Staffelpreise
10:00-11:30 Uhr

Bricken, Alte Schule, WendelinusstraBe 22

Spanisch fiir Anfanger*innen - Niveau A1
In diesem Kurs werden Sie lernen, Dialoge auf Spanisch zu fuhren.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1

Eva Lago Lorenzo
30.01.2023

| 15-mal | montags 5-14TN | 1018 | Staffelpreise
10:30-12:00 Uhr

Johannesberg, Mehrgenerationenhaus, Teekiiche, HauptstraB3e 4

Spanisch fiir Fortgeschrittene — Niveau B1
Der Unterricht wird sehr praxisorientiert, lebensnah und interaktiv gestaltet.
Lehrbuch: Con gusto B1, ISBN: 978-3-12-515010-2

Déborah Rodriguez (Fortsetzungskurs)
01.03.2023

| 10-mal | mittwochs 5-6 TN | 1019 | Staffelpreise
09:00-10:30 Uhr

Mo6mbris, vhs-Verwaltung, KirchstraBe 3

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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PC & SMARTPHONE

PC und Smartphone ge und die Merkmale der bekanntesten Konferenzsysteme an. Einmal im
= Onlinekursraum angekommen, wo ist dort was ... und wozu? Welche Funk-

tionen muss ich als Kursteiinehmer*in unbedingt kennen und gibt es da
eine Gemeinsamkeit in den unterschiedlichsten Oberflachen? Zum Schluss
bitte den Onlineknigge beachten! Tipps und Tricks flr einen gelungenen

Unsere PC- und Smartphone-Kurse dienen der privaten und Besuch eines virtuellen Konferenzraums werden wéahrend des Liveerleb-
beruflichen Weiterbildung und kénnen im Arbeitsalltag gewinn- nisses gemeinsam entdeckt.
bringend eingesetzt werden. Zielgruppe: Echte Anfanger*innen ohne Vorkenntnisse in Onlinekonferenzen

Voraussetzungen: Handhabung der Maus und des PCs sind schon et-
was gelbt. Kenntnisse vergleichbar mit denen des Kurses ,Grundlagen
Windows" (siehe Kurs Nr. 2001).

PC-Kurse fiir Einsteiger*innen Bitte bringen Sie Ihr eigenes Headset (Kopfhdrer und Mikrofon, Handyzu-
behor reicht) mit. Bei vorheriger Anmeldung kann dieses fiir 10,00 € bei der
Computer: Grundlagen - Windows-Einfiihrung Kursleitung erworben werden.

EinfUhrung in die Grundfunktionen von Windows
Caroline Janouschek

Caroline Janouschek 114.06.2023 | 2-mal  mittwochs 6-10 TN | 2002 45,00 €
117.04.2023 | 1-mal  montags 6-10TN | 2001 62,00 €| 16:30-19:30 Uhr
16:30-19:30 Uhr Schimborn, Mittelschule, Haupteingang, Raum 113

119.04.2023 | 1-mal  mittwochs
16:30-19:30 Uhr
\ 24.04.2023 \ 1-mal | montags Word-Einfiihrung

16:30-19:30 Uhr Einfihrung in die Grundfunktionen von Word
Schimborn, Mittelschule, Haupteingang, Raum 113

Caroline Janouschek

105.07.2023 | 3-mal | mittwochs 6-10 TN | 2003 62,00 €
16:30-19:30 Uhr
Schimborn, Mittelschule, Haupteingang, Raum 113
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Onlinekurse, wie geht das? Einfiihrung in die Nutzung von
Konferenzen oder Vortragen

Was ist ein virtueller Kursraum? Vortrage oder Kurse besuchen, die on-
line stattfinden, bendtigt meist zwei Schritte. Am Anfang steht eine kos-
tenfreie Registrierung, z. B. in der vhs-Cloud. Muss man das oder geht es
auch Uber den Internet-Browser ohne? Im zweiten Schritt kann es einen
Zugangscode oder ein Passwort geben. Im Kurs sehen wir uns die Zugéan-

—IIHR HEIMATVERBUNDENER
MEDIENPARTNER
VON KAHLGRUND-SPESSART

» Drucksachen aller Art » Versand und Logistik
» Grafik und Gestaltung » Veranstaltungsbewerbung
» Konfektionierung » Tickets

> Werbemittel REGlONA‘- GEST ALTEN

UND DRUCKEN LASSEN!

DRUCK- UND
GmbH 8 Co.KG GutenbergstraBe 1 | 63571 Gelnhausen
PRESSEHAUS NAU MANN Telefon (06051)833 151 | druckereiverwaltung@gnz.de | dpn-media.de

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de




Internet-Einfiihrung - Sicher ins Internet
EinfGhrung in die Grundfunktionen von Internet und E-Mail

Caroline Janouschek

24.07.2023 1-mal  montags 6-10 TN 2004 45,00 €
16:30-19:30 Uhr
26.07.2023 1-mal | mittwochs

16:30-19:30 Uhr
Schimborn, Mittelschule, Haupteingang, Raum 113

Online bestellen, wie geht das? - Einfiihrung in die
Bestellvorgdnge im Internet

Ein Buch bestellen? Online ein Ticket flr die Oper oder das Schwimm-
bad kaufen? Essen beim Einzelhéndler & Co. bestellen und liefern
lassen? Die Moglichkeiten, im Internet einzukaufen, sind immens ge-
wachsen. Nicht zuletzt hat die Pandemie gezeigt, wie hilfreich Online-
shopping bei eingeschrankter Mobilitat sein kann. Wie geht das und
worauf muss ich achten? Vorsicht bei Billigangeboten, da kann ein an-
derer Posten in die Hohe gehen. Tipps und Tricks fur den Umgang und
die Aufmerksamkeit fur Fallen werden gemeinsam im Kurs thematisiert.
Zielgruppe: Echte Anfanger*innen ohne Vorkenntnisse von Onlinebe-
stellungen

Voraussetzungen: Handhabung der Maus und des PCs sind schon et-
was gelbt. Kenntnisse vergleichbar mit denen des Kurses ,Grundlagen
Windows" (sieche Kurs Nr. 2001).

Caroline Janouschek

28.07.2023 1-mal | freitags 6-10 TN | 2005

16:30-19:30 Uhr
Schimborn, Mittelschule, Haupteingang, Raum 113

28,00

Tastaturschreiben am Computer

10-Finger-Schreibtrainingsprogramm

Dieser Kurs richtet sich an die ganze Familie: Kinder ab 10 Jahre, El-
tern und GroBeltern — wir lernen alle zusammen. Dies ist ein Angebot
fir Mehrgenerationen- oder gemeinsame Familienzeit. Sie dirfen aber
auch gerne allein oder als Freundeskreis teiinehmen.

Mit unterschiedlichen Lerntechniken werden die Buchstaben und Son-
derzeichen gehirngerechter erlernt. Dabei macht es mit einer kleinen
Geschichte und vertiefenden Ubungen viel SpaB, die Buchstaben den
Fingern zuzuordnen.

Schnelligkeit kommt dann mit der Ubung und dafir nehmen wir uns im
Kurs auch Zeit. Tipps zur Perfektion fur die nachsten Tage runden den
Kurs ab.

GebuUhr inkl. eigenem Arbeitsheft

Bitte mitbringen: Kugelschreiber/schwarzer Stift, Malstifte je 1x rot,

gelb, grin, blau
HIER Q%
EINLOSBAR

Ein @ schisnes Stiick,

""':-;o?’
GEWERBE

VEREIN MOMBRIS

PC & SMARTPHONE

Caroline Janouschek

17.06.2023 | 1-mal  samstags 6-10 TN 2006
10:30-13:45 Uhr

1-mal  sonntags
10:30-13:45 Uhr

Schimborn, Mittelschule, Haupteingang, Raum 113

54,90 €

18.06.2023

Smartphone-Kurse fiir Einsteiger*innen

Smartphone-Anfiangerkurs (Android) fiir Senior*innen

Sie haben sich zum ersten Mal ein Smartphone (Android) gekauft und
wollen wissen, wie es funktioniert? Dann besuchen Sie diesen Smart-
phone-Anfangerkurs fir Seniorinnen. Wir zeigen lhnen die grundle-
genden Funktionen und geben lhnen Antworten auf Ihre Fragen.

Bitte bringen Sie Ihr eigenes internetfahiges Handy mit.

Achtung: ,,Seniorenhandys” unterstitzen oft einige Anwendungen nicht.

Manuel Lopez Marin

21.04.2023 1-mal | freitags 3-5TN 2007

08:15-9:45 Uhr
Mombris, vhs-Verwaltung, KirchstraBe 3

17,00 €

Manuel Lopez Marin (Fortsetzungskurs)

05.05.2023 1-mal | freitags 3-5TN 2008

08:15-9:45 Uhr
Mombris, vhs-Verwaltung, KirchstraBe 3

17,00 €

Manuel Lopez Marin

19.05.2023 1-mal | freitags 3-5TN 2009 15,00 €

09:00-10:30 Uhr
Geiselbach, Rathaus, Sitzungsraum, KirchstraBe 6

Smarthome

Vortrag

Smarthome

Im ersten Teil erklare ich Ihnen die Wirkungsweisen und was sich hinter
dem Begriff Smarthome versteckt. Im zweiten Teil beantworte ich gerne
lhre Fragen zum Thema Smarthome.

Gerd Griesbeck

20.04.2023 1-mal | donnerstags 6-20 TN 2010

18:30-20:00 Uhr
Schimborn, Mittelschule, Haupteingang, Schulbistro

10,00 €

& @ |olkshochschule
Vhs ¢. Kahlgrund-Spessart e.V.

Hier kdonnte
Ihre Werbung
stehen!

Die Studienregionen der
Volkshochschule Kahlgrund-Spessart e.V.

* Mémbris
¢ Schollkrippen
* Geiselbach

* Johannesberg
¢ Heimbuchenthal
* Heigenbriicken

vh s (4 1 Jahre
@. Wissen teilen

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de




GESUNDHEIT, FITNESS & ERNAHRUNG

Gesundheit und Fitness

Unsere Gesundheitskurse dienen besonders der Entspannung
und dem Stressabbau, um im privaten und im beruflichen Alltag
fitter und leistungsfahiger zu sein. Ein gezielter Aufoau der Mus-
kulatur hilft ebenso, die Kérperhaltung zu verbessern.

Aquafitness

Aquajogging

Ein Ganzkoérpertraining im Tiefwasser. Mit dem Training wird das Herz-
Kreislauf-System optimal trainiert und alle Muskelgruppen werden an-
gesprochen. Es schult die Koordination und den Gleichgewichtssinn,
schont Sehnen, Bander, Gelenke und ist auch bei Ubergewicht zu emp-
fehlen.

Achtung: Teilnehmer*innen sollten schwimmen kénnen.

Fir alle Altersgruppen geeignet!

Wassertemperatur 25 bis 27° C

Aus hygienischen Grinden ist ein eigener Aquagtrtel erforderlich. Die-
ser kann auch Uber die Kursleitung bezogen werden.

Carmen und Meinhard Pint (K)

17.01.2023 | 13-mal dienstags 15-24 TN = 3001

17:00-17:45 Uhr
Alzenau, Edith-Stein-Schule, Schwimmbad, Nikolaus-Fey-StraBe 2a

84,50 €

Aquafitness 65+

Aquafitness 65+ ist flr ,Senior*innen”, welche SpaB an der Bewegung
im Wasser haben. Der Wasserwiderstand dient der Kraftigung der
Muskulatur und stéarkt Herz und Kreislauf. Die Mobilisation sowie Koor-
dination und Balancelbungen sollen dazu beitragen, sich beweglicher

Wie erholsam
kann Natur sein?
#rausprobieren

Ein Parkspaziergang, ein Waldbad,
eine Joggingrunde uUber die Felder -
nichts macht uns gliicklicher

und gesiinder als Bewegung an

der frischen Luft. Die AOK Bayern
unterstiitzt Sie mit zahlreichen
Angeboten und Prdventionskursen*
dabei, drauBen aktiv zu sein.

Erfahren Sie mehr auf
aok.de/bayern/rausprobieren

*Alle Details und Konditionen zu unseren derzeitigen
Angeboten und Préventionskursen finden Sie unter
www.aok.de/bayern/rausprobieren.

Gesundheit nehmen wir persénlich.
AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.

und vitaler zu fuhlen. Mit guter Laune, Musik und speziellen Aquage-
raten wie z. B. Poolnudeln, Hanteln etc. werden die Trainingsstunden
abwechslungsreich gestaltet.

Aufgrund der Wassertiefe von max. 1,35 m ist dieser Kurs nur fur Per-
sonen mit einer KérpergrdBe bis max. 1,80 m geeignet.

Menschen mit gesundheitlichen Problemen sollten vor der Teilnahme
ihren Arzt befragen.

Kein Kurs am 03.083.

Ingrun Kress (K)

20.01.2023 9-mal | freitags 7-12 TN = 3002

15:00-15:45 Uhr
Geiselbach, Schule, Schwimmbad, SchulstraBe 6

85,50 €

Aquafitness speziell fiir Frauen

Sie trainieren lhren Kérper durch muskelkraftigende und fettverbren-
nende Ubungseinheiten. Mit guter Laune, fetziger Musik und verschie-
denen Aquageraten wie z. B. Poolnudeln, Hanteln etc. werden die
Trainingsstunden abwechslungsreich gestaltet. Auch flr Frauen mit
hdéherem oder zu hohem Kérpergewicht geeignet. Aufgrund der Was-
sertiefe von max. 1,35 m ist dieser Kurs nur flr Personen mit einer Kor-
pergréBe bis max. 1,80 m geeignet.

Menschen mit gesundheitlichen Problemen sollten vor der Teilnahme
ihren Arzt befragen.

Kein Kurs am 03.03.

Ingrun Kress (K)

20.01.2023 | 9-mal 7-12 TN | 3003

freitags
15:45-16:30 Uhr
Geiselbach, Schule, Schwimmbad, SchulstraBe 6

85,50 €

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de




Aquafitness

Sie trainieren Ihren Korper durch muskelkraftigende und fettverbren-
nende Ubungseinheiten. Spezielle Aquagerate unterstiitzen Sie bei |h-
rer Trainingsarbeit.

Aufgrund der Wassertiefe von max. 1,35 m ist dieser Kurs nur fir Per-
sonen mit einer KérpergréBe bis max. 1,80 m geeignet.

Carmen und Meinhard Pint (K)

19.01.2023 11-mal | donnerstags | 7-12 TN | 3004
26.01./09.02./16.02./02.03./09.03./23.03./30.03./20.04./0
4.05./11.05.2023

Geiselbach, Schule, Schwimmbad, SchulstraBe 6

126,00 €
18:30-19:15 Uhr

Carmen und Meinhard Pint (K)
19.01.2023 11-mal  donnerstags | 7-12 TN | 3005

26.01./09.02./16.02./02.03./09.08./23.03./30.03./20.04./
04.05./11.05.2023

Geiselbach, Schule, Schwimmbad, SchulstraBe 6

126,00 €
19:15-20:00 Uhr

Carmen und Meinhard Pint (K)
19.01.2023 11-mal  donnerstags | 7-12 TN | 3005A

26.01./09.02./16.02./02.03./09.03./23.03./30.03./20.04./
04.05./11.05.2023

Geiselbach, Schule, Schwimmbad, SchulstraBe 6

126,00 €
20:15-21:00 Uhr

Carmen und Meinhard Pint (K)

14.01.2023 10-mal | samstags 7-12TN = 3006 115,00 €
21.01./28.01./04.02./18.02./11.08./18.03./25.08./22.04./ 10:00-10:45 Uhr
29.04.2023

Geiselbach, Schule, Schwimmbad, SchulstraBe 6

Aqua Dance - SpaBB am Work-out!

Agua Dance ist ein Tanz- und Fitness-Work-out mit standig wechseln-
den Musikrichtungen und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht
ein dynamisches, begeisterndes, gelenkschonendes und sehr effek-
tives Fitnesstraining im Wasser. Aufbau von Fitness, aber vor allem
Spal ist das Ziel.

Aufgrund der Wassertiefe von max. 1,35 m ist dieser Kurs nur geeignet
fUr Personen mit einer KérpergroBe bis max. 1,80 m.

Theresa Elsesser

28.02.2023 | 10-mal dienstags 7-12TN 3007
19:30-20:30 Uhr

Geiselbach, Schule, Schwimmbad, SchulstraBe 6

120,00 €

Fitnesstraining indoor und outdoor

4xF Outdoor-FitCamp

»Fit in der Natur“ mit SpaB und hartem Training

Das Training ist sowohl fur Fortgeschrittene als auch fur Anfanger*innen
geeignet, setzt aber Gesundheit und eine gewisse Grundlagenfitness
voraus. Eine FitCamp-Einheit besteht aus einem dynamischen Warm-
up, Teamspielen, Zirkeltraining/Intervalltraining und einem abschlie-
Benden Cool-down und Stretching. Es werden Ubungen mit dem
eigenen Kdrpergewicht durch den Einsatz von Kleingeraten wie z. B.
Hanteln, Powerbandern, Kettlebells etc. ergénzt. Durch die abwechs-
lungsreichen Trainingseinheiten werden standig neue Trainingsreize ge-
setzt und es wird nie langweilig. Deshalb unbedingt vor Kursbuchung
und vor Kursbesuch lhren Arzt befragen, ob eine Teilnahme moglich ist.
Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung (bei kalten Temperaturen emp-
fiehlt es sich, mehrere Schichten atmungsaktiver Textilien nach dem
LZwiebelprinzip Ubereinander anzuziehen), ausreichend Getranke,
eventuell ein Handtuch (zum einen flr den Schweil3, zum anderen als
Unterlage)

GESUNDHEIT, FITNESS & ERNAHRUNG

Sabrina Briickner

31.01.2023 6-mal | dienstags 6-12 TN = 3008

17:30-18:45 Uhr
Moémbris, Skaterplatz, Ortseingang aus Schimborn kommend links abbiegen

45,00 €

Gymnastik, Fitness und Koérperkréaftigung 50+

Die Trainingseinheiten bestehen aus Gymnastik mit und ohne Hand-
gerate, DehnungslUbungen, Stretching, leichtem Zirkeltraining,
Bauchmuskeltraining, Kraft-Kondition, Pilateselementen, HIIT und TA-
BATA-Trainingseinheiten, Phantasiereisen sowie Progressiver Muskel-
entspannung und Autogenem Training.

Bitte mitbringen: Leichte Trainingsbekleidung, Matte, Getranke und
gute Laune

Jiirgen Rettinger
30.01.2023 | 10-mal  montags
19:00-20:00 Uhr

Daxberg, Mehrzweckhalle, JahnstraBe 3

7-15TN 3009 @ Staffelpreise

Bewegung im Freien mit und ohne Walkingstécke

Ein Ausdauertraining bietet sich zum Stressabbau, gegen Bewegungs-
mangel, zur Starkung des Immunsystems und zur Férderung des allge-
meinen Wohlbefindens an. Um dies zu erreichen, muss das Herz-Kreis-
lauf-System gezielt beansprucht werden. Kleine Steigungen bewaltigen
wir in angepasstem Gehrhythmus.

Wegstrecke ca. 3-6 km

Bitte mitbringen: Bequeme Laufkleidung — wer médchte, Nordic-Wal-
king-Stdcke — und gute Laune

Jiirgen Rettinger

31.01.2023 6-mal | dienstags
10:00-11:30 Uhr

Mombris, Parkplatz Rappacher Hohe

7-15TN 3010  Staffelpreise

Personal Fitness- und Konditionsgymnastik fiir Manner

In dieser Stunde werden unter fachlicher Anleitung unsere wichtigsten
Muskelgruppen durchgearbeitet. Der Schwerpunkt liegt auf Bauch, Ru-
cken und im Schulterbereich.

Bitte mitbringen: Isomatte und gute Laune

Bernhard Schramm

24.01.2023 | 15-mal | dienstags 7-16 TN 3011

19:15-20:15 Uhr
Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Turnhalle

Staffelpreise

KORCE®

Bauen Sie eine funktionelle und straffe Kérpermitte auf. KORCE® ist die
optimale Kombination aus Ruckenfitness, Bodyshape und einem Mo-
bilitatswork-out. Die perfekte Kombination aus Bewegung und Musik
motiviert im Core. Mit Spal3 an der Bewegung kénnen Verspannungen
reduziert und Riickenschmerzen vorgebeugt werden. Die Ubungen for-
men den Kdrper und machen beweglicher.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

Mit der 10er-Karte kdnnen alle Fitness- und Gymnastikkurse beim SC
Geiselbach genutzt werden.

Die 10er-Karte ist bis ein Jahr nach Ausstellungsdatum guiltig.

Der Kurs findet in Kooperation mit dem Sportclub Geiselbach statt.

Maike Bennert (K)

30.01.2023 | 10-mal | montags 7-14 TN 3012 Zehnerkarte
18:00-19:00 Uhr Erwachsene 60,00 €

Jugendliche bis

17 Jahre 30,00 €

Geiselbach, Sporthalle, BergstraBe 11

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de




GESUNDHEIT, FITNESS & ERNAHRUNG

Bodypower - Fit von Kopf bis FuB

Ein kombinierter Fitnesskurs flur jedes Alter. Im ersten Teil werden Kon-
dition und Koordination mit unterschiedlichen Schritten trainiert und die
Fettverbrennung angekurbelt. Im zweiten Teil werden dann bei einem
klassischen Ganzkorpertraining die Muskeln gestarkt. Ein Stretching
am Ende des Kurses rundet das Work-out ab.

Bitte mitbringen: Turnschuhe und Isomatte

Heike Janz
17.01.2023 | 15-mal dienstags
19:00-20:15 Uhr

Daxberg, Mehrzweckhalle, JahnstraBe 3

7-15TN 3013 | Staffelpreise

Kraft und Ausdauer

Alle groBen Muskelgruppen in den Beinen, im Bauch und Po, aber auch
in den Armen, Schultern und dem Rucken werden trainiert und gekréaftigt.
e Stérkung des Rickens und des kompletten Halteapparates

¢ \erbesserung der Beweglichkeit

e Kraftigung der groBen Muskelgruppen

* Mobilitdt und Leichtigkeit

e Balance und Stabilitat

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, 2 x 1,5 Liter Wasser (PET-Flaschen)
als Gewichte

Mit der 10er-Karte kénnen alle Fitness- und Gymnastikkurse beim SC
Geiselbach genutzt werden.

Die 10er-Karte ist bis ein Jahr nach Ausstellungsdatum guiltig.

Der Kurs findet in Kooperation mit dem Sportclub Geiselbach statt.

Maike Bennert (K)

05.02.2023 | 10-mal | sonntags 7-14 TN 3014 Zehnerkarte
10:00-11:00 Uhr Erwachsene 60,00 €

Jugendliche bis

17 Jahre 30,00 €

Geiselbach, Sporthalle, Bergstra3e 11

Fitbo-light

Bei diesem Fitnesskurs vermischen sich Tanz, Aerobic und Kampfkunst
zu einer rasanten Sportart. Trainiert wird zu modernen und ebenso
schnellen Rhythmen von Techno- und Discomusik. Kérperliche Ge-
sundheit und ein gewisses Mal3 an Kondition sind unbedingte Voraus-
setzungen flr die Teiinahme an diesem Kurs. Deshalb unbedingt vor
Kursbuchung und vor Kursbesuch Ihren Arzt befragen, ob eine Teilnah-
me moglich ist.

Dr. James Beaulieu

23.01.2023 | 15-mal | montags 7-20 TN = 3015
19:00-20:15 Uhr

Schollkrippen, Mittelschule, alte Turnhalle

60,00 €

Dr. James Beaulieu

24.01.2023 | 15-mal dienstags 7-20 TN = 3016

19:00-20:15 Uhr
Schollkrippen, Mittelschule, alte Turnhalle

60,00 €

Dr. James Beaulieu

26.01.2023 | 15-mal | donnerstags 7-20 TN | 3017

19:00-20:15 Uhr
Schéllkrippen, Mittelschule, alte Turnhalle

60,00 €

Jump Trampolin

Trampolinspringen stimuliert den Stoffwechsel, erhéht die Sauerstoff-
kapazitat, verbessert den Gleichgewichtssinn, erhoht die Sauerstoffzir-
kulation im Gewebe, verbessert die Zirkulation der Lymphen durch die
LymphdrUsen, starkt das Herz und férdert den Muskelaufbau. Deshalb
unbedingt vor Kursbuchung und vor Kursbesuch lhren Arzt befragen,
ob eine Teilnahme maoglich ist.

Unsere Trampoline sind fur Personen bis max. 90 kg geeignet!

Die Leihgebuhr fur ein Trampolin pro Kurs in Hohe von 10,00 € wird mit
der Kursgebuhr eingezogen!

S

Orthopéadisches Zentrum

IA)

N =

Sie zugeschnittene Therapieform wiederherzustellen.

Kompetent & Personlich

www.bergmanclinics-mvz-aschaffenburg.de

SIeinizam MVZ ASCHAFFENBURG

Unser Ziel ist es, die natirliche Funktion des menschlichen Bewegungsapparates zu
erhalten, zu verbessern und falls erforderlich durch eine bestmdégliche, individuelle auf

Denn wir bieten lhnen eine durchgangig facharztliche Betreuung, in der wir Sie
menschlich und medizinisch von der Diagnose Uber die erforderliche ambulante
oder stationare Therapie bis hin zur Nachsorge begleiten; alles aus einer Hand.

Weitere Informationen und Termine zu unseren Fachvortrigen finden Sie unter:

lhr Facharztzentrum fiir:

SCHULTER | HUFTE
KNIE | WIRBELSAULE

Tel. (06021) 303 303

Offnungszeiten:
Mo. bis Do. 8.00 - 17.00 Uhr
Fr. 8.00 - 12.00 Uhr und nach Vereinbarung

ab sofort im Erd-
ofgartenklinik-

sie finden uns
‘o geschoss der H

Bergman Clinics MVZ Aschaffenburg
HofgartenstraBe 6 | 63739 Aschaffenburg
www.bergmanclinics-mvz-aschaffenburg.de

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de




Dr. James Beaulieu

25.01.2023 | 15-mal  mittwochs 7-20 TN 3018 | Staffelpreise
19:00-20:15 Uhr

Schollkrippen, Mittelschule, alte Turnhalle

Dr. James Beaulieu

28.01.2023 | 15-mal | samstags 7-20 TN | 3019 @ Staffelpreise

10:00-11:15 Uhr
Schollkrippen, Mittelschule, alte Turnhalle

FitDance

FitDance ist ein Tanz- und Fitnessworkout. Es vereint unterschiedlichste
Tanzstile mit verschiedensten Musikrichtungen. GenieBe deine Auszeit
vom stressigen Alltag und tanz dich frei, eine Stunde lang heif3t es: Kopf
aus, Musik an!

Aus diesen Komponenten entsteht ein begeisterndes und effektives
Fitnesstraining. Ziel ist das Steigern von Ausdauer und Fitness, aber
vor allem SpaB.

Theresa Elsesser
27.02.2023 | 10-mal | montags
17:55-18:55 Uhr

Schollkrippen, Mittelschule, alte Turnhalle

7-20 TN = 3020 @ Staffelpreise

Zumba®

Zumba fordert durch schnelle und langsame Rhythmen mit Aerobic-
elementen eine einzigartige Balance von Muskelaufbau, Muskeldefi-
nition und Konditionsverbesserung. Zumba dient der Korperfettredu-
zierung, verbessert die Korperhaltung, erhdht das Sauerstoffniveau im
Blut, die Flexibilitat, die Gelenkigkeit und reduziert den Stresspegel. Die
Tanzbewegungen und Schritte sind problemlos zu erlernen und zielen
auf das Training spezifischer Kérperregionen und Muskelgruppen (Po,
Beine, Arme, Oberkodrper, Bauchmuskeln) ab.

Nicole Krimm

04.02.2023 | 14-mal samstags 7-20 TN | 3021

10:00-11:00 Uhr
Daxberg, Mehrzweckhalle, JahnstraBe 3

Staffelpreise

Gymnastikangebot auch fiir Senior*innen

Fit ab 50 Jahren - Bewegung und Mobilisation

Mobil und beweglich durch Mobilisation, Kraftigung, Koordinations-
schulung

Info: 06024-3116

Gabi Lenz-Ries

30.01.2023 | 12-mal | montags 15TN | 3022 | Staffelpreise
8:30-9:30 Uhr

Schollkrippen, Mittelschule, neue Turnhalle

Gabi Lenz-Ries

22.05.2023 | 6-mal K montags 15TN | 3023 | Staffelpreise
8:30-9:30 Uhr

Schollkrippen, Mittelschule, neue Turnhalle

Walking

Gelenkschonendes Herz-Kreislauf-Training
Info: 06024-3116

Bitte Lauf- oder Walkingschuhe mitbringen.

GESUNDHEIT, FITNESS & ERNAHRUNG

Gabi Lenz-Ries

20.04.2023 6-mal | donnerstags 15 TN

18:30-20:00 Uhr
Schollkrippen, Parkplatz am Schwimmbad

3024  Staffelpreise

Fit und mobil

Dieser Kurs ist fur alle, die in ihrer Mobilitét eingeschrankt sind und
keine Gymnastik mehr in der herkdmmlichen Form betreiben kénnen.
Die Gymnastik findet im Stand und auf dem Stuhl statt. Ziel ist es, die
Beweglichkeit zu erhalten oder zu verbessern, Muskeln aufzubauen, die
Schulung des Gleichgewichtes und durch rlckengerechte und scho-
nende Ubungen Rickenbeschwerden vorzubeugen.

Christa Weber

31.01.2023 | 10-mal | dienstags 7-15TN = 3025
10:40-11:40 Uhr

Geiselbach, Mehrgenerationenhaus, Am Wickengarten 11

Staffelpreise

Gymnastik - speziell fiir die Wirbelsaule
Wirbelsédule/Riickengymnastik

Christa Weber

31.01.2023 | 10-mal | dienstags 7-15TN 3026
09:30-10:30 Uhr

Geiselbach, Mehrgenerationenhaus, Am Wickengarten 11

Staffelpreise

Wirbelsédule/Riickengymnastik

Christa Weber

01.02.2023 | 10-mal K mittwochs 7-15TN 3027
18:00-19:00 Uhr

Geiselbach, Mehrgenerationenhaus, Am Wickengarten 11

Staffelpreise

Mobil und beweglich durch Riickentraining, Muskelaufbau-
und Koordinationsschulung

Die Rumpfmuskulatur trainieren, um die Kérpermitte zu stabilisieren
Bitte mitbringen: Isomatte

Info: 06024-3116

Gabi Lenz-Ries

24.01.2023 | 12-mal | dienstags 15TN | 3028

17:55-18:55 Uhr
Schollkrippen, Mittelschule, neue Turnhalle

Staffelpreise

Gabi Lenz-Ries

24.01.2023 | 12-mal dienstags 15TN | 3029 | Staffelpreise

19:00-20:00 Uhr
Schéllkrippen, Mittelschule, neue Turnhalle

Gabi Lenz-Ries

25.01.2023 | 12-mal K mittwochs 15TN | 3030

18:00-19:00 Uhr
Schollkrippen, Mittelschule, neue Turnhalle

Staffelpreise

Gabi Lenz-Ries

25.01.2023 | 12-mal K mittwochs 15TN | 3031

19:00-20:00 Uhr
Schollkrippen, Mittelschule, neue Turnhalle

Staffelpreise

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de




GESUNDHEIT, FITNESS & ERNAHRUNG

Gabi Lenz-Ries

09.05.2023 | 10-mal dienstags 15TN

18:00-19:00 Uhr
Schollkrippen, Mittelschule, neue Turnhalle

3032 = Staffelpreise

Gabi Lenz-Ries

10.05.2023 | 10-mal | mittwochs 15TN

19:00-20:00 Uhr
Schéllkrippen, Mittelschule, neue Turnhalle

3033 @ Staffelpreise

Mobilisation und Wirbelsdulengymnastik

Mobilitat bezeichnet das AusmaB an aktiver, nutzbarer Bewegung, die
eine Person in einem bestimmten Gelenk besitzt. Je mobiler eine Per-
son ist, desto mehr kann sie ihr Bewegungspotenzial sicher, effizient
und aktiv ausschdpfen. Dies beugt Verletzungen vor, macht uns be-
weglicher fur die Herausforderungen des Alltags.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

Mit der 10er-Karte kdnnen alle Fitness- und Gymnastikkurse beim SC
Geiselbach genutzt werden.

Die 10er-Karte ist gultig ein Jahr nach Ausstellungsdatum.

Der Kurs findet in Kooperation mit dem Sportclub Geiselbach statt.

Maike Bennert (K)

02.02.2023 | 10-mal | donnerstags 7-14 TN 3034 Zehnerkarte
18:30-19:30 Uhr Erwachsene 60,00 €

Jugendliche bis

17 Jahre 30,00 €

Geiselbach, Sporthalle, BergstraBe 11

Feldenkrais®

Feldenkrais® — Mit kleinen Bewegungen zu mehr Beweglichkeit
und Kérperwahrnehmung

Lernen Sie mit der Feldenkrais-Methode, wie Sie z. B. Ihre Beweglichkeit
und Ihr Wohlbefinden verbessern, Schmerzen und Bewegungseinschran-
kungen vermeiden oder Ihre Kérperwahrehmung verfeinern kdnnen.
Die Feldenkrais-Methode ist eine Lernmethode und ist leicht zu erler-
nen. Sie kann in jedem Alter und in jeder korperlichen Verfassung nit-
zen. Denn jeder, der sich auf diesen Lernprozess einlasst, wird seine
eigene Entwicklungsfahigkeit entdecken.

Unter verbaler Anleitung werden auf spielerische Weise ungewohnte
Bewegungsvariationen erforscht. Das Nervensystem wird herausge-
fordert, Lésungen fur freie Bewegungen zu finden. Die sogenannten
Lektionen in ,Bewusstheit durch Bewegung® finden meistens im Liegen
statt, kbdnnen aber auch im Sitzen und Stehen stattfinden.

Bitte mitbringen: Bequeme warme Kleidung, dicke Socken, Isomatte
oder Decke und ein kleines Kissen

Kein Kurs am 09.03. und 16.03.2023

Antje Schwarze
02.02.2023 | 10-mal donnerstags
19:00-20:00 Uhr

Blankenbach, Biirgersaal, Untere Au 16

7-15TN 3035  Staffelpreise

Pilates

5,

"

Anke Saueressig

Ein neues Kérpergefiihl durch Pilates

Pilates ist ein Ganzkdrpertraining, das auf schonende Weise eure Kraft,
Beweglichkeit und Koordination fordert. Der ganze Korper wird gestarkt,
gestreckt und mobilisiert, was zu einem stérkeren Kdrperbewusstsein
und Wohlbefinden fuhrt.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, dicke Socken, Matte und ein
Handtuch.

Keine Kurse in der Woche vom 20.03.-24.03.2023

Anke Saueressig
30.01.2023 | 11-mal  montags
19:00-20:00 Uhr

Kleinkahl, Feuerwehrhaus, Gemeinderaum, Kahlaue 9

7-12TN 3036  Staffelpreise

Anke Saueressig
30.01.2023 | 11-mal  montags
20:10-21:10 Uhr

Kleinkahl, Feuerwehrhaus, Gemeinderaum, Kahlaue 9

7-12TN 3037  Staffelpreise

Anke Saueressig
01.02.2023 | 11-mal K mittwochs
09:30-10:30 Uhr

Westerngrund, Sporthalle, Gymnastikraum, DérnsenbachstraBe 10

7-12TN 3038  Staffelpreise

Anke Saueressig
01.02.2023 | 11-mal K mittwochs
10:45-11:45 Uhr

Westerngrund, Sporthalle, Gymnastikraum, DérnsenbachstraBe 10

7-12TN 3039  Staffelpreise

Pilates und Selbstwahrnehmungstraining

ist ein Ganzkorpertraining, das Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit har-
monisch verbindet. FlieBende Bewegungen beeinflussen positiv die tief
liegende Bauch-, Riucken- und Beckenbodenmuskulatur. Mit der rich-
tigen Atemtechnik verschwinden Verspannungen und Stress.

Bitte mitbringen: Matte und Socken

Marion Segatz (K)
01.02.2023 5-mal | mittwochs
08.02./15.02./08.03./15.03.2023
Johannesberg, Breunsberg Kindergarten, Raum OG

6-11 TN = 3040 49,00 €

17:00-18:00 Uhr

Marion Segatz (K)
22.03.2023 5-mal | mittwochs
29.03./05.04./12.04./19.04.2023
Johannesberg, Breunsberg Kindergarten, Raum OG

6-11 TN | 3041 49,00 €

17:00-18:00 Uhr

smovey®

smovey®RUCKEN

Beweglich bleiben durch Ricken-, Faszien- und Balancetraining. Smo-
veytraining starkt die Muskulatur. Durch die entstehende Vibration er-
reichen wir auch die Tiefenmuskulatur. Inhalte des Kurses sind Stei-
gerung der Fitness (Intervall), Bauch-Beine-Po-Training, Ricken- und
Faszientraining und Stretching. Somit erhdhen wir die Fettverbrennung,
schonen die Gelenke und I6sen Nacken-, Schulter- und Ruckenver-
spannungen. Falls keine eigenen smoveys® vorhanden sind, kénnen
diese fUr eine Leihgebuhr von 12,00 € pro Kurs ausgeliehen werden.
Die Gebuhr ist vor Ort an Frau Stroh in bar zu entrichten.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, evtl. dicke Socken, Iso-
matte und smoveys®

Birgit Stroh
01.02.2023 12-mal mittwochs
19:00-20:00 Uhr

Daxberg, Mehrzweckhalle, JahnstraBe 3

7-20 TN 3042  Staffelpreise

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de




smovey®FIT

Mit den smovey®VIBROSWINGS verbessern wir unsere Balance (wich-
tig fur die Sturzprophylaxe). Sie schulen lhre Koordination und Ausdauer.
Gleichzeitig kraftigen wir mit gezielten Bewegungsablaufen auf sanfte
Weise das Herz-Kreislauf-System. Die Muskulatur (auch Tiefenmusku-
latur) wird gestarkt, die Fettverbrennung gesteigert. Dabei werden die
Gelenke geschont und Nacken-, Schulter- und Rickenverspannungen
gelockert. AuBerdem aktivieren wir das Lymphsystem und straffen das
Bindegewebe (Faszien).

Falls keine eigenen smoveys® vorhanden sind, kdnnen diese fUr eine
LeihgebUhr von 10,00 € pro Kurs ausgeliehen werden. Die Gebuhr ist
vor Ort an Frau Stroh bar zu entrichten.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, evtl. dicke Socken, Iso-
matte und smoveys®

Birgit Stroh
02.02.2023 | 10-mal  donnerstags
09:30-10:30 Uhr

Daxberg, Mehrzweckhalle, JahnstraBe 3

7-20 TN = 3043  Staffelpreise

Stretching

Faszien, Stretching und Entspannung

In diesem Kurs werden tiefer liegende Kdrperschichten wie Faszien,
Bander, Sehnen und Gelenke angesprochen. Es werden einzelne Posen
im Sitzen und meistens im Liegen eingenommen, die mehrere Minuten
lang gehalten werden. Dabei kann sich das Bindegewebe griindlich
dehnen und Sie kdnnen zu einem ruhigen Geist finden. Elemente aus
der Progressiven Muskelentspannung — anspannen und entspannen —
werden mit eingeflochten. Auch flr Anfanger*innen geeignet.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, dicke Socken, Isomatte, Nacken-
rolle bzw. ein kleines Kissen, Kuscheldecke

Birgit Stroh
01.02.2023 | 12-mal K mittwochs
20:15-21:15 Uhr

Daxberg, Mehrzweckhalle, JahnstraBe 3

7-20 TN 3044  Staffelpreise

Birgit Stroh
02.02.2023 | 10-mal  donnerstags
10:45-11:45 Uhr

Daxberg, Mehrzweckhalle, JahnstraBe 3

7-20 TN 3045  Staffelpreise

Mein Name ist Birgit Stroh. Im Oktober 2013 durfte
ich das smovey-Schwingringsystem kennenlernen.
Zu diesem Zeitpunkt hatte ich groBe Probleme mit
dem Bewegungsapparat, d. h. Kalkschulter und Na-
ckenschmerzen. Im Februar 2014 absolvierte ich die
smoveyCOACH-Ausbildung mit darauffolgenden zu-
satzlichen Weiterbildungen. Heute bin ich froh, meinen
Kenntnisstand im Bereich Bewegung und Fitness wei-
tergeben zu kdnnen.

L2,

Sportarten

Fitnesstraining mit dem Ball fiir Manner

Den Abend wollen wir mit Spielen wie FuBball, Basketball oder Handball
verbringen, wobei der Schwerpunkt auf FuBball liegt. Neuzugange sind
herzlich willkommen!

Bernhard Schramm

24.01.2023 | 15-mal | dienstags 7-15TN | 3046 | Staffelpreise

20:15-21:15 Uhr
Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Turnhalle

GESUNDHEIT, FITNESS & ERNAHRUNG

Volleyball

Dieser Kurs richtet sich an alle, die SpaB am Spiel mit dem Volleyball
haben. Neuzugénge sind herzlich willkommen.

Info: 0157-5735 9195

Bernhard Schramm
19.01.2023 | 15-mal | donnerstags
19:30-21:00 Uhr

Schéllkrippen, Mittelschule, neue Turnhalle

10-18 TN | 3047 | Staffelpreise

_— Bernhard Schramm
Ich bin seit Uber 13 Jahren als Fitnesstrainer flr die
oy »Vhs« Kahlgrund-Spessart tétig. Ich halte Fitness-

& kurse flir Manner; Ballspiele fur Manner und Volleyball

(gemischter Kurs). Weiterhin bin ich Heilpraktiker flr
Psychotherapie mit Praxis in Aschaffenburg und halte
Vortrége/Seminare zu aktuellen Themen wie Erfolg, Be-
ziehungen, Rhetorik u. a. Ich freue mich sehr, mit Men-
schen arbeiten zu dirfen, und freue mich Uber jede/n (neue/n) Kursteil-
nehmer*in oder Zuhdrer*in. Sie erreichen mich unter 0157-57359195.

Tenniskurse

Tennisschlager werden bei Bedarf von der Kursleiterin gestellt.
Bitte mitbringen: Glatte Tennis-Hallenschuhe

Achtung! Anmeldeschluss: Eine Woche vor Kursbeginn

Nicole Engels (Anféanger*innen) (K)
06.02.2023

5-6 TN

8-mal | montags 3048 95,00 €
20:00-21:00 Uhr

Mombris, Tennishalle, FrankenstraBe 7

SEHENWIE EIN

aeoncHT 4 4 Mbdeckl o

GEMACHT mmm— m—
BAMBERG | GERMANY

Luchse sehen bis zu sechs Mal besser als der Mensch.
Das nehmen wir uns mit unserem smarten Mess-
Konzept zum Vorbild. Fiir Ihr bestes Sehen.

. Aschaffenburger StraBe 30
Brillen 63825 Schollkrippen

| m h @f www.brillen-imhof.de

Tel. 06024-80658
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Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de




GESUNDHEIT, FITNESS & ERNAHRUNG

Tenniskurs auf dem Ascheplatz
Tennisschlager werden bei Bedarf von der Kursleiterin gestellt.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Tennisschuhe mit Profil

Nicole Engels (Anfanger*innen) (K)

08.05.2023 8-mal | montags 5-6 TN 3049 75,00 €
18:00-19:00 Uhr
Moémbris, DJK Mémbris, Johannesberger StraBe 60
Nicole Engels (Fortgeschrittene) (K)
10.05.2023 8-mal | mittwochs 5-6 TN | 3050 75,00 €

18:00-19:00 Uhr
Mo6mbris, DJK Mémbris, Johannesberger StraBe 60

Poolbillard fiir Anfanger*innen

In entspannter Atmosphare erlernen Sie die Grundlagen des Billard-
sports.

Die Tischmiete ist in der Kursgeblhr enthalten!

Bodo Wanecek (K)

07.02.2023 6-mal | dienstags 5-12 TN | 3051

19:00-21:00 Uhr
Schéllkrippen, Billardarena, Vereinsheim des BV Schéllkrippen,
Aschaffenburger StraBe 18, hinter Brauhaus
(friheres Boogie Woogie oder Club 2305)

65,00 €

Laufseminar

Ein koordinatives und sensomotorisches Lauftraining mit videounter-
stltzter Diagnostik! Sie lernen verschiedene Arten von Laufstilen ken-
nen und lhre Lauftechnik/Koordination bewusst wahrzunehmen. Ein
Muskelfunktionstest, der auf Muskeldefizite hinweist, gehdrt ebenfalls
zum Kursprogramm. Die Videoanalyse gibt Auskunft Uber Fortschritte
und Optimierungspotenziale lhres Laufstils. Eine spezielle Einheit wid-
met sich der Laufékonomie, die die Belastungen auf die Gelenke redu-
ziert und Verletzungen vorbeugt. Mit Hilfe von Lerntechniken werden
Sie das Erlernte dauerhaft und nachhaltig anwenden kénnen. Der Kurs
beinhaltet mehrere praktische Teile, die bei passender Wetterlage im
Freien und in der Halle stattfinden.

Bitte mitbringen: Laufschuhe, zwei Garnituren Laufkleidung, Verpfle-
gung, Schreibunterlagen und eine Gymnastikmatte

-‘5—-

Joachim Fieber (K)

05.02.2023 1-mal | sonntags 6-10 TN | 3052

09:30-13:00 Uhr
Schollkrippen, Mittelschule, alte Turnhalle

50,00 €

Medizin - Heilmethoden -
Erste Hilfe

Vortrag

Wenn die Augen schwacher werden - Méglichkeiten, das
vorhandene Sehpotenzial optimal zu nutzen und weiterhin
selbststdndig zu bleiben

Die Makuladegeneration ist eine Augenerkrankung, die mit zuneh-
mendem Alter haufiger auftritt. Gesichter werden nicht mehr erkannt,
das Lesen fallt zunehmend schwer und auch alltégliche Arbeiten wie
das Kochen oder die Einstellung der Waschmaschine werden zur He-
rausforderung. Auch eine Glaukomerkrankung oder Diabetes kénnen
zu diesen Sehschwierigkeiten fuhren. Doch es gibt viele Seh- und All-
tagshilfen sowie kostenlose Rehabilitationsangebote, die einem das
tagliche Leben erleichtern und die Leseféhigkeit lange erhalten. So
kénnen z. B. alleine die richtige Beleuchtung oder eine kontrastreiche
Gestaltung zu einer besseren Wahrnehmung fiihren. Dieser Workshop
richtet sich an Angehdrige von Menschen mit Seheinschrankungen,
selbst Betroffene und an Personen, die sich vielleicht schon vorbeu-
gend fur dieses Thema interessieren.

Die Dozentin arbeitet seit mehr als 30 Jahren als Rehabilitationsleh-
rerin, Sehhilfentrainerin (Low-Vision-Trainerin) und Lichtberaterin fir
Sehbehinderte. Sie fuhrt regelméBig Fortbildungen flir Pflegepersonal
und medizinische Fachangestellte durch und ist in die Ausbildung von
Ophtalmologen involviert.

Kirsten Hiiser-Nuss

24.04.2023 1-mal  montags 6-20 TN | 3101

19:30-21:00 Uhr
Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 303

10,00 €

Dein REWE
Abholservice:
Vorbestellt.
Abgeholt.
Zeit gespart.

HIER
EINLOSBAR

Ein @ schines Stiick

Aschaffenburger Str. 62

Vitali Bulatow

Dein Markt

63825 Schollkrippen
Tel. 06024-5097230
Fiir dich geoffnet:

"..’..‘.t;o??
GEWERBE

VEREIN MOMBRIS

Montag — Samstag von 7 bis 20 Uhr

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de




Vortrag

Der gesunde Darm und was hat unsere Leber damit zu tun?
Von Hippokrates, dem groBen Arzt und Begrinder der wissenschaft-
lichen Medizin, stammt der Satz: ,Der Tod sitzt im Darm*“. Heute wis-
sen wir alle: Nur mit einem gesunden Darm ist eine gute Gesundheit
moglich. Dazu gehért im Speziellen auch unsere Leber-Darm-Achse.
Viele Ursachen haben Einfluss auf die Darmfunktion: die Qualitat der
Erndhrung, Medikamente, hier vor allem Antibiotika und Cortison. Dazu
kommen &auBere Einflisse, Schadstoffe aus der Umwelt, Stress und
psychische Belastungen. Beschwerden, wie z. B. Blahungen, Dauer-
durchfall, Verstopfung und haufige Ubelkeit sind Indikatoren fiir még-
liche Darmprobleme, ebenso wie die Lebensmittelunvertraglichkeiten,
Laktose- und Glutenintoleranz, Fruktosemalabsorption oder Histamin-
intoleranz, Migréne usw. Auch Allergien wie Heuschnupfen, Asthma
oder Neurodermitis kdnnen auf eine Darmstérung hinweisen.

Hdoren Sie zu diesem groBBen Thema einen Vortrag von Apotheker Ansgar
Eich. Anschaulich und leicht verstandlich erklart er die Darmfunktionen
und mdgliche Stérungen und zeigt, wie man den Darm gesund erhalt.

Ansgar Eich, Apotheker

30.03.2023 1-mal | donnerstags 6-20 TN 3102

19:30-21:00 Uhr
Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 303

10,00 €

Vortrag

Solunate

Die Solunate nach Alexander von Bernus umfassen 28 spagyrische
Heilmittel. Nach Auffassung und Lehre der alten Spagyriker und Alche-
misten ist eine aufbereitete Tinktur von allen irdischen Verunreinigungen
befreit und Trager reiner Heilkraft. Mit den Solunaten erfolgt eine Rhyth-
misierung des ganzen Korpers und der Seele. Auch einzelne Organe
werden unterstitzt, wie z. B. Augen, Leber, Niere, Galle, Lymphsystem,
Darm etc. Die Solunate sind gut geeignet, um die Heilung bestimmter
Krankheiten zu untersttitzen, auch Ausleitungs- und Entgiftungskuren
sind leicht durchzufUhren.

Kooperation mit dem Heimat- und Geschichtsverein Reichenbach e.V.

Carmen RuBmann, Heilpraktikerin (K)

28.02.2023 1-mal | dienstags 6-25 TN 3103

19:00-20:30 Uhr
Reichenbach, Alte Schule, SchulbergstraBe 9

Spende

Vortrag

Die homoéopathische Hausapotheke

Welche Globuli gehoéren in eine homdopathische Hausapotheke? Wel-
che Potenz sollte ein Laie verwenden? Wie oft werden die Mittel verab-
reicht? Was tun bei Allergien, Stichen, Verbrennungen, Verletzungen,
Husten, Schnupfen, Durchfall, Ubelkeit, Kater? Welche Globuli nimmt
man am besten auf Reisen mit? Diese und noch weitere Fragen werden
bei dem Vortrag von Heil- und Schilddriisenpraktikerin Carmen RuB-
mann beantwortet.

Kooperation mit dem Heimat- und Geschichtsverein Reichenbach e.V.

Carmen RuBmann, Heilpraktikerin (K)

09.05.2023 1-mal | dienstags 6-25TN 3104

19:00-20:30 Uhr
Reichenbach, Alte Schule, SchulbergstraBe 9

Spende

Vortrag

Hormone, Hormone, nichts geht ohne!

Die Teilnehmenden des Kurses erfahren, wie Hormone alle Zellen im
Korper ansteuern und damit auch alle Organe, Systeme und Vorgange.
Und dass ein Mangel oder Ungleichgewicht verschiedene Symptome
hervorrufen kann. Das sind bei Frauen vor allem Regelschmerzen
und das pramenstruelle Syndrom. Und in den Wechseljahren Hitze-
wallungen, Schlafstérungen, Erschdpfung, Migréane, Konzentrations-
probleme, Gewichtszunahme usw. Bei den Mannern &uBert sich das

GESUNDHEIT, FITNESS & ERNAHRUNG

Ungleichgewicht hauptsachlich durch depressive Verstimmungen, Li-
bidoverlust, Gewichtszunahme, Schlafstérungen und Prostatavergré-
Berung. Im Kurs wird aufgezeigt, wie man trotz aller Verdnderungen
die eigene Leistungsfahigkeit erhalten und das Leben voller Energie
genieBen kann.

Bitte mitbringen: Schreibmaterialien

Rita Gensler

24.04.2023 1-mal | montags 6-10 TN = 3105

19:00-20:30 Uhr
Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 303

10,00 €

Gedachtnistraining fiir den Alltag

Nicht nur erklart, sondern dauerhaft gemerki!

¢ Wie war noch gleich Ihr Name? Die schénste Vokabel deines Gegen-
Ubers ist sein Name!

¢ Ups —noch mal bitte, ich habe nicht aufgepasst! (Aufmerksamkeit und
Konzentration)

® Das war zu viel Info auf einmal — nochmal langsam bitte!

Ich zeige lhnen, wie Sie ganz einfach im Alltag Ihr Gedéchtnis trainieren

— mit SpaB und Freude.

Script und Arbeitsblatter sind inklusive.

Marion Segatz, Gedachtnistrainerin (K)

23.01.2023 4-mal | montags 6-12 TN 3106

18:00-19:15 Uhr
Johannesberg, Mehrgenerationenhaus, groBer Saal, HauptstraBe 4

65,00 €

Marion Segatz, Gedachtnistrainerin (K)

10.05.2023 mittwochs 6-12 TN | 3107

13:00-14:15 Uhr
Johannesberg, Mehrgenerationenhaus, groBer Saal, HauptstraBe 4

4-mal 65,00 €

&
I@l Malteser ~

el Nihe zahlt, | LETZTE HILFE
Letzte-Hilfe-Seminar

,Das Sterben eines Menschen bleibt als wichtige Erinnerung zurlick bei
denen, die weiterleben. Aus Rucksicht auf sie, aber auch aus Rucksicht
auf den Sterbenden, ist es unsere Aufgabe, einerseits zu wissen, was
Schmerz und Leiden verursacht, andererseits zu wissen, wie wir diese
Beschwerden behandeln kénnen.” Cicely Sounders

Sie erfahren in diesem Seminar, was flUr die Zeit des Sterbens und der
Trauer wichtig ist, wo Sie Hilfe und Unterstitzung erhalten und was Sie
personlich tun kénnen. Das Letzte-Hilfe-Seminar informiert, vermittelt
Basiswissen und gibt Orientierung zum Thema Sterbebegleitung. Das
Letzte-Hilfe-Seminar stammt von dem Palliativmediziner Dr. Georg Bol-
linger aus Schleswig (www.letztehilfe.info).

Das Seminar gliedert sich in vier Module:

1. Sterben als Teil des Lebens

2. Vorsorgen und entscheiden

3. Korperliche, psychische, soziale, existenzielle und spirituelle Aspekte
4. Abschied nehmen vom Leben

Wenn ein geliebter Mensch im Sterben liegt, was sich durch viele
Symptome wie gesunkenes Interesse an Essen und Trinken, extreme
Schwéche oder veranderte Bewusstseinslage ankindigen kann, ist es
sehr wichtig, dass ein nahestehender Mensch da ist.

In Kooperation mit dem Malteser Hilfsdienst e.V., Hospizarbeit

Petra Marie Schwarzhaupt und Harald Krause,
ehrenamtliche Hospiz- und Trauerbegleiter (K)

26.04.2023 mittwochs 10-20 TN 3108 kostenfrei

17:00-21:00 Uhr
Schimborn, Mittelschule, Haupteingang, Raum 206

1-mal

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Erste-Hilfe-Ausbildung

Zu dieser Ausbildung laden wir Fiihrerscheinanwértertinnen, Ubungs-
leiterinnen, betriebliche Ersthelfersinnen, Familien und alle, die die
neuesten Erste-Hilfe-Regeln kennenlernen oder ihre Kenntnisse auffri-
schen wollen, herzlich ein. Die Ausbildung stellt auch den Umgang mit
dem Defibrillator (AED-Geréate) vor. Ansonsten erlernen Sie allgemei-
ne Erste-Hilfe-MaBnahmen, das richtige Absetzen eines Notrufes, die
MaBnahmen bei Schlaganfall, Krampfanféllen und Herzinfarkten. Auch
das Thema Wunden kommt nicht zu kurz. Hier lernen Sie den richtigen
Umgang mit Verbandmitteln, ebenso die MaBnahmen bei Zeckenbis-
sen, Insektenstichen und was Sie bei Verbrennungen machen sollten.
Der Kurs umfasst 9 Unterrichtseinheiten.

In Kooperation mit dem BRK-Bildungszentrum Aschaffenburg

Andrea Heeg, BRK (K)

25.02.2023 1-mal | samstags 3-3TN | 3109 60,00 €
08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2
Andrea Heeg, BRK (K)
01.04.2023 1-mal | samstags 3-3TN | 3110 60,00 €
08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2
Andrea Heeg, BRK (K)
03.06.2023 1-mal | samstags 3-3TN | 3111 60,00 €

08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2

Erste Hilfe am Kind - Kindernotfille

Jedes Jahr ereignen sich Tausende Unfélle mit Kindern —im hauslichen
Bereich, im Kindergarten, in der Schule und auf der Stra3e. Dies sind
z. B. Stlirze vom Fahrrad, von der Schaukel, vom KlettergerUst. Verbren-
nungen, Verbrihungen und Stromunfélle aus Unachtsamkeit sind hau-
fige Unfallursachen. Hier muss schnelle Erste Hilfe geleistet werden, vor
allem unter BerUcksichtigung der eigenen Sicherheit. Daneben gibt es
Erkrankungen im Kindesalter, die zu Atemnot oder Atemstillstand flhren
kénnen. Auch Verschlucken, vor allem bei Kindern von 1-3 Jahren, kann
zu Atemstillstand fuhren. Ertrinkungsunfélle oder Beinahe-Ertrinken
sind haufige Ursachen von Atem- oder Herzstillstand. Krampfanfalle im
Kindesalter (z. B. Fieberkrampf, Epilepsie) gilt es zu erkennen. Herzer-
krankungen konnen zu Herzstillstand fuhren. Um Notfélle zu vermeiden
und, wenn ndétig, auch richtig einzuschatzen, um dann MaBnahmen zur
Lebensrettung zu ergreifen, sollen die Lehrgéange ,Erste Hilfe am Kind*“
die nétigen Grundlagen in Theorie und Praxis schaffen.

In Kooperation mit dem BRK-Bildungszentrum Aschaffenburg

Andrea Heeg, BRK (K)

04.03.2023 1-mal | samstags 3-3TN 3112 75,00 €
08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2
Andrea Heeg, BRK (K)
06.05.2023 1-mal | samstags 3-3TN 3113 75,00 €
08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2
Andrea Heeg, BRK (K)
22.07.2023 1-mal | samstags 3-3TN 3114 75,00 €

08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2

Entspannung und Wellness

Progressive Muskelentspannung

Progressive Muskelentspannung

Die Progressive Muskelentspannung ist ein klassisches Entspannungs-
verfahren, wobei es sich um rein korperliche Aktivitdten handelt, die
verschiedene Muskelgruppen durch das Anspannen zur wahren Ent-
spannung begleiten.

Dadurch wird das koérperliche sowie seelische Wohlbefinden wieder
aufgetankt. Stressbelastungen im Alltag kdnnen wieder leichter erflllt
werden. Im Anschluss méchte ich Sie gerne mit auf eine Traumreise
nehmen. Teilnehmer*innen mit gesundheitlichen Einschrankungen
sollten die Teilnahme vorab mit ihnrem Arzt abkléaren.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Kissen und evenutell Ge-
tréanke

Romy Masche

06.02.2023 6-mal | montags
06.03./20.03./17.04./15.05./12.06.2023
Moémbris, vhs-Verwaltung, KirchstraBe 3

4TN 3201 60,00 €

18:45-19:45 Uhr

Autogenes Training - abschalten, relaxen und Ruhe schenken
Das Autogene Training ist eine wirkungsvolle Entspannungsmethode,
die Wohlbefinden ausstrahlen sowie Stress reduzieren oder sogar 16-
sen kann. Autogen bedeutet ,aus eigener Kraft* und ist somit in jedem
Alter, egal ob Einsteiger*in oder nur wieder zur Auffrischung erlernbar.
Durch Selbsthypnose kénnen Sie dieses Entspannungsverfahren mit
beeinflussenden einfachen Formeln erlernen und Uberall selbst ohne
weitere Hilfsmittel abrufen. Dadurch werden Sie sich in einen entspann-
ten Zustand versetzen und lhre kdrperliche sowie seelische Entspan-
nung erreichen.

Teilnehmer*innen mit gesundheitlichen Einschrankungen sollten die
Teilnahme vorab mit ihrem Arzt abklaren.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Kissen und evenutell Ge-
tranke

Romy Masche

06.02.2023 6-mal | montags
06.03./20.03./17.04./15.05./12.06.2023
Mombris, vhs-Verwaltung, KirchstraBe 3

4 TN 3202 60,00 €

20:00-21:00 Uhr

o gl
|y,

Susanne Fuchs Elke Timmermann

Durch Entspannung neue Krifte gewinnen

Welche Entspannungstechnik passt zu mir?

Gonnen Sie sich in schoner, angenehmer Umgebung eine vielféltige
und heilsame Entspannungserfahrung! Wir bieten einen Mix aus Fanta-
siereisen, Autogenem Training, Progressiver Muskelentspannung nach
Jacobson, Bodyscans, Atemmeditation, Imaginationen und Achtsam-
keitsibungen. Gerne gehen wir auf individuelle Winsche der Teilneh-
mer*innen ein. Es empfiehlt sich, warme, bequeme Kleidung und dicke
Socken anzuziehen.

Bitte aus hygienischen Grinden eigene Isomatte bzw. Unterlage, De-
cke und Kissen mitbringen.

Info: 0174-4072201 Elke Timmermann, 0151-26681717 Susanne Fuchs

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Elke Timmermann, Heilpraktikerin fur Psychotherapie, und
Susanne Fuchs, Heilpraktikerin (K)

08.03.2023

mittwochs
19:00-20:00 Uhr
Mombris, Praxis Timmermann/Fuchs, Am Markt 2a

4-mal 6-8TN | 3203 40,00€

Reya Fried

Creas - Du gestaltest den Moment!

Mit kreativen Methoden experimentieren

Mal eine kleine Pause vom Alltag gefallig? Machen Sie einen Ausflug
in lhre kreativen Welten und probieren Sie sich aus — mit Instrumenten,
Tanz, Stimme, Farben, Rhythmus und Gestaltung. Spielerisch schaffen
Sie sich neues Erleben und damit ein Stiick Freiraum.

Bitte Hausschuhe mitbringen.

Info: 0171/810 48 64

Reya Fried, CreativCoach (K)
131.01.2023 | 3-mal

dienstags
18:00-19:30 Uhr
Schéllkrippen, Creas — Raum fiir Entfaltung, WaagstraBe 11, 2. Stock

3-6TN | 3204  30,00€

Reya Fried, CreativCoach (K)
102.02.2023

3-mal | donnerstags 3-6 TN ‘ 3205 ‘
10:30-12:00 Uhr

Schollkrippen, Creas — Raum fiir Entfaltung, WaagstraBe 11, 2. Stock

30,00 €

Wir beriihren uns - ein Massage- und Wohilfiihltag fiir Paare

In achtsamer Atmosphére lernen die Paare unter fachkundiger Anlei-
tung diverse einfache Massagegriffe. Ein schéner Massageablauf flr
die im Alltag zumeist beanspruchten Bereiche Rucken, Schulter und
Nacken ist wesentlicher Bestandteil dieses Wohlfuhltages.

Kleine Kommunikations- und Kérpertibbungen runden den Kurs ab.
Nach Abschluss des Tages werden wir uns entspannt fiihlen und den
Alltagsstress ein groBes Stick hinter uns gelassen haben.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, je zwei Bettlaken (eventuell davon
1 Spannbetttuch, Handtlcher sowie eine Decke pro Paar.
Massagetische und Massagedl sind vorhanden. Gerne kdnnen Sie aber
auch ein eigenes Ol mitbringen.

Anmeldungen bitte nur paarweise!

Monika und Holger Berninger
119.02.2023 | 1-mal

sonntags 8-10TN | 3206 |
10:00-17:00 Uhr

Geiselbach, Rathaus, Sitzungsraum, KirchstraBe 6

53,00 €

Monika und Holger Berninger

126.03.2023 | 1-mal

sonntags

8-10TN | 3207 |

53,00 €

10:00-17:00 Uhr
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Geiselbach, Rathaus, Sitzungsraum, KirchstraBe 6
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Sie wiinschen sich einen schnellen und effektiven Weg zur anhaltenden Gesundung?

. Raus aus der Krise durch losungsorientierte Verhaltenstheraple.
. Spiirbare Entlastung und neue Energie durch Bearbeitung von quélenden seelischen Konflikten
und negativen Lebensmustern mit der Psycho-Kinesiologie.

Wir versuchen Sie schnell mit der bewéahrten, einzigartigen Kombination dieser beiden Methoden
voranzubringen.

Elke Timmermann (Heilpraktikerin fiir Psychotherapie) 0174 - 4 07 22 01
Susanne Fuchs (Heilpraktikerin) 0151 -26 6817 17

freuen sich darauf, Sie in 63776 M6émbris, Am Markt 2a, kennenzulernen.

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Yoga

Yoga fiir Senioren

Yoga kennt kein Alter und kann auch im ,besten Lebensabschnitt®
praktiziert werden. Mit Kdrper-, Atem- und Entspannungstibungen
werden Kdrper, Geist und Seele gesund und beweglich erhalten und in
Einklang gebracht. Der Kurs ist fur alle geeignet. Individuelle korperliche
BedUurfnisse sind kein Hindernis, sondern kdnnen angemessen bertick-
sichtigt werden, z. B. durch Ubungen auf dem Stuhl.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, eine Liegematte, eine Decke, ein
Yogakissen und nach Bedarf ein Augenkissen

Elina Kritzmann

06.03.2023 | 10-mal montags 6-10 TN
15:00-16:00 Uhr

Blankenbach, Haus der Vereine, Dachgeschoss, Raum 3

3208  Staffelpreise

Hatha-Yoga fiir Frauen

Klassischer Hatha-Yoga kann Frauen helfen, ihnr Wohlbefinden und ihre
Gesundheit zu stérken. Wir praktizieren Entspannungs-, Atem- und
Korperibungen, die die einzelnen Aspekte der Frauengesundheit, wie
z. B. Beckenboden, Hormonhaushalt, Verdauung, Durchblutung und
Gemutslagen, positiv beeinflussen. Es erwarten Sie einfache und wir-
kungsvolle Ubungen, die jede Frau mitmachen kann.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, eine Liegematte, eine Decke, ein
Yogakissen und nach Bedarf ein Augenkissen

Elina Kritzmann

06.03.2023 | 10-mal ' montags
16:00-17:30 Uhr

Blankenbach, Haus der Vereine, Dachgeschoss, Raum 3

6-10 TN 3209 @ Staffelpreise

Yoga

Sanfte Yogastunde, in der die Yogahaltungen dynamisch und achtsam
geubt werden. Es entsteht eine Verbindung von Bewegung, Atmung
und Bewusstsein. Wir entspannen und regenerieren uns, tanken Kraft
und erhalten Impulse fir den Alltag.

FUr Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Bitte mitbringen: Yoga- oder Isomatte, Decke, bequeme Kleidung

Christine Nikolei

25.01.2023 | 12-mal mittwochs 10-12 TN | 3210

18:15-19:45 Uhr
Johannesberg, Mehrgenerationenhaus, kleiner Saal, HauptstraBBe 4

74,50 €

Hatha-Yoga

Christine Nikolei

25.01.2023 | 12-mal mittwochs 10-12TN | 3211

20:00-21:30 Uhr
Johannesberg, Mehrgenerationenhaus, kleiner Saal, HauptstraBBe 4

74,50 €

Yoga - ein Weg zu mehr Gelassenheit

Jeder kann Yoga praktizieren — egal ob jung oder alt, sportlich oder
unsportlich, flexibel oder weniger beweglich. Yoga holt jeden einzelnen
Menschen dort ab, wo er gerade ist — kérperlich, emotional oder men-
tal. Durch Asanas (Kérpertbungen) wird der Kdrper gedehnt, gestarkt
und mobilisiert. Der Atem soll als Bindeglied all diese Komponenten
miteinander verbinden, um so mehr Konzentration, Stabilitat und Flexi-
bilitat im Alltag zu erlangen.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, Socken, Decke und Kopf-
kissen

Kein Kurs am 18.04.2023

llona Lapp (Yogalehrerin BDY/EYU)
31.01.2023 | 10-mal dienstags
18:30-20:00 Uhr

Geiselbach, Rathaus, Sitzungssaal, KirchstraBe 6

7-10 TN 3212  Staffelpreise

Martina Forster

Yoga 60+

Yoga ist in jedem Alter eine Wohltat — ganz besonders fur altere Men-
schen, die in Bewegung bleiben wollen. Yoga ist ein ganzheitliches
System aus Korpertbungen, Atem- und Entspannungstechniken. Es
dient dem Aufbau von Kraft, Beweglichkeit und Energie. Yoga férdert
Lebensfreude, Gesundheit und Vitalitat. Da der Weg auf den Boden fur
manche Teilnehmer zu beschwerlich ist, werden Ubungen auf einem
Stuhl ausgewahlt.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Isomatte, Decke und groBes Kis-
sen, evtl. Getranke. Teilnehmer*innen mit gesundheitlichen Einschran-
kungen sollten die Teilnahme vorab mit ihrem Arzt abklaren.

FUr Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Martina Forster
08.02.2023 | 10-mal K mittwochs
09:30-11:00 Uhr

Briicken, Alte Schule, WendelinusstraBe 22

8-10 TN 3213 | Staffelpreise

Yoga

Zusammen wollen wir den Korper dehnen und kraftigen, die Wirbel-
sédule mobilisieren, aber auch durch den Fokus auf die Atmung und die
Achtsamkeit mit uns selbst Korper, Geist und Seele in Einklang bringen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Isomatte, Decke und groBes Kis-
sen, evil. Getranke. Teilnehmer*innen mit gesundheitlichen Einschran-
kungen sollten die Teilnahme vorab mit ihrem Arzt abklaren.

Fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Martina Férster
07.02.2023 | 10-mal | dienstags
18:30-20:00 Uhr

Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 301

8-10 TN 3214 | Staffelpreise

Martina Férster
10.02.2023 | 10-mal | freitags
18:30-20:00 Uhr

Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 301

8-10 TN 3215 | Staffelpreise

Hatha-Yoga

Yoga hilft uns, unseren Korper wieder deutlicher zu spiren und be-
wusster wahrzunehmen. Die Ubungen dehnen und kréftigen die Mus-
keln und machen den Korper insgesamt beweglicher. Sie wirken aber
auch nach innen und kénnen so Geist und Seele wieder mehr ins
Gleichgewicht bringen. Bewusstes Atmen und der Wechsel von An-
spannung und Entspannung helfen uns, loszulassen und gelassener zu
sein —auch im Alltag.

FlieBend ineinandergreifende Asanas verbinden wir im GruB an die
Sonne und an den Mond. Selbstbewusstsein und Standfestigkeit wer-
den gestarkt. Atem und Bewegung verschmelzen.

Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, bequeme Kleidung, warme Socken

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de




Wolfgang Schramm, Akademie Reuschberg

19.04.2023 mittwochs 7-12 TN | 3216 56,00 €

18:30-20:00 Uhr
Schollkrippen, Hofgut Reuschberg 2

6-mal

Ernahrung, Backen, Kochen

Kaffeeseminare

Aufgeweckt fiir Kaffee!? — Erlebnisseminar learning by doing
Erfahren Sie Wissenswertes Uber Botanik, Aufbereitungsarten, die ,Ver-
edelung” der Bohnen innerhalb der Réstung u.v.m. Erleben Sie die Welt
des Kaffeegenusses — vom Siebtrager Uber Kaffeevollautomaten bis hin
zu Handzubereitungen (Filter, AeroPress, Pressstempelkanne usw.) wird
alles thematisiert. Erfassen Sie verschiedenartige sensorische Wahr-
nehmungen wahrend lhrer Verkostung. Erschaffen Sie frische hand- und
maschinenzubereitete Qualitaten im praktischen Teil des Seminars.
Erfragen Sie Dinge aus der Welt des Kaffees, welche Sie schon immer
wissen wollten!

Es handelt sich um eine Veranstaltung, welche von Interaktion/Fragen,
Wissenswertem/Informationen und praktischen Teilen gepréagt ist.
Lebendige Interaktion gepaart mit Fragen/Antworten und Sach-/Fach-
gespréache runden |hr Kaffee-Erlebnisseminar ab.

Fragen im Vorfeld? Gerne notieren und ,Papier mit Bleistift* zum Semi-
nar mitbringen!

Hans-Jiirgen Fehre (K)

04.02.2023 1-mal | samstags 4-10 TN | 3301 30,00 €

14:30-17:00 Uhr
Schollkrippen, Kaffeerdsterei, Marktplatz 10

|

e

Directtrade - der
Einkaufbeim
Erzeuger. Fiir
uns die fairste
Art des Handelns

63825 Schollkrippen
Marktplatz 10
www.kahlgmindkaffee.de
info@kahlgrundkaffee.de
Tel. 06024/509 6688

GESUNDHEIT, FITNESS & ERNAHRUNG

Hans-Jirgen Fehre (K)

18.03.2023 1-mal | samstags 4-10 TN | 3302 30,00 €
14:30-17:00 Uhr
Schollkrippen, Kaffeerdsterei, Marktplatz 10
Hans-Jirgen Fehre (K)
13.05.2023 1-mal | samstags 4-10 TN | 3303 30,00 €

14:30-17:00 Uhr
Schollkrippen, Kaffeerdsterei, Marktplatz 10

Backen

Sauerteigbrot backen wie zu GroBmutters Zeiten

Brotbacken im Holzbackofen war in den friheren Zeiten normal. Unter
der Anleitung von Herrn Steigerwald erlernen die Teilnehmer*innen die
traditionelle Herstellung von Sauerteigbrot. Der Kursleiter gibt praktische
Tipps zum individuellen Wurzen der Brote und vor allem dazu, wie man
ein gutes Brot in der eigenen Kiche und im Elektroherd backen kann.
Mitzubringen: Eine Schirze

Die Kosten flir die Lebensmittel — 10,00 € pro Person — werden bei der
Anmeldung eingezogen. Sind die Kosten nicht ganz gedeckt, ist der
Restbetrag direkt mit der Kursleitung vor Ort abzurechnen.
Parkmdglichkeiten in der UimenstraBe

Info: 06024-9871

Roland Steigerwald
10.038.2023 | 1-mal | freitags 4TN
18:00-20:00 Uhr
11.038.2023 | 1-mal | samstags
09:00-16:30 Uhr
Hoésbach-Rottenberg, Feldkahler Str. 1, Parkmoglichkeiten in der Ulmenstr.

3304 54,00 €

ohne Lebensmittelkosten

1.Kahlgriinder Kaffeerosterei
Hans - Jurgen Fehre

Uber 40 Kaffee- und Espressoristungen, lose Tees, Gewiirze,
selbst hergestellte Gewitrzmischungen sowie Trinkschokoladen,
besondere Tafelschokoladen, Zubehor und ganz viel Beratung

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de




GESUNDHEIT, FITNESS & ERNAHRUNG

Roland Steigerwald

17.03.2023 | 1-mal | freitags 4TN
18:00-20:00 Uhr
samstags
09:00-16:30 Uhr
Hésbach-Rottenberg, Feldkahler Str. 1, Parkméglichkeiten in der Ulmenstr.

3305 54,00 €

ohne Lebensmittelkosten
18.03.2023 | 1-mal

Roland Steigerwald

Pizzabackkurs

Was sind die Kniffe und Tricks des Pizzabackens?

Wir backen gemeinsam eine leckere Pizza. AuBerdem lernen Sie alles
Wissenswerte rund ums Pizzabacken (Grundkenntnisse des Hefeteigs,
Herkunft und Verarbeitung verschiedener Mehle). AnschlieBend wollen
wir die Pizzen in geselliger Runde verzehren.

Softgetrénke und Mineralwasser stehen im Kurs kostenlos zur Verfigung.
Die Kosten flir die Lebensmittel — 20,00 € pro Person — werden bei der
Anmeldung eingezogen. Sind die Kosten nicht ganz gedeckt, ist der
Restbetrag direkt mit der Kursleitung vor Ort abzurechnen.

Susanne Gerber-Franz (K)
18.03.2023  1-mal samstags | 6-10 TN 3306
15:00-19:00 Uhr
Schéllkrippen, Hof Schabernack 5

28,00 €
ohne Lebensmittelkosten

Schéllkrippen

ist Ausgangspunkt von
herrlichen Bike- und
Wanderstrecken

im Vorspessart

und hat ein grofes
gastronomisches Angebot.

In der historisch
bedeutsamen Ortsmitte
befinden sich das Schloss,
jetzt Rathaus,

das Sackhaus und die
Lukaskapelle mit
imposantem Steinturm.

Besuchen Sie das

Spielmdglichkeiten.

Naturerlebnisbad in
herrlicher Umgebung mit
biclogisch gereinigtem
Wasser und attraktiven

Susanne Gerber-Franz (K)
22.04.2023  1-mal samstags |6-10 TN 3307
15:00-19:00 Uhr
Schollkrippen, Hof Schabernack 5

28,00 €
ohne Lebensmittelkosten

Pizzabackkurs fiir die Familie

Was sind die Kniffe und Tricks des Pizzabackens?

Wir backen gemeinsam eine leckere Pizza. AuBerdem lernen Sie alles
Wissenswerte rund ums Pizzabacken (Grundkenntnisse des Hefeteigs,
Herkunft und Verarbeitung verschiedener Mehle). AnschlieBend wollen
wir die Pizzen in geselliger Runde verzehren.

Softgetranke und Mineralwasser stehen im Kurs kostenlos zur VerfU-
gung.

Die Kosten fUr die Lebensmittel — 20,00 € pro Person — werden bei der
Anmeldung eingezogen. Sind die Kosten nicht ganz gedeckt, ist der
Restbetrag direkt mit der Kursleitung vor Ort abzurechnen.

Die Kursgebuhr fur Kinder von 6-12 Jahren betragt 14,00 €. Die Kinder
mussen in Begleitung eines ebenfalls zahlenden erwachsenen Kursteil-
nehmenden kommen.

Susanne Gerber-Franz (K)

25.03.2023  1-mal samstags |6-10 TN 3308
15:00-19:00 Uhr

Schollkrippen, Hof Schabernack 5

28,00 €
ohne Lebensmittelkosten

Cookies fiir Ostern

Anhand von 3-D-Model und Ausstecher modellieren und backen
wir auBergewohnliche Kekse: Osterhasen, Kiken, Blumen, Bienen,
Schmetterlinge und Kéaferchen. Einzeln verpackt eignen sie sich auch

Markt Schollkrippen
EIN ORT FUR ALLE

Rathaus Schollkrippen ® Marktplatz 1 ® 63825 Schollkrippen
Fon: 06024 6735-0 ® Email: kontakt@vg-schoellkrippen.de ® Internet: www.markt-schoellkrippen.de

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de




gut als besonderes Geschenk fur Kinder und Erwachsene.

Bitte eine Schirze, drei Geschirrtlicher, Blechdosen und ein eigenes
Getrank mitbringen.

Die Kosten flr die Lebensmittel — 10,00 € pro Person — werden bei der
Anmeldung eingezogen. Sind die Kosten nicht ganz gedeckt, ist der
Restbetrag direkt mit der Kursleitung vor Ort abzurechnen.

Lina Kim Marcum

25.03.2023 | 1-mal samstags 6 TN | 3309 39,00 €
14:00-18:00 Uhr ohne Lebensmittelkosten

Schéllkrippen, Mittelschule, Obergeschoss, Schulkiiche, Raum 11

Kochen

Sushi - japanische Kostlichkeiten

Wir werden Schritt flr Schritt diverse Sushi zubereiten als auch viele
vegetarische Variationen ausprobieren. Begeistert erlernen Sie die Be-
sonderheiten beim Zubereiten des Klebereises und diverser Sushisor-
ten (Maki, Temaki, Nigiri). Sushi selbst herzustellen macht SpaB.

Bitte eine Schiirze, scharfes Messer, drei Geschirrtlcher, Plastikdosen
fUr leckere Reste und ein eigenes Getrank mitbringen.

Die Kosten flir die Lebensmittel — 20,00 € pro Person (inkl. Stabchen
und einer Sushi-Matte) — werden bei der Anmeldung eingezogen. Sind
die Kosten nicht ganz gedeckt, ist der Restbetrag direkt mit der Kurs-
leitung vor Ort abzurechnen.

Lina Kim Marcum

04.02.2023 | 1-mal K samstags | 8-10 TN 3310 29,00 €
14:00-18:00 Uhr ohne Lebensmittelkosten

Schéllkrippen, Mittelschule, Obergeschoss, Schulkiiche, Raum 11

Vietnamesische und thailandische Kiiche

Ein Kurs fur alle, die sich fur die vietnamesische und thailandische K-
che interessieren.

Ilch méchte mit Ihnen gemeinsam kochen und in die kulinarische Welt
verreisen, kreative Geschmackserlebnisse schaffen, essen und Genuss
austauschen.

Bitte mitbringen: Getranke, Messer und Behalter und 2 Kichentlcher
Die Kosten fUr die Lebensmittel — 36,00 € pro Person — werden bei der
Anmeldung eingezogen. Sind die Kosten nicht ganz gedeckt, ist der
Restbetrag direkt mit der Kursleitung vor Ort abzurechnen.

Hoang Viet

27.02.2023 | 3-mal  montags | 8-10 TN 3311 46,00 €
18:00-21:00 Uhr ohne Lebensmittelkosten

Schéllkrippen, Mittelschule, Obergeschoss, Schulkiiche, Raum 11

Sidtiroler Kiiche im Friihling - vegetarisch

Sudtirol begeistert mit einer kulinarischen Vielfalt und dem genuss-
vollen Zusammenspiel aus alpin und mediterran.

Deftig, bodenstandig und mit einem Hauch mediterraner Leichtigkeit
verfeinert — dies sind die Eigenschaften der Stdtiroler Kiiche. Gemein-
sam zaubern wir allerlei Kostlichkeiten wie Strudel herzhaft und siB,
Knoddel und Co. Freuen Sie sich auf leckere Gerichte.

Bitte mitbringen: Getranke, Messer, Behdlter und 2 Kichentlcher.

Die Kosten fur die Lebensmittel — 23,00 € pro Person — werden bei der
Anmeldung eingezogen. Sind die Kosten nicht ganz gedeckt, ist der
Restbetrag direkt mit der Kursleitung vor Ort abzurechnen.

Anja Reusing

10.03.2023 | 1-mal | freitags 8-10 TN 3312 29,00 €
18:00-22:00 Uhr ohne Lebensmittelkosten

Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 306

GESUNDHEIT, FITNESS & ERNAHRUNG

|
Wir swuchen Sie!

Kursleitung (w/m/d)

Die »Vhs« Kahlgrund-Spessart ist immer offen fiir neue
Menschen und neue Ideen.

Sind Sie Experte in einem dieser Themenbereiche und
wollen [hr Wissen weitergeben? Melden Sie

sich bei uns und entdecken Sie lhren Kurs in

unserem nachsten Programmheft.

Melden Sie sich einfach unverbindlich in unserer
Verwaltung. Wir freuen uns auf Sie!

vhs'. Volkshochschule
e. Kahlgrund-Spessart e. V.
Kontakt:
Verwaltung der »Vhs« Kahlgrund-Spessart e. V.
KirchstraBe 3, 63776 Mombris
Telefon: 06029/9926380, Fax: 06029/99263827

E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de
www.vhs-kahlgrund-spessart.de

Offnungszeiten:

Mo.-Fr. von 10.00 bis 13.00 Uhr
Do. von 16.00 bis 18.00 Uhr
und nach Vereinbarung

ALLES WAS WIR TUN HAT EINEN EFFEKT —
ES IST DER FAKTOR MENSCH, DER ZAHLT!

EFFEK

THERAP -

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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- Politik, Gesellschaft und Umwelt

Unsere Kurse im Fachbereich Politik, Gesellschaft und Umwelt
dienen der privaten und beruflichen Weiterbildung und kénnen
im Arbeitsalltag gewinnbringend eingesetzt werden. Wir halten
hier ein breites Angebot zur Information, Diskussion und zum
aktiven Handeln vor.

Erziehung, Familie, Partnerschaft

Vortrag

Perspektive Wiedereinstieg - Bewerbungstipps fiir Frauen

Die Gleichstellungsstelle des Landratsamtes Aschaffenburg sowie die
Beauftragte fir Chancengleichheit am Arbeitsmarkt der Agentur fUr Ar-
beit bieten in Kooperation mit der »Vhs« Kahlgrund-Spessart e. V. eine
kostenlose Veranstaltung an:

Sie haben |hre Berufstétigkeit zur Betreuung Ihrer Kinder oder zur Pfle-
ge von Angehdorigen unterbrochen? Sie wollen beruflich wieder aktiv
werden? Aber wo beginnen? Um lhren beruflichen Wiedereinstieg bes-
ser planen zu kdnnen, gibt Ihnen dieser Impulsvortrag Orientierung zum
gesamten Bewerbungsprozess. Sie erhalten Tipps und Informationen
zu folgenden Themen:

¢ Eigene Potenziale (wieder-)entdecken

e Berufliche Ziele entwickeln und formulieren

» Uberblick tiber den Arbeitsmarkt, Stellensuche und Bewerbung

¢ \ereinbarkeit von Familie, Pflege und Beruf

e Unterstitzung vor Ort und digital

Fragen, Beitrage und ein Austausch zwischen den Teilnehmenden sind
willkommen.

Im Anschluss unterstitzen wir auf Wunsch individuell bei der Erstellung
von Lebenslauf und Anschreiben. Bewerbungsunterlagen kénnen vor-
ab per E-Mail eingereicht oder mitgebracht werden.

Da die Zahl der Teiinehmenden begrenzt ist, bitten wir um vorherige
Anmeldung.

Caroline Ruck, Gleichstellungsstelle Landratsamt Aschaffenburg und
Caroline Giegerich, Beauftragte fiir Chancengleichheit bei der
Agentur fir Arbeit Aschaffenburg (K)

19.04.2022

mittwochs 4-4TN 4001 kostenfrei ‘

10:00-12:00 Uhr
BiZ Berufsinformationszentrum, Goldbacher Str. 25-27, 63739 Aschaffenburg

1-mal

Vortrag

Rund um die Schwangerschaft

LWir erwarten ein Baby® — diese Nachricht bedeutet fur die werdenden
Eltern vielfaltige Veranderungen. Die finanziellen und rechtlichen As-
pekte dieser Veranderungen werden an diesem Infoabend Thema sein.
Wie ist das mit dem Elterngeld?

Was bedeutet ElterngeldPlus?

Wann muss ich den Arbeitgeber informieren?

Wie beantrage ich Elternzeit und welche Rechte habe ich?

Welche finanzielle Unterstltzung gibt es fur Familien mit Kindern?

Wo bekommen wir Unterstitzung fur die erste Zeit nach der Geburt?
Wohin kann ich mich wenden, wenn etwas nicht so funktioniert, wie
es soll?

Wir beantworten Fragen und sind offen fur Ihre Anliegen und Themen.
In Kooperation mit der Beratungsstelle fir Schwangerschaftsfragen
Donum Vitae Aschaffenburg

Daniela Briickner, Dipl.-Sozialarbeiterin (K)
123.03.2023

‘1-mal donnerstags 5-8 TN ‘ 4002 kostenfrei

19:00-20:30 Uhr
Moémbris, vhs-Verwaltung, KirchstraBe 3

Hochsensibilitat - Eltern-Kind-Treff

Aneignen und Starken der Erziehungskompetenzen zum Thema
,Hochsensitive Kinder*. Erfahrungen austauschen, ins Gesprach kom-
men, Impulse mitgeben. Mit Kinderbetreuung vor Ort.
Parkmdglichkeiten: SpessartstraBBe 4

In Kooperation mit FSP M&mbris und FSP Hochspessart

Termin  kann unter www.unser-ferienprogramm.de/familienstuetz-
punkt-moembris eingesehen werden

Jessica Geisenhof (FSP M6émbris) und Yvonne Mann (FSP Hochspessart) (K)

Wird noch ‘ 8004 ‘ kostenfrei‘
bekannt gegeben

1-mal

Heinrichsthal, Freizeithiitte, SpessartstraBe

Vortrag

Gesunde KinderfiiBe und was beim Schuhkauf zu beachten ist
Rebecca Bernhard (Referentin/Osteopathin) erklart als unabhangige
Physiotherapeutin und osteopathisch arbeitende Heilpraktikerin:

¢ wie ein gesunder FuB aussieht

e ab wann ein Kind Schuhe bendtigt

Uber 20 Jahre Erfahrung. Individuelle Motive.

- TATTOO -

Waagstr. 19, Schallkrippen
www.hammer-tattoo.de

HIER
EINLOSBAR

Ein @ schisnes Stiick

&%, of
GEWERBE

VEREIN MOMBRIS

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de




POLITIK, GESELLSCHAFT & UMWELT @

¢ welche Merkmale einen guten Schuh auszeichnen

¢ wie man den individuellen Schuh fur Kinderfii3e findet und somit FuB3-
fehlstellungen und deren Folgen vorbeugen kann

Zielgruppe: Eltern/Bezugspersonen von Kleinkindern, Fachkréafte in Kin-

derbetreuungseinrichtungen

Anmeldung ab Februar unter:

www.unser-ferienprogramm.de/familienstuetzpunkt-moembris

In Kooperation mit FSP Mdémbris

Rebecca Bernhard (Referentin/Osteopathin) (K)
128.02.2023 | 1-mal max. 20 TN | 4003

dienstags
19:00-21:00 Uhr
Mo&mbris, Ivo-Zeiger-Haus, Am Markt 6

2,00 €, wird
vor Ort bezahlt

Rechtsfragen

Vortrag

Einkommensteuererklarung online erstellen mit ELSTER
ELSTER bietet als ,elektronisches Finanzamt® vielen Steuerpflichtigen
die Mdglichkeit, die Steuererklarungen weitgehend papierlos und on-
line Uber das Internet zu erstellen und an das Finanzamt zu Ubermitteln.
Dieser Kurs richtet sich an interessierte Steuerpflichtige, die ihre Steu-
ererklarung selbst erstellen und abgeben wollen — oder aufgrund einer
gesetzlichen Verpflichtung abgeben missen. Ziel ist es, den Teilneh-
menden einen Einblick in die ELSTER-Welt zu geben und Grundlagen
bereitzustellen, um die eigene Steuererklarung bearbeiten zu kénnen.
Themen: Grundlage ELSTER, Registrierung MeinELSTER, Ubersicht
Uber bendtigte ELSTER-Formulare, Dateneingabe in ELSTER, Progno-
serechnung Uber die Steuerfestsetzung, Datentbermittlung Uber ELS-
TER, Datenlbernahme aus dem Vorjahr

Tobias Bergmann, Steuerberater
22.03.2023

mittwochs 5-20 TN | 4101 kostenfrei ‘

18:30-20:00 Uhr
Schimborn, Mittelschule, Haupteingang, Raum 114

‘ 1-mal

Vortrag

Patientenverfiigung und Vollmacht

Erlautert wird, wie in einer Patientenverfigung schriftlich festgelegt wer-
den kann, welche MaBBnahmen wir bei einer schweren, voraussichtlich
tédlich endenden Erkrankung gestatten (z. B. Pflege, Seelsorge, Hos-
pizhelfer‘innen, Schmerzmittel) oder ablehnen (z. B. kinstliche Ernah-
rung). FUr den Fall, dass wir unsere Angelegenheiten nicht mehr selbst
regeln kénnen, Ubertragen wir mit einer Vollmacht an Vertrauensper-
sonen Uber unseren Tod hinaus Aufgaben (z. B. Postbezug, Schriftver-
kehr, Umgang mit Behdrden, Vermdgensangelegenheiten, Wohnungs-
aufldsung, Heimvertrag, Gesundheitsflirsorge, Operationen).

Dr. phil. Lothar Blatt, Diplom-Psychologe,
Master Sozialmanagement, Malteser-Ausbilder

03.03.2023 5-25TN

1-mal | freitags 4102 kostenfrei ‘
15:00-16:30 Uhr

Schimborn, Mittelschule, Haupteingang, Schulbistro

Dr. phil. Lothar Blatt, Diplom-Psychologe,
Master Sozialmanagement, Malteser-Ausbilder

22.04.2023 5-25TN

1-mal | samstags 4103

14:30-16:00 Uhr
Geiselbach, Rathaus, Sitzungssaal, KirchstraBe 6

kostenfrei ‘

Vortrag

Wie schreibe ich ein Testament und warum?

Wer es nicht dem Gesetzgeber Uberlassen will, wie sein Erbe verteilt
wird, muss ein Testament verfassen. Damit die Gultigkeit nicht ange-
fochten werden kann, muss es richtig verfasst sein.

In diesem Vortrag erhalten Sie einen Uberblick (iber das Gesetz und
eigene Regelungsmaglichkeiten.

Claudia Schéffel, Fachanwaltin fir Familien- und Erbrecht
‘ 15.03.2023 5-25TN| 4104

mittwochs kostenfrei
19:00-20:30 Uhr

Schollkrippen, Mittelschule, Erdgeschoss E 2

‘ 1-mal

Haus und Garten

Vortrag

Alternativen zur OI- und Gasheizung oder:

Wie heizen wir in Zukunft?

Die jungsten Entwicklungen flhrten dazu, dass die Preise fur Erdgas
und Ol kréftig angestiegen sind. Langfristig ist es fraglich, ob die Preise
auf das alte Niveau zurtckfallen. Auch die 2021 eingefuhrte CO,-Steuer
verteuert stetig das Heizen mit Ol und Gas. Deshalb wollen immer mehr
Hauseigentimer ihre Ol- oder Gasheizung austauschen. Doch welche
sinnvollen und bezahlbaren Alternativen zu OI- und Gaskesseln gibt es?
Und wie lassen sich konventionelle Heizungstechniken mit erneuerbaren
Energien zu einer sogenannten Hybridheizung kombinieren? Der Vor-
trag zeigt umweltfreundliche Moglichkeiten bei der Heizungssanierung
auf und vergleicht Technik, Umweltaspekte, Kosten und Férdermittel. Im
Anschluss steht der Referent fir Fragen zur persdnlichen Heizsituation
zur Verfagung.

Dipl.-Ing. (FH) Peter Bayer, Heizungsfachmann, Fachplaner Erneuerbare
Energien und Energieberater (Albert Bayer GmbH, Johannesberg) (K)

116.03.2023 ab5TN | 4105 | kostenfrei |

donnerstags
19:30-21:00 Uhr
Schollkrippen, Mittelschule, Aula

‘ 1-mal

Vortrag

Strom und Warme vom eigenen Dach -

Photovoltaik und Solarthermie

Solarenergie zur Strom- und Warmeerzeugung wird mittlerweile auf
vielen D&chern genutzt. Doch macht es Sinn, diese Technik auch im
eigenen Haus einzusetzen? Christof Bergmann, Fachkraft fur Solar-
technik und zertifizierter Gutachter, stellt beide Technologien vor und
gibt individuelle Entscheidungshilfen. Bei der Solarthermie geht es um
die Brauchwassererwarmung und Heizungsunterstitzung. Im Schwer-
punkt Photovoltaik werden verschiedene Méglichkeiten aufgezeigt, wie
man maoglichst viel vom eigenen Strom direkt im Haus nutzen kann:
angefangen bei der Ausrichtung der Module Uber die Integration von
Batteriespeicher, Warmepumpe und Elektroauto bis hin zur intelligen-
ten Steuerung von Geréaten durch Energiemanagementsysteme. Im An-
schluss wird das Internetwerkzeug ,Solarpotenzialkataster Bayerischer
Untermain® vorgestellt. Hausbesitzer im Landkreis Aschaffenburg kdn-
nen damit schnell und einfach per Mausklick prifen, ob und wie gut ihr
Dach flr Solarenergie geeignet ist.

Christof Bergmann, Fachkraft fiir Solartechnik (HWK) und
zertifizierter Gutachter (Solartechnik Bergmann GmbH, Mémbris) und
Dipl.-Ing. Andreas Hoos (Klimaschutzmanager Landkreis Aschaffenburg) (K)

30.03.2023 ab5TN| 4106 | kostenfrei|

‘ 1-mal | donnerstags
19:30-21:00 Uhr

Schimborn, Mittelschule, Haupteingang, Schulbistro

Natiirlich sauber

Okologisch saubere Putzmittel und Waschmittel selbst herstellen! Kein
Mikroplastik, keine Nanopartikel oder schadlichen Umweltgifte fur
Mensch und Tier, aber trotzdem effektiv gegen den Schmutz, dabei
noch preiswert.

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Ruth Elsesser
09.02.2023

1-mal | donnerstags 6-12 TN 4107 15,00 € ‘

18:00-19:30 Uhr
Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Schulkiiche, Raum 306

Rosenschnitt und -pflege im Friihjahr

,lch weiB nicht, wie ich meine Rosen schneiden soll!*

Ein Satz, den man sehr haufig hort. Dass man beim Rosenschnitt keine
Angst haben muss, wie es richtig geht und mit welchem Werkzeug, er-
klart dieser Kurs. Im Garten der Kursleiterin stehen, von der Kletterrose
bis zur historischen Sorte, Uber 100 Rosen, an denen die verschiede-
nen Techniken gezeigt und dabei auch Tipps und Tricks zur Dingung
und zu empfehlenswerten, gesunden Sorten gegeben werden.

Judith Bittner
25.03.2023

| 1-mal | samstags 6-12TN| 4108 | 10,00 €|

10:00-12:00 Uhr
Kleinkahl, Westerer Weg 14

Rundgang durch den bliihenden Rosengarten
Rosenduft liegt in der Luft! Der Juni lasst den Garten in voller Pracht
erstrahlen — historische und moderne Rosen stehen in voller Bliite. Jetzt

Kursinhalt — Theorie:

¢ \ollstandige Schutzausristung fur MS-Arbeit und deren Pflege ken-
nenlernen

* Motorséage mit allen sicherheitstechnischen Einrichtungen kennenlernen

e Gefahrdungen und Belastungen der Motorségenarbeit

e Grundlegende Schnitttechniken kennenlernen

e Instandsetzung der Schneideeinrichtung

Kursinhalt — Praxis:

e Sichere Inbetriebnahme der Motorséage -, Starten”

¢ Allgemeine Entastungstechniken mit der Motorsage

e Schneidetibungen mit der Motors&ge an liegendem Holz

¢ Fallen von Schwachholz

e Spannungen beurteilen

¢ Hilfsmittel im Holzerntebetrieb

¢ Wartung und Pflege von Werkzeug und Gerét

Bitte mitbringen: Am Freitag kann eine eigene Motorsage zum Ketten-
schérfen mitgebracht werden.

Samstag: Personliche Schutzausrtstung — Schutzhelm mit Gehor- und
Gesichtsschutz, Schutzhandschuhe, Schnittschutzhose, Sicherheits-
schuhe mit Schnittschutzeinlage, Verbandpackchen, eigene Motorsa-
ge. Bitte beachten Sie, Verpflegung mitzubringen.

Dipl.-Forstingenieur Norbert Peter, Andreas Gries, Naturpark-Ranger,
Walter Miiller, Forstwirtschaftsmeister (K)

, . lerne Ros , . 117.02.2023 | 1-mal | freitags (7-14TN| 4112 132,00 €
ist der perfektg Ze|tpunlkt, .um”d|e Kon!gm der‘BIume‘n n’pt a!len Sinnen 18:00-22:30 Uhr Theorie
zu erfahren. Die Kursleiterin 1adt Sie ein auf eine Reise in die Welt der ‘ 18.02.2023 ‘ T-mal | samstags
Rosen, zeigt empfehlenswerte Sorten und erzahlt, wie die eine oder — 08:30 196 00 Uhr Praxi
andere stachelige Schénheit zu inrem Namen kam. el r fraxis
Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 206
Judith Buattner
‘ 13.06.2023 ‘ 1-mal | dienstags 6-12 TN | 4109 10,00 € ‘ Matthias Braun, Forster, Dipl.-Forstingenieur Norbert Peter,
18:00-20:00 Uhr Walter Miiller, Forstwirtschaftsmeister (K)
Kleinkahl, Westerer Weg 14 103.03.2023 | 1-mal | freitags (7-14TN| 4113 | 132,00¢€
18:00-22:30 Uhr Theorie
104.03.2023 | 1-mal | samstags
Fahrradworkshop 08:30-16:00 Uhr Praxis
In diesem Kurs zeigen wir lhnen die Grundlagen, wie Sie |hr Fahrrad ~ Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 206
mit wenigen Handgriffen fit machen. Wir erklaren lhnen die technischen
Grundlagen, wie Sie kleinere Reparaturen selbst tatigen kdnnen, wie Matthias Braun, Férster, Andreas Gries, Naturpark-Ranger,
Sie lhre Bremsen einstellen kdnnen und vieles Wichtige mehr. Walter Miiller, Forstwirtschaftsmeister (K)
Bitte bringen Sie Ihr eigenes Fahrrad mit. 110.03.2023 | 1-mal | freitags [7-14TN| 4114 | 132,00€
. . 18:00-22:30 Uhr Theorie
Mathias Herbert und Werner Hertling ‘ 11.03.2023 ‘ 1-mal | samstags
122.04.2023 | 1-mal | samstags 3-6TN | 4110 5,00 €| — 08:30-16:00 Uhr Praxis
14:00-17:00 Uhr Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 206
Alzenau, GunkelsrainstraBe 13
Dipl.-Forstingenieur Norbert Peter, Andreas Gries, Naturpark-Ranger,
Mathias Herbert und Werner Hertling Walter Miiller, Forstwirtschaftsmeister (K)
29.04.2023 | 1-mal | samstags 3-6TN | 4111 500€| [17.03.2023 | 1-mal | freitags (7-14TN| 4115 | 132,00¢€
14:00-17:00 Uhr 18:00-22:30 Uhr Theorie
Alzenau, GunkelsrainstraBe 13 ‘ 18.03.2023 ‘ 1-mal | samstags
08:30-16:00 Uhr Praxis

Motorsagen-Lehrgédnge fiir Teilnehmer*innen ab 18 Jahren
Grundkurs nach KWF-Standard Modul A

(Entsprechend DGUV-Information 214-059)

Anerkannt von:

DGUV - Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung und

SVLFG - Sozialversicherung Landwirtschaft, Gartenbau und Forsten

Modul A flr folgende Bereiche:

Privatwaldbesitzer, Selbstwerber, Einsatz Bauhofmitarbeiter, Garten-
bau und andere Nutzer, die Grundlagenkenntnisse fur Motorsagenar-
beit bendtigen. Fur alle, die schon eine Motorsage (MS) besitzen oder
sich eine anschaffen méchten, bieten wir einen zweitdgigen Workshop
in Theorie und Praxis an. Zum Schluss kann den Teilnehmern*innen ein
Teilnehmerzertifikat nach dem KWF-Gltesiegel ausgehandigt werden.

Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 206

Matthias Braun, Forster, Walter Miiller, Forstwirtschaftsmeister (K)

124.03.2023 | 1-mal | freitags 7-14TN| 4116 | 132,00 €|
18:00-22:30 Uhr Theorie
‘25.03.2023 ‘ 1-mal | samstags

08:30-16:00 Uhr Praxis
Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 206

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Persodnlichkeitsbildung

Workshop

MUT tut gut - Workshop

Mutig und selbstbewusst im Alltag und im Beruf

Gemeinsam entwickeln wir Ideen zur Selbst- und Fremdermutigung.
Entdecken Sie Mdglichkeiten, das Leben respektvoll und friedlich zu
gestalten.

Das Ziel des Trainings ist das Wahrnehmen der eigenen Stéarken und ein
aufbauender Umgang mit sich selbst und anderen.

Doris Streitenberger, Ermutigungstrainerin und Sprachkompetenztrainerin
07.03.2023 5-25TN | 4201 15,00 € \

‘1-ma| dienstags
19:00-21:00 Uhr

Schimborn, Mittelschule, Haupteingang, Schulbistro

Workshop

Starkende Kommunikation - Sprachkompetenztraining

Welche Botschaft senden wir mit unserer Kommunikation?

Der SchlUssel zu guter Kommunikation im Alltag und Beruf ist der be-
wusste Umgang mit der Struktur der Sprache und dem Wortschatz.
Lassen Sie Sprach- und Gedankenmuster lebendig werden. Schenken
Sie Ihren Worten Aufmerksamkeit.

Erleben Sie Freude an wohlwollender, ermutigender Kommunikation.

Doris Streitenberger, Ermutigungstrainerin und Sprachkompetenztrainerin
| 25.04.2023 525TN| 4202 | 15,00 €|

dienstags
19:00-21:00 Uhr
Schimborn, Mittelschule, Haupteingang, Schulbistro

‘ 1-mal

wWir suchen Sie!

Praktikant (w/m/d)

Wollen Sie bei uns als Praktikant (w/m/d) tatig werden und
dabei unsere Verwaltungsarbeit von Nahem erleben? Wollen
Sie lhre Fahigkeiten und Kompetenzen mit uns teilen?

Melden Sie sich einfach unverbindlich in unserer Verwaltung.
Wir freuen uns auf Sie!

h @ ® Volkshochschule
\'} s ¢’ Kahlgrund-Spessart e. V.

Kontakt:

Verwaltung der »Vhs« Kahlgrund-Spessart e. V.
KirchstraBe 3, 63776 Mombris

Telefon: 06029/9926380, Fax: 06029/9926 3827
E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de
www.vhs-kahlgrund-spessart.de

Offnungszeiten:

Mo.-Fr. von 10.00 bis 13.00 Uhr
Do. von 16.00 bis 18.00 Uhr
und nach Vereinbarung

Kultur, Gestalten,
== 1anz und Theater

In unseren Angeboten der kulturellen Bildung erlernen, erpro-
ben, entwickeln und erweitern Sie Kernkompetenzen wie Kre-
ativitét, Flexibilitat, Improvisationsbereitschaft, Problemldsun-
gsstrategien und Teamfahigkeit spielerisch und mit Mitteln der
Kunst. Nutzen Sie Kreativkurse, um lhre Lern- und Erfahrungs-
raume zu erweitern. Persoénliche und berufliche Interessen las-
sen sich dabei optimal miteinander verbinden.

Literarische Praxis

Kreatives Schreiben - von der Idee zur Geschichte

Fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an Schreibinteressierte und angehende Au-
tor*innen, die das Handwerkszeug zum Schreiben von Kurzgeschich-
ten und Romanen erlernen mochten. Nutzen Sie diesen Kurs, um ein
konkretes Schreibprojekt voranzubringen, oder lassen Sie sich Impulse
geben, um lhr Kénnen zu erproben.

Inhalte: Dramaturgie, Plot, Spannung, Figurengestaltung, Erzahlper-
spektive, Dialoge, Schreibstil, Kreativitatstechniken

Der Kurs setzt sich aus Theorie- und Praxiseinheiten zusammen.

Bitte Schreibutensilien mitbringen.

Kein Kurs am 07.03.2023

Tamara Haschke (K)
[07.02.2023 [ 10-mal

dienstags 4-5TN 5001 149,00 €

18:30-20:00 Uhr
Schollkrippen, Mittelschule, Obergeschoss, Raum 02

Renovieren und Restaurieren

Der richtige Diibel bringt den richtigen Halt

In diesem Kurs wird erlernt, welcher Dubel sich fur welche Wand eignet.
Wir werden an Modellwanden ausprobieren, welcher Dibel den rich-
tigen Halt in einer Wand bietet. Zusatzlich werde ich Fragen beantwor-
ten und individuelle Problemldsungen aufzeigen. Alle Materialien stehen
Ihnen im Kurs zur Verfligung und mussen nicht mitgebracht werden.
Bitte mitbringen: Alte Kleidung und Arbeitshandschuhe

Andreas Lutz
02.03.2023

[ 3-mal | donnerstags 5-8 TN | 5002 47,00 €

18:00-19:30 Uhr
Schollkrippen, Mittelschule, Untergeschoss, Raum 6, Werkraum

Restauration von Mébelstiicken fiir Anfédnger*innen

In diesem Kurs erlernen Sie, wie man Furnierfehler fachlich behebt, und
bekommen eine EinfUhrung in die Intarsienarbeit (fr Anfanger*innen).
Zudem erlernen Sie das Veredeln an Musterplatten (Olen, Wachsen,
Beizen, Lackieren). Vorsicht: Es handelt sich in diesem Kurs nicht um
die Produktion von Werkstlcken, sondern um das Erlernen von Fertig-
keiten. Werkzeugmiete und Material sind in der Kursgebuhr enthalten.
Alle Materialien stehen lhnen im Kurs zur Verfigung und mussen nicht
mitgebracht werden.

Bitte mitbringen: Alte Kleidung und Arbeitshandschuhe

Andreas Lutz
23.03.2023

[ 3-mal | donnerstags 5-8 TN | 5003 52,00 €

18:00-19:30 Uhr
Schollkrippen, Mittelschule, Untergeschoss, Raum 6, Werkraum

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Basteln

Unsere Bastel- und Handarbeitskurse dienen auch der Ent-
spannung und dem Stressabbau, um im privaten und im beruf-
lichen Alltag fitter und leistungsfahiger zu sein.

Halsketten und Armbéander aus Mineralien auffadeln

und/oder knoten

Mischkurs flr Erwachsene und Kinder ab 10 Jahren

Beschenken Sie lhre Lieben oder sich selbst mit individuell angefertigten
Schmucksticken. Die spezifische Auswahl der Mineralien unterstreicht
die Personlichkeit ihrer/ihres Tragerin/Tragers, als Schmuckkette oder
Sie wahlen lhren personlichen Heil- oder Gllicksstein. Ich mdchte Sie
gerne bei der Herstellung Ihrer Mineralienkette begleiten, beraten und
unterstlitzen. Hierzu werde ich einige Stradnge verschiedener Mine-
ralien, Zwischenteile und SchlieBen mitbringen. Gewlnschte Mineralien
kénnen gerne mit der Kursleitung vorab besprochen werden.

Bitte mitbringen: Flache Schale, kein Keramik oder Porzellan, evtl. din-
ne Pinzette

Anfallende Materialkosten sind mit der Kursleitung abzurechnen.

Info: 0152-37660806

Anmeldeschluss: 05.04.2023

Ute Jager
26.04.2023

mittwochs 5-6 TN 5004 25,00 € ‘

15:00-18:00 Uhr
Schéllkrippen, Mittelschule, Untergeschoss, Raum 6, Werkraum

1-mal

Basteln fiir Erwachsene

Deko- und Geschenkartikel, Karten, Verpackungen und vieles mehr
Bitte vor Kursbeginn mit der Kursleiterin sprechen!

Anfallende Materialkosten sind mit der Kursleitung abzurechnen.
Info: 06024-4128

Claudia Rienecker
10.03.2023

3-mal | freitags 8-10 TN 5005 36,00 € ‘

20:00-23:00 Uhr
Geiselbach, Schule, SchulstraBe 6

Blumenworkshop - Love is in the air im Monat Februar

Die Liebe spielt im Februar eine wichtige Rolle. Wollten Sie nicht schon
immer wissen, wie die Rose aus der 10er-Bundelung am Ende edel
und kompakt als Biedermaierstrau3 dann in deiner Blumenvase endet?

UNS_ER SERVICE

= Anfertigung
und Umarbeitung
von Schmuck

mSchmuckreparaturen

mPerlenketten
reinigen & knoten

sUhr-Reparaturen &
Uberholung

| mWasserdichtigkeits- und
Ganggenauigkeitstest

mBatteriewechsel /

Schmuck - Whnen - Moda

S Wl Tans do

SOFFNUNGSZEITEN: Uhrenarmbénder
Montag - Freitag 10 — 18 Uhr mGeschenkgutscheine
Samstag 10 — 14 Uhr mEchtheitszertifikate

Schimborner Stral3e 3
63776 Mombris
Tel. 06029/996329
Tel. 0151/15297553

= Ankauf von Altgold,
Zahngold, Erbschmuck,
Miinzen, Barren,
Besteck, Silber, ...

Dann sind Sie in diesem Monat genau richtig beim Workshop. Binden
Sie unter floristischer Anleitung einen duftenden RosenstrauB3. Sie er-
halten fachliche Anleitung in der Bindetechnik, Wissenswertes Uber die
Form und dann spater Pflegetipps, damit er lange frisch in Ihrer Blu-
menvase steht. Workshop inkl. Material, Sektempfang und Fingerfood.

Floristin Susanne Schlett

[03.02.2023 [ 1-mal | Freitag 6TN | 5006 | 6500€
20:00-21:30 Uhr

Johannesberg, bloemen by susanne, HauptstraBe 15

Floristin Susanne Schlett

l 05.02.2023 1-mal | Sonntag 6 TN 5007 65,00 €

20:00-21:30 Uhr
Johannesberg, bloemen by susanne, HauptstraBe 15

Muttertagsworkshop - Danke Mama - Danke Oma

Mdochten Sie nicht auch mal sich und Ihrer Mama etwas Gutes tun und
Danke sagen? Dann kommen Sie im Team zu meinem DANKE-Blumen-
kurs. Der Kurs soll blumiges Wissen in Form von Binden, Stecken und
Zusammenhalt weitergeben — was Schnittblumen und Gestecke ge-
nauso bendétigen wie das Mutter-Tochter- oder Oma-Verhéaltnis. Work-
shop inkl. Material, Sektempfang und Fingerfood.

Floristin Susanne Schlett

l 06.05.2023 1-mal | samstags 6 TN | 5008 65,00 €
20:00-21:30 Uhr
Johannesberg, bloemen by susanne, HauptstraBe 15
Floristin Susanne Schlett
08.05.2023 1-mal | montags 6 TN 5009 65,00 €

20:00-21:30 Uhr
Johannesberg, bloemen by susanne, HauptstraBe 15

Handarbeiten

Hakeln, Stricken, Filzen

Bitte setzen Sie sich unbedingt vor Kursbeginn mit der Kursleiterin in
Verbindung.

Info: 06021-48731

Paula Hafner
02.03.2023

l 7-mal | donnerstags 8-10 TN | 5010 53,50 €

19:30-21:30 Uhr
Johannesberg, Mehrgenerationenhaus, Café

Ledergiirtel selbst herstellen

Als gelernter Taschner und Modellmacher flr Autolenkrader habe ich
gelernt, mit Leder umzugehen.

Seit 20 Jahren biete ich meine selbst gemachten Ledergurtel (Rind/
Buffel) auf Handwerkermarkten an.

In diesem Kurs haben Sie die Moglichkeit, den Werkstoff Leder besser
kennenzulernen. Mit Ihrem selbst gemachten Ledergurtel bekommen
Sie ein personliches Unikat nach lhren MaBen.

Das Leder ist pflanzlich gegerbt und ein naturlicher und schéner Werk-
stoff.

Anfallende Materialkosten in Hohe von ca. 20,00-35,00 € sind mit der
Kursleitung abzurechnen.

Info: 0160-6002767 www.greifring.de

Peter Wohlschilégel
[18.02.2023

samstags 4-10 TN 5011 37,00 €

10:00-14:00 Uhr
Sommerkahl, Kupferbergwerk Wilhelmine, WilhelminenstraBe 67

l 1-mal

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Malen und Zeichnen

Unsere Mal- und Zeichenkurse dienen auch der Entspannung
und dem Stressabbau, um im privaten und im beruflichen Alltag
fitter und leistungsfahiger zu sein.

Andrea Pischel — Airbrush-Designerin: Als
Kunstlerische Leiterin des Ateliers und
Kurszentrums Lizard Design in Schollkrip-
pen biete ich seit vielen Jahren Kurse und
Seminare fUr Erwachsene und Kinder
Uber die »Vhs« Kahlgrund-Spessart an.
In Zeichen-, Malerei-, Airbrush- und seit
Kurzem auch in Topferei- und Keramik-
kursen kann man sich bei mir entfalten und eine kreative Auszeit neh-
men. Mein Atelier ist recht groB und mit allem geflillt, was ein Kunstler-
herz sich vorstellen kann. Meine Leidenschaft, die Arbeit mit Farben,
Formen und Motiven aus allen Bereichen, gebe ich gerne an meine
Kursteilnehmer*innen weiter und helfe allen sicher durch ihre individu-
ellen Gestaltungen. So lernt man entspannt neue Techniken und kann
dazu die Tipps und Tricks der Kinstler®innen in sich aufsaugen. Ich
freue mich auf Sie.

Malakademie im Atelier Lizard Design

Fur alle, die zeichnen bzw. die Malerei von den Grundzlgen her lernen
mdchten, ist diese Akademiereihe ideal. Sie erlernen neue Techniken,
um sich in der Malerei und im Zeichnen weiterzuentwickeln. Wir arbei-
ten mit Grafit, Kohle, Stiften, Tusche, Aquarell, Acryl und vielen Unter-
grunden wie z. B. MDF-Platten, Leinwandkartonagen, Leinwand und
hochwertigen Papieren. Sie werden lernen, konkrete Objekte zu erfas-
sen und darzustellen, Strukturen, Texturen und Proportionen zu sehen
und zu gestalten. Ebenso werden Sie eine verbesserte Wahrnehmung
von Formen im Raum entwickeln. Alle Materialien stehen lhnen im Kurs
zur Verfigung und mussen nicht mitgebracht werden. Sie kénnen frei
wahlen, welche Techniken und Bilder Sie malen méchten. lhre Kurslei-
tung wird Ihnen dann, passend zu Ihren Winschen, Hilfen anbieten und
Ihnen bei der Gestaltung helfen.

Info: 06024-6394343 oder 0171-6512006

www.lizardairbrush.de und www.airbrush-kurszentrum.de

Malakademie im Atelier Lizard Design
Fiir Anfanger*innen und Fortgeschrittene — Kursgruppe 1

Andrea Pischel, Kunstmalerin und Airbrush-Designerin
15.02.2023 6-6TN | 5012 |

mittwochs 139,00 €
18:00-21:00 Uhr

Schéllkrippen-Schneppenbach, Atelier Lizard Design, OdenwaldstraBe 12

7-mal

Malakademie im Atelier Lizard Design
Fiir Anfanger*innen und Fortgeschrittene — Kursgruppe 2

Andrea Pischel, Kunstmalerin und Airbrush-Designerin
16.02.2023 6-6TN | 5013 |

7-mal | donnerstags 139,00 € ‘
18:00-21:00 Uhr

Schollkrippen-Schneppenbach, Atelier Lizard Design, OdenwaldstraBe 12

Magie der Farben ... Experimentelle Malerei in Acryl

Fir Anfanger*innen und Fortgeschrittene

In diesem Kurs werden Sie ein Bild nach lhrer Wahl gestalten. Dazu
bringen Sie gerne Fotos als Bildvorlage in ausgedruckter Form mit. Wer
keine Idee hat, kann naturlich im Atelierarchiv nach einem Motiv suchen.
Die Kursleitung wird Sie Schritt fur Schritt anleiten, sodass Sie ent-
spannt durch lhre Bildgestaltung kommen. Sie werden dadurch vieles
direkt lernen kdnnen und dabei die angenehme Atelieratmosphére
genieBen. Ihr Kursbild wird am Samstag fertiggestellt und kann dann

natlrlich mit nach Hause genommen werden. Im Kurs werden Sie auf
einer Leinwand arbeiten, 50 x 70 cm oder &hnliche GréBe. Das Material
ist in der Kursgebuhr enthalten, es fallen keine zuséatzlichen Kosten an.
Info: 06024-6394343 oder 0171-6512006

www.lizardairbrush.de und www.airbrush-kurszentrum.de

Andrea Pischel, Kunstmalerin und Airbrush-Designerin

[10.03.2023 [ 1-mal | freitags 6-6 TN | 5014 | 91,00 €
18:00-22:00 Uhr

[11.03.2023 [ 1-mal | samstags
09:00-15:00 Uhr

Schollkrippen-Schneppenbach, Atelier Lizard Design, OdenwaldstraBe 12

Farbenspiel Acrylkurs

Fiir Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Fur alle, die einmal mit Farben experimentieren mochten bzw. die
Grundlagen der Acrylmalerei erlernen wollen. Sie werden gefihlvoll
durch die Welt der Farben und Materialien geleitet. Sie gestalten mit
Acrylfarbe, Spachtelmassen, hochwertigen Kollagematerialien, Blatt-
gold, Silber u. v. m. Die Kursleitung wird Sie Schritt flir Schritt anleiten
und Ihnen helfend zur Seite stehen. Gerne kdnnen Sie Fotos von Bildern
mitbringen, die Sie malen méchten.

Das Material ist in der KursgebUhr enthalten, es fallen keine zusatz-
lichen Kosten an.

Info: 06024-6394343 oder 0171-6512006

www.lizardairbrush.de und www.airbrush-kurszentrum.de

Andrea Pischel, Kunstmalerin und Airbrush-Designerin

[21.04.2023 [ 1-mal [ freitags 6-6TN | 5015 | 91,00 €
18:00-22:00 Uhr

[22.04.2023 [ 1-mal | samstags
09:00-15:00 Uhr

Schollkrippen-Schneppenbach, Atelier Lizard Design, OdenwaldstraBe 12

Zeichnen lernen fiir Jung und Alt -

Mischkurs fiir Erwachsene und Jugendliche/

fur absolute Neulinge, aber auch als Weiterbildung fiir
Fortgeschrittene

Arbeitsmittel sind Pastellkreiden, Stifte, Grafit, Kohle, Aquarellstifte.

Mit den o. a. Zeichenmaterialien lernen Sie Zeichnen, die Darstellung
von Objekten, Bluten, Frichten, Landschaften. Diese bilden die Ba-
sis fUr den Einstieg in die Malerei. Licht, Schatten, Objekte im Raum,
Perspektiven, Materialkunde und die Moglichkeiten von verschiedenen
Untergriinden werden im Kurs Thema sein. Schritt fir Schritt wird lhnen
wahrend Ihrer Arbeit an Ihrem Motiv die Vorgehensweise erklart.

Alle Materialien sind im Kurs enthalten.

Info: 06024-6394343 oder 0171-6512006

www.lizardairbrush.de und www.airbrush-kurszentrum.de

Andrea Pischel, Kunstmalerin und Airbrush-Designerin

[17.03.2023 [ 1-mal | freitags 6-6TN | 5016 | 91,00 €
18:00-22:00 Uhr

[18.03.2023 [ 1-mal | samstags
09:00-15:00 Uhr

Schollkrippen-Schneppenbach, Atelier Lizard Design, OdenwaldstraBe 12

Malen in verschiedenen Techniken
Grundkenntnisse erforderlich! Bitte Malutensilien mitbringen.

Silvia Mix
[15.03.2023

mittwochs 89TN | 5017 | 70,00€

19:00-21:30 Uhr

Johannesberg, Grundschule, Adam-Fell-StraBe 9
Werkraum, Eingang Neubau

8-mal

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Kalligrafie

Handlettering trifft auf Aquarell

Karten und kleine Bilder mit Aquarellfarbe und handgeschriebenen
Worten oder Text gestalten. Das ist nicht nur kreativ, sondern auch ein-
zigartig und bereitet viel Freude.

Das findest du in meinem Workshop.

Mitzubringen sind: Aquarellfarbe oder Wassermalfarbe, weiche Pinsel,
Aquarellpapier, Papier ("Schmierpapier") fir Skizzen, Bleistift, Holzstifte,
Permanentstifte in verschiedenen Stérken

Laut Auskunft der Kursleitung fallen Kosten in Hohe von 10,00-15,00 €
an. Diese sind mit der Kursleitung direkt abzurechnen.

Ina Heeg (K)

[10.03.2023 | 1-mal | freitags 5-6TN | 5018 53,00 €|
18:00-21:00 Uhr

l 11.03.2023 [ 1-mal | samstags
10:00-13:00 Uhr

Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 206

Ina Heeg (K)

[12.05.2023 [ 1-mal | freitags 5-6 TN | 5019 53,00 €
18:00-21:00 Uhr

l 13.05.2023 [ 1-mal | samstags
10:00-13:00 Uhr

Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 206

Tépfern

Topferkurs fiir Erwachsene

Thema: Ein kreatives Wochenende mit Ton

Achtung: Insgesamt drei Termine und ein Abholtermin!

Der dritte Termin zum Glasieren (3 Std.) kann erst ausgemacht werden,
wenn die Trocknung der Tonfiguren abgeschlossen ist. Dies hangt von
den getonten Werken und deren GroBe ab. Ein kurzes Treffen zur Ab-
holung der Tonware ist ebenfalls noch einzuplanen — auch dies ist ab-
hangig vom getonten und glasierten Gegenstand. Bitte mitbringen: Eine
Schirze oder ein altes Hemd, zwei alte Geschirrhandticher, ein Hand-
tuch zum Abtrocknen der Hande, Schwamm, eine Plastiktite, gute
Ideen und fUr die Pause etwas zu trinken und zu essen. Laut Auskunft
der Kursleitung fallen Kosten in Héhe von ca. 25,00 €, je nach getontem
Gegenstand, an. Diese sind mit der Kursleitung direkt abzurechnen.

Ina Heeg

[10.02.2023 | 1-mal | freitags 6-8TN | 5020 | 82,00€
17:00-21:00 Uhr

[11.02.2023 [ 1-mal | samstags
10:00-16:00 Uhr

Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 209

Ina Heeg

[17.03.2023 [ 1-mal | freitags 6-8 TN | 5021 82,00 €|
17:00-21:00 Uhr

[18.03.2023 [ 1-mal [ samstags
10:00-16:00 Uhr

Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 209

Ina Heeg

[28.04.2023 [ 1-mal | freitags 6-8TN | 5022 82,00 €
17:00-21:00 Uhr

[29.04.2023 [ 1-mal | samstags
10:00-16:00 Uhr

Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 209

Toépferkurs fiir Anfanger*innen und Fortgeschrittene
Erlebnistopfern im Atelier Lizard Design

Das angenehme Material Ton lasst keine Winsche offen und alles ist
moglich an Gestaltungen.

Sie lernen die nétigen Grundtechniken kennen, damit Sie mit dem leicht
formbaren Material Ihre Winsche umsetzen kdnnen.

Wir arbeiten mit der Platten- und Aufbautechnik, gerne auch nach lhren
Winschen oder Fotos.

Die hergestellten Objekte und Figuren kdnnen an einem zweiten Termin
farblich glasiert werden.

Nach dem Brennen koénnen alle Teilnehmer*innen, nach Terminverein-
barung mit der Dozentin, ihre Objekte abholen.

Die Gebuhr ist inklusive Material, Glasur und Brennen.

Info: 06024-6394343 oder 0171-6512006

www.lizardairbrush.de und www.airbrush-kurszentrum.de

Andrea Pischel, Kunstmalerin und Airbrush-Designerin

[24.03.2023 [ 1-mal | freitags 6-6TN | 5023 | 113,00€
18:00-22:00 Uhr

|25.03.2023 [1-mal samstags
09:00-15:00 Uhr

[28.04.2023 [ 1-mal | freitags
18:00-22:00 Uhr

Schéllkrippen-Schneppenbach, Atelier Lizard Design, OdenwaldstraBe 12

Andrea Pischel, Kunstmalerin und Airbrush-Designerin

[16.06.2023 [ 1-mal | freitags 6-6TN [ 5024 | 113,00€
18:00-22:00 Uhr

l 17.06.2023 [ 1-mal | samstags
09:00-15:00 Uhr

114.07.2023 | 1-mal | freitags
18:00-22:00 Uhr

Schollkrippen-Schneppenbach, Atelier Lizard Design, OdenwaldstraBe 12

Foto

Fotografie-Grundkurs

Sie haben eine Kamera und mdchten nicht mehr im Automatikmodus
knipsen, sondern fotografieren? Sie haben noch keine Kamera und
mdochten wissen, welche die fir Sie passende Kamera ist? Wir begin-
nen bei null und lernen im Verlauf des Kurses in Theorie und Praxis
die Grundlagen, die erforderlich sind, damit wir uns vom Knipsen im
Automatikmodus verabschieden kénnen. Falls vorhanden, bitte eigene
Kamera mitbringen, einen geladenen Akku, eine leere Speicherkarte
und die Bedienungsanleitung. Wenn Sie keine Kamera haben, bitte dies
bei Anmeldung unbedingt angeben!

Klaus Kropp
14.06.2023

mittwochs 7-12 TN 5025
19:00-20:30 Uhr

Moémbris, Ketteler Str. 8

4-mal 30,00 €

Musik

Unsere Musik- und Tanzkurse dienen auch der Entspannung
und dem Stressabbau, um im privaten und im beruflichen Alltag
fitter und leistungsfahiger zu sein.

Handpan-Workshop mit Martin Geiberger

Dieser Workshop bietet dir die Moglichkeit, dieses faszinierende Klang-
gebilde ganz nah und intensiv kennenzulernen. Selbst wenn du keine
musikalischen Vorkenntnisse hast, eignet sich der Workshop hervor-
ragend, um das Instrument Schritt fir Schritt zu entdecken. Du lernst
Anschlagtechniken, rhythmische Schlagmuster, das spielerische Ent-
decken verschiedener Tonleitern und das Kreieren von Melodien bzw.
kleiner Musikstlicke. AuBerdem geht Dozent Martin Geiberger auf die
Handhabung und Pflege der Pans ein. Zum Workshop wird dir eine

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Handpan kostenlos zur Verfugung gestellt. Des Weiteren gibt es auch
Informationen bezlglich Leihe oder Kauf. ,Handpanspielen bedeutet
loslassen und ganz im Moment aufgehen.”

Martin Geiberger
10.02.2023

[ 1-mal | freitags 447N | 5101 55,00 €|

17:30-19:30 Uhr
Schollkrippen, Mittelschule, Obergeschoss, Raum 2

Martin Geiberger, geboren 1966 in Ludwigshafen/
Rhein, ist seit 30 Jahren Schlagzeuger aus Leiden-
schaft. Nach seinem Schlagzeugstudium in Mannheim
spielte er bis heute ca. 2.500 Auftritte europaweit mit
diversen Bands/Kunstlern im Pop-/Rockbereich. Neben
dem Drumset entwickelte sich frih sein Interesse flr
Cajon. Die wunderbare Groovekiste ist bis heute fester
Bestandteil seiner Workshops bzw. Studio- und Liveak-
tivitaten. Kredits (Auszug): ABtown Houzeband, Wist & Band, Andreas
KUimmert, Julia Neigel, Edo Zanki, Andy Ost, Lucy Diakovska (No An-
gels), Rodgau Monotones, Beatles Revival Band, Jessica Born, Change.

Trommelkurs fir Anfédnger*innen

Waéhrend die Trommeln bei den afrikanischen Vélkern zu Dorffesten,
Hochzeiten oder anderen Gelegenheiten gespielt werden, hat sich die
Djembe langst auch in Europa durchgesetzt ... So hoért man Trom-
melklange im Ethnopop oder auch im Reggae. Der Kurs vermittelt
Grundschlage auf der Djembe, das Spielen von afrikanischen Trom-
melstlicken sowie das Spielen auf den dazugehdrigen Basstrommeln
(Dununba, Sangba, Kenkeni). Zudem werden wir samtliche afrikanische
Sticke als Notationen lesen und somit auch jederzeit reproduzieren
kénnen. Wir spielen Stiicke sowohl im 4/4- als auch im 3/4-Takt.

Eine Trommel kann fur den Kurs fur 5,00 € pro Kurstag geliehen wer-
den, zahlbar direkt vor Ort. Falls Sie ein Leihgerat mdchten, geben Sie
dies bitte bei der Anmeldung an.

Helmut Bréomel
07.02.2023

11-mal | dienstags 5-10 TN 5102 116,50 €

18:00-19:30 Uhr
Johannesberg, Mehrgenerationenhaus, Kellergewdlbe

Drum Circle

Ein DC ist im Wesentlichen ein Kreis von Menschen unterschiedlichs-
ten Alters (8—-88), die mit rhythmischen Instrumenten miteinander kom-
munizieren. Dabei kommt es nicht darauf an, wie gut jeder mit dem
Instrument umgehen kann, sondern auf die Bereitschaft, einander zu-
zuhdren, eigene Ideen einzubringen und einfach Spal zu haben. Der
musikalischen Kreativitat sind dabei keine Grenzen gesetzt. Es stehen
Congas, Djembe, Bongos, Basstrommeln sowie Glocken, Shaker und
etliche andere Perkussionsinstrumente zur Verfiigung. Eigene Instru-
mente sind willkommen. Vorkenntnisse sind keine erforderlich. Wir
spielen fur gewdhnlich einen einfachen 4/4-Takt.

Die Teilnahmegebdihr erfolgt auf Spendenbasis.

Helmut Bromel (K)
18.03.2023 | 1-mal

samstags 16-50 TN | 5103 Spende ‘

15:00-16:30 Uhr
Johannesberg, Mehrgenerationenhaus, groBer Saal

Gitarre - Kurs fiir Einsteiger*innen

Sie wollten schon immer Gitarrespielen lernen und einige Lieder auf der
Gitarre begleiten? Sie haben friher mal Gitarrespielen gelernt und wol-
len Ihre Kenntnisse wieder auffrischen? Dann sind Sie hier genau rich-
tig! In diesem Kurs sollen in einer Gruppe und in ganz ungezwungener
Atmosphare Grundkenntnisse im Gitarrenspiel bzw. der Liedbegleitung
vermittelt werden. Auf Winsche der Kursteilnehmer*innen wird gerne
eingegangen. Eigenes Instrument ist erforderlich.

In Kooperation mit dem Verband kommunaler Musikunterricht

Ralf Layher (K)
[07.03.2023 [ 6-mal

dienstags 4-8TN | 5104 | 63,00€

20:00-20:45 Uhr
Schéllkrippen, Grundschule (Raum wird noch festgelegt)

Gitarre - Fortsetzungskurs

WeiterfUhrender Kurs, aufbauend auf dem Einsteigerkurs vom Herbst
bzw. fir Anfanger*innen mit geringen Kenntnissen. Auf Winsche der
Kursteilnehmer*innen wird gerne eingegangen. Eigenes Instrument ist
erforderlich.

In Kooperation mit dem Verband kommunaler Musikunterricht

Ralf Layher (K)
09.03.2023 | 6-mal

donnerstags 4-8TN | 5105 | 63,00¢€

20:15-21:00 Uhr
Schollkrippen, Grundschule (Raum wird noch festgelegt)

Gernsinger2go ,die Online-Singers*

Sing mit uns auf ganz moderne Art und Weise! Die Songauswahl ist
eine Mischung wunderbarer Welthits, gut singbarer, effektvoller und
mehrstimmiger Rock, Pop, Schlager oder Balladen sowie Gospels,
Spirituals und Folksongs aller Lander, jedoch keine klassische Literatur.
Wie immer vorwiegend mit Playbackbegleitung, manchmal aber auch
,a cappella“. Ubrigens: Wer sich (noch) nicht richtig traut hérbar mitzu-
singen, der kann sich einfach in Jamulus stummschalten und trotzdem
alle Songs ,hemmungslos” mitproben.

Infos und Songbeispiele auf www.gernsinger.de
Leitung: Bernhard Behl (Tel. 06029-4908)
Weitere Infos zum Kurs auf
www.vhs-kahlgrund-spessart.de

Die Teilnahme am Onlinechor beinhaltet:

1 x 1 Std. Onlineeinflhrungsworkshop: Mi., 1. Feb 2023 - 19:30 Uhr
(vhs-Cloud oder Jitsie-meet)

15 x 1,56 Std. Digitale Montagsproben: Mo., 6. Marz 2023 - 19:30 Uhr:
Start der Onlineproben per Jamulus (alle weiteren Termine wie auch die
Livetreffen: siehe Gernsinger-Homepage)

6 x Moglichkeit, an den Livetreffen teilzunehmen
Materialkostenpauschale: 49,00 € (fur Noten und Trainingsdateien, di-
rekt mit dem Kursleiter abzurechnen)

Genaue Termine, weitere Infos und Songbeispiele unter
www.gernsinger.de oder Tel. 06029-4908

Bernhard Behl (K)

[01.02.2023 [ 1-mal [mittwochs 6-15TN[ 5106 80,00 €
19:30-21:00 Uhr

[06.03.2023 [ 15-mal [ montags
19:30 -21:00 Uhr

Online und Prasenz

Mannerchor in Westerngrund - Tradition trifft Moderne

Wir mdchten Sie einladen, in lockerer und familidrer Atmosphére mit viel
SpalB den modernen Schlager und beliebte Chorlieder neu erklingen
zu lassen.

Bitte mitbringen: Spa3 am Singen und gute Laune, flhlen Sie sich bei
uns herzlich willkommen.

Weitere Infos unter www.mannerchor-westerngrund.de oder bei Herrn
Ewald Heim, Tel. 0160-6829830

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Matthias Heil (K)

Einstieg jederzeit
mdglich

montags | 5107 | kostenfreil
ab 18:00 Uhr

Bildungsstatte, Westerngrund, Huckelheimer Str. 11

Tanz

Linedance fir Fortgeschrittene light

Dieser Kurs ist flr Sie, wenn Sie bereits Vorkenntnisse in Linedance
haben. Dabei ist es weniger wichtig, welche Tanze Sie kennen, als viel-
mehr, dass Sie wichtige Schritte kennen, die in den Tanzen haufig vor-
kommen, wie z. B. Shuffle, Coaster Step, Step-Lock-Step, Grapevine.
Ziel ist es, je nach Vorkenntnissen, zehn oder mehr Tanze im Kurs zu
erlernen.

Barbara Marohn (Fortsetzungskurs)
01.02.2023 [ 10-mal

mittwochs 7-15TN | 5108 | 63,00 € |

19:00-20:30 Uhr
Westerngrund, Rathaus

Linedance fiir gut Fortgeschrittene

Sie beherrschen bereits ein Repertoire von mindestens 20 Tanzen und
unter anderem Schritte wie Jazzbox, Rumbabox, Extended vine. In die-
sem Kurs steigern wir das Niveau, indem wir Tanze mit Restarts und
Briicken und hohem Tempo erlernen. Da die meisten Tanze jetzt auch
mehr Counts haben werden, werden wir im Kurs ca. 6-7 Tanze schaffen.

Barbara Marohn

Frank Maringer: Musik und Tanz — kann es eine scho-
nere Kombination geben, um eine Auszeit vom Alltag
zu nehmen? Seit meinem 16. Lebensjahr bin ich dem
Tanzen verbunden. Viel Zeit habe ich dem Turniertanz
gewidmet und mir mit der Ausbildung zum Tanztrai-
ner einen Traum verwirklicht. Meine Leidenschaft, sich
nach schoner Musik zu bewegen, mdchte ich in meinen
Tanzkursen weitergeben. Durch das Angebot an Paar-
und Solotanzkursen biete ich zwei Mdglichkeiten an, t&nzerisch aktiv
zu sein. Dabei ist es mir wichtig, Grundlagen und Kérperbeherrschung
anstatt sehr vieler Figuren zu vermitteln — denn eine solide Basis erhoht
die Freude am Tanzen und verbessert den téanzerischen Ausdruck.

Linien- und Gruppentanz

FUr mich liegt der Reiz des Linientanzes in der Mdglichkeit, solo und
trotzdem in der Gemeinschaft zu tanzen. Dabei ist die Musik, die von
Pop Uber Country zu lateinamerikanischen Klangen reicht, das verbin-
dende Element. Alle tanzen zwar die gleichen Schritte, aber jeder kann
sich so bewegen, wie er kann und mag. Wir variieren zwischen Solo-
und Gruppentanzen sowie einfachen und komplizierteren Folgen. Die
Tanzgruppe ist dabei Unterstlitzung und besonders wenn wir in der
Gruppe tanzen, ist das gemeinsame Lachen garantiert!

Fiir Fortgeschrittene
Wer Vorkenntnisse im Linientanzen hat, fir den ist dieser Kurs genau
das Richtige! Die Abbuchung der Kursgebuhr erfolgt in monatlichen
Beitrégen, je nach Anzahl der Tanzstunden. Ein Ausstieg ist nur zum
Semesterende moglich.

Frank Maringer (K)

[30.01.2023 | 10-mal | montags 7-15TN [ 5109 | 63,00 € |

[03.03.2023 | freitags 6-12TN [ 5110 7,00 €

19:00-20:30 Uhr
Westerngrund, Rathaus

ChimpEvents

by Mathias Hofmann s

Wann planen Sie |hr
nachstes Event? Ob
betrieblich oder privat...
Kontaktieren Sie uns!

pod info@chimpevents.de

Eventorganisation
Veranstaltungsleitung
Projektentwicklung

18:30-19:30 Uhr je Tanzabend

Kleinkahl, Feuerwehrhaus, In der Kahlaue 9

Fiir Einsteiger*innen
Jeder kann mitmachen, mit oder ohne Vorkenntnisse. Die Tanzschritte
der verschiedenen Choreografien bauen aufeinander auf und verein-
fachen so das Erlernen.

Frank Maringer
03.03.2023

7-mal | freitags 6-12 TN | 5111 |

19:40-20:40 Uhr
Kleinkahl, Feuerwehrhaus, In der Kahlaue 9

45,00 €

Standard-/Lateintanz

Wenn wir professionellen Paaren zuschauen, bewundern wir die Leich-
tigkeit, die Paarharmonie und das ,Schweben” der Tanzenden. Als An-
fangerin scheint einem das unerreichbar. Doch beim Erlernen des Tan-
zens gibt es elementare Punkte, die einen diesem Ziel naherbringen.
Daher kommt es mir nicht darauf an, viele Figuren zu erlernen, sondern
die Grundlagen zu kennen und zu vertiefen. Deren sichere Ausfihrung
erhoht die Harmonie im Paar und die Freude am Tanzen.

Fir Anfanger*innen

Dieser Kurs richtet sich in erster Linie an Anfanger*innen. Sollten Sie sich
unsicher sein, setzen Sie sich gerne mit mir in Verbindung. Wir begin-
nen mit dem Erlernen nur weniger Basisschritte bei richtiger Haltung. So
entsteht Sicherheit, um auf Veranstaltungen zu tanzen, auch wenn’s mal
eng wird.

Die Anmeldung ist nur paarweise moglich.

Frank Maringer
02.03.2023

7-mal | donnerstags 8-16 TN | 5112 | 49,00 €

20:35-21:35 Uhr
Kursort wird bekanntgegeben

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Gesellschaftstanz (Club)

Teilnehmer*innen an dem Tanzkurs sollten gute Vorkenntnisse in den
Standard- und Lateintdnzen mitbringen. Mir geht es in diesem Kurs in
erster Linie darum, die Technik und das Miteinander im Paar zu verbes-
sern, und erst zweitrangig darum, neue Figuren zu vermitteln.

Die Anmeldung ist nur paarweise moglich.

Frank Maringer
02.03.2023 [ 7-mal

donnerstags
19:30-20:30 Uhr

Kursort wird bekanntgegeben

8-16 TN | 5113 | 49,00 €

Fiir Fortgeschrittene

Dieser Kurs ist fur Paare mit geringen Vorkenntnissen geeignet. Sollten
Sie sich unsicher sein, setzen Sie sich gerne mit mir in Verbindung. Hier
werden die Grundkenntnisse in den Ténzen erweitert und gefestigt.
Die Anmeldung ist nur paarweise moglich.

Frank Maringer
02.03.2023

7-mal | donnerstags 8-16 TN | 5114 | 49,00 €|

18:25-19:25 Uhr
Kursort wird bekanntgegeben

Discofox - Kurs fiir Anfanger*innen

Wer kennt ihn nicht, den Dauerbrenner in den Tanzschulen, Tanzclubs
und auf Partys. Zu ruhiger bis fetziger Pop- oder Schlagermusik wirbeln
die Paare Uber die Flache, und in so manchem entsteht der Wunsch,
auch so tanzen zu kénnen. In diesem Kurs erlernen Sie die Grundlagen
des Discofox mit den grundlegenden Schritten und einfacheren Dre-
hungen. Ziel ist es, die Figuren zu beherrschen und nicht deren Anzahl.
Die Anmeldung ist nur paarweise moglich.

Frank Maringer
03.03.2023

7-mal | freitags
20:50-21:50 Uhr
Kleinkahl, Feuerwehrhaus, In der Kahlaue 9

8-12TN | 5115 | 45,00 €|

Discofox fiir Fortgeschrittene

Kaum ein Tanz vermittelt in seiner Unkompliziertheit und Figurenvielfalt
zu eingangiger Musik einen so groBen SpaB wie der Discofox. Unser
Kurs ist fur alle gedacht, die ihr Kbnnen und ihre Figurenvielfalt erweitern
und ihren Tanzstil mit effektvollen Kombinationen bereichern méchten.
Voraussetzung fur eine Teilnahme ist das Beherrschen des Grund-
schritts und ein zumindest kleines Repertoire an Tanzfiguren.

Wichtiger Hinweis: Eine Anmeldung ist nur paarweise moglich.

Kein Kurs am 10.02.2023

Monika und Holger Berninger
[03.02.2023 | 8-mal | freitags
19.00-20.00 Uhr
Daxberg, Mehrzweckhalle, JahnstraBe 3

12-20 TN | 5116 | 47,00 €

Event

»LICHT - BLICKE* - Improvisationstheater zu Bildern

Die Karlburger Fachlehrerin EG an Grund- und Mittelschulen, Monika
Schebiler, stellt im Frihjahr 2023 eine Auswahl ihrer Bilder und Zeich-
nungen im Café Alte Schule und in der Zehntscheune der Stiftung Haus
Mirjam in Schéllkrippen aus.

Ausstellung: 18.03. — 13.05.2023

Vernissage: Sa., 18.03., 18.00 Uhr, Finissage: Sa., 13.05., 16.30 Uhr
Die Bilder von Monika Schebler bieten an drei Nachmittagen den Rah-
men fUr Improvisationstheater mit Sabine Jung-Schéafer rund um das
Thema der Ausstellung ,LICHT — BLICKE". Kreative, theaterbegeisterte

und improvisationsmotivierte Menschen jeden Alters kdnnen dabei ih-
ren theatralen Ausdruck finden und ihre individuelle Darstellungsform
gemeinsam im Spiel entwickeln. Ausgefallene Ideen, persénliche Star-
ken, Texte und Lieder, Verschmitzt- und Verrlcktheiten erhalten Raum.
Die ausgewahiten Bilder werden dabei ins richtige oder mdglicherweise
auch ins falsche Licht gerUckt, sie werden bespielt und in neuer Weise
sichtbar gemacht.

Die gemeinsam erspielten Improvisationen und szenischen Collagen
werden zum Ende der Ausstellung im Rahmen des Mirjam-Festes am
13.05.2023 prasentiert.

Vorerfahrungen zur Teilnahme sind nicht erforderlich. Die Winsche und
Ideen der Spieler*innen stehen im Mittelpunkt.
Kooperationsveranstaltung der »vhs« Kahlgrund-Spessart mit Moni-
ka Schebler und Sabine Jung-Schéfer fur die Stiftung Haus Mirjam,
Schéllkrippen

Die Kursgebihr geht als Spende an die Bewohner*innen der Stiftung
Haus Mirjam.

Infos: 06024-673426

Sabine Jung-Schaéfer, Dipl.-Sozialpadagogin und Theaterpadagogin (K)
[18.03.2023 [ 1-mal 8-14TN [ 5201 | 29,00 €]

samstags
16:30-18:00 Uhr
anschlieBend
Vernissage
freitags
16:00-18:00 Uhr
freitags
16:00-18:00 Uhr
samstags
Abschluss
Prasentation

[21.04.2023 | 1-mal

[05.05.2023 | 1-mal

[13.05.2023 | 1-mal

Café Alte Schule und Zehntscheune, Stiftung Haus Mirjam,
Schollkrippen, Ernstkirchen 2-4

Fahrten

Fahrt zum Staatstheater Darmstadt / groBes Haus

zur Premiere ,Fabian oder Der Gang vor die Hunde*

von Erich Kéastner

Berlin 1930. Das Leben in der Metropole ist gepragt von den Auswir-
kungen der Weltwirtschaftskrise. Auf der einen Seite herrscht tiefe Ar-
mut und Existenzangst, auf der anderen Seite hemmungslose Vergnii-
gungssucht. Diejenigen, die es sich leisten kdnnen, versuchen sich in
Bordellen und illegalen Kneipen zu betauben. Doch Flitter, Alkohol und
Sex kdénnen den voranschreitenden moralisch-politischen Zerfall einer
zynischen Oberschicht nicht mehr Uberdecken. Jakob Fabian, ein ge-
scheiterter Germanist, schlagt sich als Werbetexter flir eine Zigaretten-
firma durchs Leben. Nachts begibt er sich mit seinem Studienkollegen
Labude in die Unterwelt der Stadt. Die politischen Umbrtche am Vor-
abend der nationalsozialistischen Machtergreifung lassen Fabian unbe-
ruhrt. Kritiklos betrachtet er das Geschehen aus der Distanz. Doch als
er sich in die Nachwuchsschauspielerin Cornelia verliebt, nimmt sein
Leben eine dramatische Wendung. — Der 1931 von Erich Késtner ver-
offentlichte Roman ,Fabian. Die Geschichte eines Moralisten“ wurde
von den Nationalsozialisten als ,entartet” beurteilt und bot ihnen den
Anlass, seine Blucher zu verbrennen.

Im Juni 2021 kam mit ,,Fabian oder Der Gang vor die Hunde" unter der
Regie von Dominik Graf eine knapp dreistindige Verfilmung von Kast-
ners Buch in die Kinos.

Unter dem gleichen Titel produziert der Regisseur Christoph Meh-
ler (geboren 1974 in Berlin) zur Saison 2023 ein Theaterstlck fur das
Staatstheater Darmstadt. Beginn der Vorstellung ist um 19:30 Uhr.
Karten Kat. 4 im Parkett, Fahrt mit dem KVG-Bus ab Schollkrippen
nach Darmstadt; Einstiegsmdglichkeit entlang der Fahrstrecke

Im Bus gelten die gesetzlichen Vorschriften der aktuellen Fassung des
Infektionsschutzgesetzes.

Preisanpassungen betr. Treibstoffkosten behélt sich die vhs vor.
Abfahrt: 17:00 Uhr ab Schollkrippen Bahnhof

Anmeldeschluss: 10.02.2023

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Martin Hahn
31.03.2023

1-mal | freitags 30-35 TN | 5202 | 52,00 €]

17:00 Uhr
Darmstadt; Staatstheater

Fahrt zum FakS-Musical nach Mainaschaff

Zu ihrem 50-jahrigen Bestehen wird die Fachakademie
Aschaffenburg 2023 das sehr erfolgreiche

Musical ,,The Prom* auffiihren.

Wir laden ein zum Ball ,The Prom*“ — ein Stlick mit groBen Broadwayme-
lodien, fetzigen Popnummern und emotionalen Balladen, die 2020 mit
Meryl Streep und Nicole Kidman verfilmt wurden.

Beginn der Vorstellung ist um 19:30 Uhr.

Karten fUr den mittleren Sitzbereich, Fahrt mit dem Bus ab Schéllkrip-
pen nach Mainaschaff zur Maintalhalle; Einstiegsmdglichkeit entlang
der Fahrstrecke

Im Bus gelten die gesetzlichen Vorschriften der aktuellen Fassung des
Infektionsschutzgesetzes.

Preisanpassungen betr. Treibstoffkosten behalt sich die vhs vor.
Abfahrt: 18:15 Uhr ab Schéllkrippen Bahnhof

Claudia Eich

durch den Bauernhof. Hin- u. Rickfahrt im modernen First Class Fern-
reisebus. Geplante Abfahrt ist um 06:00 Uhr ab dem Feuerwehrhaus
Kleinkahl, weitere Zustiegsstellen nach Absprache.

Kleine Anderungen behalt sich das Busunternehmen vor.

Weitere Infos finden Sie unter: www.michelsbusreisen.de/reiseprogramm/

Michels Busreisen (K)
13.04.2023 | 1-mal |donnerstags

25-50 TN | 5204 | 67,00 €

Fahrt zur Bundesgartenschau nach Mannheim

2023 verwandelt sich Mannheim fUr die Bundesgartenschau in ein far-
benpréachtiges Blumenmeer. Der englisch gepragte Luisenpark wird
Uber eine Seilbahn mit dem ehemaligen Militargelande Spinelli ver-
bunden sein, so dass auf 100 Hektar Flache wunderschéne Garten
bestaunt werden kénnen. Hin- u. Ruckfahrt im modernen First Class
Fernreisebus. Die Gruppentageskarte ist im Preis enthalten.

Kleine Anderungen behalt sich das Busunternehmen vor.

Geplante Abfahrt ist um 08:00 Uhr ab dem Feuerwehrhaus Kleinkahl,
weitere Zustiegsstellen nach Absprache.

Weitere Infos finden Sie unter: www.michelsbusreisen.de/reiseprogramm/

Michels Busreisen (K)

12.07.2023 | 1-mal [ mittwochs 30-45TN | 5203 | 41,50 €|

[11.05.2023 [ 1-mal [donnerstags [ 25-50 TN | 5205 | 69,00 € |

18:15 Uhr
Mainaschaff; Maintalhalle

Fahrt zum Fendt-Forum in Marktoberdorf

Kommen Sie mit in das modernste Traktorenwerk der Welt. Im Preis
enthalten sind eine Vesperpause mit kleinem Frihstick inkl. Kaffee am
Bus, Besuch des Fendt Forums (ohne Fihrung) in Marktoberdorf, Fahrt
zum Berghof Babel in Wald im Ostallgdu mit Erlebniskaserei u. Fihrung

MICH{S\E

AL SREISEN

Gerne dwbei sein

Wir bieten Ihnen individuell gestaltete
Tages-, Mehrtages- und Gruppenfahrten an.

EINSTEIGEN & WOHLFUHLEN
UMWELTFREUNDLICH & KOMFORTABEL

Michael Franz

Kahlstrasse 36 | 63828 Kleinkahl
Tel.: 06024 / 641 99 27
Mobil: 0172 /517 41 42

E-Mail: info@michelsbusreisen.de
€ MichelsBusreisen

www.michelsbusreisen.de

Vorankiindigung:

Im Advent findet wieder unsere traditionsreiche Fahrt nach
Sommerhausen mit Besuch des Torturmtheaters und des
bertihmten Weihnachtsmarktes statt!

Fiihrungen und Wanderungen

Unsere FUhrungen und Wanderungen dienen besonders der Ent-
spannung und dem Stressabbau, um im privaten und im beruf-
lichen Alltag fitter und leistungsféhiger zu sein. Ein gezielter Auf-
bau der Muskulatur hilft ebenso, die Kérperhaltung zu verbessern.

Rundgang durch das Kupferbergwerk Wilhelmine

Das Kupferbergwerk ,Grube Wilhelmine* in Sommerkahl, eines der
100 schonsten Geotope in Bayern, hat sich als Besucherbergwerk zu
einem beliebten Ausflugsziel vieler begeisterter Besucher*innen ent-
wickelt. Bei einem spannenden Rundgang erfahren Sie Interessantes
Uber den geologischen Aufbau, Uber wissenschaftliche Hintergrinde
und Uber das Leben der Bergleute. AnschlieBend kénnen Sie die Aus-
stellung zum Bergbau im Spessart besuchen. Ein neues Highlight ist
der nachgebaute, begehbare Férderschacht mit den historischen Ori-
ginal-Férderkérben der Grube Wilhelmine. Besonders auch fir Familien
geeignet (Kinder ab 5 Jahren).

Daim Berg eine Temperatur von 11° C herrscht, bitte fUr entsprechende
Kleidung sorgen. Spezielles Schuhwerk ist nicht erforderlich.

Peter Popp (K)
[18.02.2023 | 1-mal

samstags | 5-20 TN | 5206 | 5,00 € Erwachsene

14:00-15:00 Uhr 2,50 € Kinder von 5-16 J.

Sommerkahl, Kupferbergwerk Wilhelmine, WilhelminenstraBe 67

Christiane Herzog-Staab, Heilpraktikerin aus Johannes-
berg OT Breunsberg. Meine Themenschwerpunkte sind
BOWTECH, Pflanzenheilkunde und Erndhrungsbera-
tung. Ich halte Vortrage Uber Darmgesundheit, Fermen-
tieren und BOWTECH. Als ausgebildete ,Krauterhexe*
macht es mir Freude, bei Krauterfihrungen durch die
Natur zu streifen, um Menschen diese wieder naherzu-
bringen und dabei die wertvollen, essbaren Wildkrauter
— fUr die Kiche und die Gesundheit — zu nutzen.

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Essbare Krauter in Wald, Wiese und am Wegrand

Zu jeder Jahreszeit finden wir Krauter. Im FrUhjahr lassen Sie sich auch
einfacher bestimmen, da sie bltihen, Samenstande oder Friichte entwi-
ckelt haben. Viele Krauter verbannen wir als sogenanntes Unkraut aus
unseren Garten. Dabei sind viele Krauter essbar und kdnnten unsere
Speisen bereichern. Als positiven Nebeneffekt haben die Wildkrauter
auch noch mehr wertvolle Inhaltsstoffe als unsere im Garten ange-
bauten Krauter. Vergessene Wildkrauter bei einem Spaziergang durch
Wald und Wiese wieder neu entdecken: Neben der Pflanzenbestim-
mung erhalten Sie auch noch Tipps zur Verwertung der Wildkrauter in
der Hausapotheke und in der Kiiche. Festes Schuhwerk, evtl. Regen-
bekleidung sowie Getréank mitbringen.

Info: 06029-996672

Christiane Herzog-Staab, Heilpraktikerin
[29.04.2023

1-mal | samstags 5-25TN 5207 16,00 € |

10:00-12:30 Uhr
Breunsberg, Schutzhitte, KahlgrundstraBe/Einmiindung UlmenstraBe

Wanderungen in Kooperation mit dem

Naturpark Spessart e.V.

Tobias Schirmann, seit 2016 zertifizierter Natur- und
Landschaftsparkfihrer Naturpark Spessart, wohnt seit
12 Jahren mit der Familie in Johannesberg, und ist von
Haus aus Sozialethiker aus dem Ruhrgebiet (Essen).

Johannesberger Panoramaweg 360 Grad

Ein Rundweg liber die H6hen des Vorspessarts mit vielerlei
winterlichen Ausblicken

Der Rundweg Uber den Hohenzug des Vorspessarts bietet Weitblicke
in alle Himmelsrichtungen: sowohl Gber den Main bis in den Odenwald,
dann in den Hochspessart und Kahlgrund, spater Richtung Vogelsberg

vielfaltig
__Nha hhal’rlg

GARTNERE|I BERNHARD KERN
GARTENGESTALTUNG PETER KERN

Klingerstr. 1 - 63776 Mémbris - www.garten-kern.de

bis hin zum Taunus Uber die Frankfurter City. Schlusseinkehr im MGH
am Kirchplatz mit Kaffee und Kuchen. Ca. 16 km, 450 Hohenmeter

Tobias Schiirmann, Naturparkfiihrer (K)

[15.01.2023 | 1-mal 5-20 TN | 5208 3,00 €

Familien 5,00 €

sonntags
12:00-17:00 Uhr

Treffpunkt: Johannesberg, Kirchparkplatz MihlbergstraBe

Winter-Sportwanderung zur Teufelsmiihle
Landschaftsgenuss bei anspruchsvollem Wandertempo -
Flottes Wandertempo flr Gelbte (5 km/Stunde als Durchschnitt), nur
kurze Pausen, ca. 25 km

Tobias Schiirmann, Naturparkfiihrer (K)

[29.01.2023 | 1-mal 5-20 TN | 5209 3,00€

Familien 5,00 €

sonntags

9:00 Uhr

Treffpunkt: Niedersteinbach Ecke Alzenauer Str./Borngasse

Panoramaweg Schimborn

Weite, Fluss und Wald in der Mitte des Kahlgrunds genieBen -
Der Rundweg fuhrt uns zun&chst kurz der Kahl folgend den De-
gen-Weg entlang auf die Hohe zur ,Maria im Aufgang® mit herrlichem
Weitblick ins untere Kahltal. Uber die Hohe, an Higelgrébern vorbei
offnet sich der Blick in den mittleren Kahlgrund. Der Erlenbacher
~otadtweg” erinnert uns an den beschwerlichen Weg zum Aschaffen-
burger Markt. Rickweg durch den Kahlgrund. ca. 9 km

Tobias Schiirmann, Naturparkfiihrer (K)

[26.02.2023 | 1-mal | sonntags 5-20 TN | 5210 3,00 €

13:00-17:00 Uhr Familien 5,00 €

Treffpunkt: Bahnhalt Schimborn, zur Aue (Ankunft aus Kahl 12.42 Uhr)

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Mit Feldgeschworenen Flurstiickgrenzen und Grenzsteine
erkunden

Von den Feldgeschworenen Peter Franz (Ruckersbach) und Norbert
Kampfmann (Oberafferbach) lassen wir uns mit einem neuen Weg
Uberraschen, um unterwegs sowohl Flurstlick- wie auch Gemeinde-
grenzmarkierungen anzuschauen, Interessantes zur Arbeit der Feldge-
schworenen zu erfahren und alte Grenzsteine und Dreimarker zu entde-
cken. ca. 12 km, Abschluss im MGH Café

Tobias Schirmann, Naturparkfiihrer (K)
12.03.2023

1-mal | sonntags 5-20 TN I 5211
13:00-17:00 Uhr

Treffpunkt: Kirchparkplatz Johannesberg, MiihlbergstraBe

3,00 €
Familien 5,00 €

Winter-Sportwanderung

Landschaftsgenuss bei anspruchsvollem Wandertempo -
Flottes Wandertempo fir Gelbte (5 km/Stunde als Durchschnitt), nur
kurze Pausen, ca. 25 km.

Tobias Schirmann, Naturparkfiihrer (K)
19.03.2023 5-20 TN l 5212

1-mal | sonntags
9:00 Uhr

Treffpunkt: Kirchparkplatz Johannesberg, MiihlbergstraBe

3,00 €
Familien 5,00 €

Vollimondnacht mit Halbschatten-Mondfinsternis an der
Breunsberger Kapelle

Eine Sommernacht bis zum Sonnenaufgang drauBen an sich heran-
lassen und bewusst erleben. In dieser Vollmondnacht sind Sonnen-
untergang und Mondaufgang gleichzeitig (20.51 Uhr). So ist es nicht
verwunderlich, dass der Mond seinen Weg im Halbschatten der Sonne
beginnt, dessen Maximum um 20.54 Uhr erreicht ist. Der Mond ver-
lasst um 21.30 Uhr den Halbschatten der Sonne. Kinder und Jugend-
liche sind herzlich eingeladen, dieses Naturschauspiel mitzuverfolgen,
bei dem wir uns natirlich Uberraschen lassen mussen, wie viel davon
in dieser Nacht an der Breunsberger Kapelle bei weiter Sicht rundum
zu sehen sein wird. Ca. 22 Uhr: in der Kapelle meditieren und singen.
(,Familien-Programm* bis 23 Uhr, 5,00 €/Familie). Fur die, die die ganze
Nacht bleiben wollen und koénnen, beginnt gegen 23 Uhr eine langere
,Nachtwanderung®, in der wir Wald (GluhwUirmchen??), Feld und Him-
mel an uns heranlassen wollen (mehrstindige ,Nachtwanderung®). Ab
4.45 Uhr Dammerung und Sonnenaufgang beim Frihstlck erwarten
und erleben — wieder mit dem weiten Blick von der Breunsberger Ka-
pelle. Bitte gentigend zu trinken und Decke/Poncho/Schlafsack o.A. fir
die kihle Zeit besonders in der Dammerung und beim Sonnenaufgang
mitbringen.

Tobias Schiirmann, Naturparkfihrer (K)
05.05.2023

5-20 TN | 5213 10,00 €

inkl. Frihstick

1-mal | freitags

19:30-ca. 01:00 Uhr

Treffpunkt: Johannesberg, Breunsberger Kapelle,
Einfahrt gegenliber Frankenstr. 2

Mitsommernacht an der Breunsberger Kapelle

Die Nacht vom Sonnenuntergang - unterwegs in Feld und

Wald - bis zum Morgengrauen erleben

Diese einzigartige Nacht bewusst erleben und an sich heranlassen mit
dem GenieBen und Verweilen beim Sonnenuntergang, gegen 22:00
Uhr eine Stunde des Singens, Schweigens und Betens in der Kapelle,
dann in einer mehrstundigen ,Nachtwanderung“ Dunkelheit, Wald, Feld
an sich heranlassen. Die Kuhle der ersten morgendlichen DA&mmerung
erleben, schlieBlich den Sonnenaufgang bei einem einfachen Frihstick
genieBen. Ende gegen ca. 06:00 Uhr. Bitte gentigend zu trinken und
Decke/Poncho/Schlafsack o.A. fir die kihle Zeit besonders in der
Dammerung und beim Sonnenaufgang mitbringen.

Tobias Schiirmann, Naturparkfiihrer (K)
[24.06.2023 [ 1-mal

samstags 5-20 TN | 5214

20:30-ca. 06:00 Uhr

Treffpunkt: Johannesberg, Breunsberger Kapelle,
Einfahrt gegenlber Frankenstr. 2

10,00 €
inkl. Frihstick

Highlight: Der Schatz im Silbersee

Tour zu einem malerischen neuen See in der verkarsteten
Schlucht des Hemsbacher Steinbruchs

Auf verschlungenen Pfaden erreichen wir den in einem alten Steinbruch-
gelande seit 2006 neu entstandenen ,Hahnenkammsee® mit abgesicher-
tem Aussichtspunkt und wahnen uns in die wilde raue Welt Karl Mays
zurlickversetzt: Gleich muss doch der fiese Sauter mit seiner Kutsche um
die Ecke biegen oder das Gebirge die Goldschétze der Inkas endgultig
unter sich begraben. Hier ist ein schiitzenswertes Naturkleinod entstan-
den, an dem sich Erosion genauso beobachten lasst wie die Wiederbe-
siedlung des steilen verkarsteten Landes mit Birken und Erlen. Ca. 12 km

Tobias Schiirmann, Naturparkfiihrer (K)
[10.09.2023 [ 1-mal

3,00 €
Familien 5,00 €

sonntags
13:00-17:00 Uhr

Treffpunkt: Rappacher Héhe, Parkplatz zwischen Rappach und
Gunzenbach auf der Hohe

5-20 TN | 5215

Das geheime Leben von Borsti und Co. -

Ein Einblick in das Leben der Wildschweine

Unternehmen Sie gemeinsam mit Naturparkranger Andreas Gries eine
kleine Exkursion und erfahren Sie mehr Uber das geheime Leben von
Borsti und Co.

Veranstalter Naturpark Spessart e. V.

Andreas Gries, Naturparkranger (K)
[17.06.2023

| 1-mal [ samstags 5-20 TN | 5216 | kostenfrei

15:00-16:30 Uhr
Treffpunkt: Heigenbriicken, Wildpark

)4  Vonunserem Kooperationspartner SKF e.V.
[ Aschaffenburg - Lebenswirklichkeit in Bayern

Du mochtest mal wieder Zeit fur dich haben und mit an-
SkF  deren Frauen unterschiedlicher Nationalitaten und Kulturen

etwas erleben? Daflr gibt es das Projekt ,Lebenswirklich-
keit in Bayern — ein Projekt fur Frauen und Kinder mit Migrationshinter-
grund®. Unsere Angebote richten sich auch an Frauen ohne Migrations-
hintergrund.
Aufgrund der aktuellen Situation ist es unbedingt wichtig, sich vorher
anzumelden. Es gelten die 2-G-Regeln.
Dazu bitte eine kurze Nachricht an Cecilia Mosca Spatz, Tel: 0151-
55280734, oder per E-Mail unter: mosca-spatz@skf-aschaffenburg.de

Faschingsmasken basteln

Frau Loidl (K)
01.02.2023

mittwochs 3-25TN | 5217 | kostenfrei
09:30-11:30 Uhr

Aschaffenburg, Jugend- und Bewohnertreff, Behlendstr. 4

[ 1-mal

Faschingsmasken basteln

Frau Tarabishi (K)
[16.02.2023

mittwochs 3-25TN | 5218 | kostenfrei
09:30-11:30 Uhr

Aschaffenburg, In VIA, Pestalozzistr. 17

[ 1-mal

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Fiihrung im Schloss Johannesburg
Zusammenarbeit mit den Stadtteilmiittern
der Stadt Aschaffenburg (K)

donnerstags
09:45-11:00 Uhr
Treffpunkt: Aschaffenburg, vor dem Schloss

[09.03.2023 [ 1-mal 3-25TN [ 5219 | kostenfrei |

Ostereierfarben

Cecilia Mosca Spatz, SkF e.V. Aschaffenburg (K)
15.03.2023 3-25TN [ 5220 | kostenfrei |

1-mal | donnerstags
09:30-11:30 Uhr

Aschaffenburg, FSP Innenstadt, Memeler StraBe 12-14

Ostereierfarben

Cecilia Mosca Spatz, SkF e.V. Aschaffenburg (K)
22.03.2023 3-25TN [ 5221 | kostenfrei |

mittwochs
09:30-11:00 Uhr
Aschaffenburg, Jugend- und Bewohnertreff, Behlendstr. 4

1-mal

Zumba

Cecilia Mosca Spatz, SkF e.V. Aschaffenburg (K)
30.03.2023 3-25TN | 5222 | kostenfrei

1-mal | donnerstags
10:00-11:00 Uhr

Aschaffenburg, Jugend- und Bewohnertreff, Behlendstr. 4

Spaziergang in der Fasanerie

Sozialdienst katholischer Frauen e.V. und In VIA e.V.
26.04.2023 3-25TN | 5223 | kostenfrei

mittwochs
09:30-12:00 Uhr
Treffpunkt: Aschaffenburg, Vor dem Sozialdienst katholischer Frauen e.V.

1-mal

3

3 4 fﬂ% g & m

VOLKSHOCHSCHULE

Kurse fur Kinder und Jugendliche
== UNd Eltern-Kind-Kurse

Unsere Kurse fur Kinder, Jugendliche und unsere El-
tern-Kind-Kurse dienen besonders der Entspannung und dem
Stressabbau, um im privaten, schulischen und beruflichen All-
tag fitter und leistungsfahiger zu sein. Ein gezielter Aufbau der
Muskulatur hilft ebenso, die Korperhaltung zu verbessern.

Schwimmen

Babyschwimmen

Babys lernen jede Menge bei ihren ersten Schwimmversuchen.

Das Babyschwimmen verbessert bei ihnen das Gefiihl fir den eigenen
Korper, wie zum Beispiel das Gleichgewichtsgefuhl. Durch das warme
Wasser (um 30° C) werden die Haut massiert, der Kérper entspannt
und durch die aktiven Bewegungen die Muskeln gekraftigt.

Die aktive Teilnahme eines Elternteils fordert die Gewdhnung des Kin-
des an das Wasser, da die Eltern als bekannte Bezugsperson fungieren.
Das Mitbringen einer Badewindel ist zwingend erforderlich. Die Was-
serzeit betragt ca. 30 Min.

Achtung: Die Teilnahme ist nur méglich, wenn keine &rztlichen/gesund-
heitlichen Grinde entgegenstehen.

Fiir Babys von 3 bis 18 Monaten

Carmen und Meinhard Pint (K)
14.01.2023 | 10-mal | samstags 7-12 TN

21.01./28.01./04.02./18.02./11.03./18.03./25.03./
22.04./29.04.2023

Geiselbach, Schule, Hallenschwimmbad, SchulstraBe 6

6000 84,00 €
12:00-12:45 Uhr

Fiir Kleinkinder von 1,5 bis 3 Jahren

Carmen und Meinhard Pint (K)
14.01.2023 ‘ 10-mal ‘ samstags 7-12 TN

21.01./28.01./04.02./18.02./11.03./18.03./25.03./
22.04./29.04.2023

Geiselbach, Schule, Hallenschwimmbad, SchulstraBe 6

6001 84,00 €
13:00-13:45 Uhr

Wassergewohnungskurs fiir Kleinkinder 2 1/2 - 5 Jahre

Die Kinder erlernen, mit einem Elternteil, spielerisch das Selbstver-
trauen im Wasser zu gewinnen, das Gleiten im Wasser in Bauch- und
Ruckenlage. Erste Grobformen der Schwimmbewegungen werden un-
abhéngig voneinander an Hilfsmitteln trainiert und je nach motorischen
Fahigkeiten zusammengeflhrt.

Weitere Kurse auf Anfrage!

Carmen und Meinhard Pint (K)
19.01.23 | 10-mal | donnerstags 7-12TN

26.01./09.02./16.02./02.03./09.03./23.03./30.03./
20.04./04.05.2023

Geiselbach, Schule, Hallenschwimmbad, SchulstraBe 6

6002 90,00 €
15:00-15:45 Uhr

Schwimmkurse

Wir vermitteln Ihren Kindern spielerisch, in Gruppen, das Brustschwim-
men nach den Richtlinien des deutschen Schwimmverbandes und
der Rettungsschwimm-Organisationen. Wir fUhren Ihre Kinder an die
Grundfertigkeiten des Schwimmens (Gleiten, Tauchen, Springen) he-
ran, sodass Vertrauen zum Element Wasser geschaffen wird.

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Carmen und Meinhard Pint (K)

10.01.2023 10-mal | dienstags, donnerstags, | 7-9 TN | 6003 | 132,00 €

samstags
12.01./14.01./17.01./19.01./21.01./24.01./25.01./26.01./ 15:00-15:45 Uhr
28.01./2023

Bitte mitbringen: Stoppersocken oder Turnschlappchen fur die Kinder
und die Erwachsenen

Elisabeth Wenzel, Ergotherapeutin
03.03.2023

12-mal | freitags 7-14TN | 6009 | Staffelpreise

Geiselbach, Schule, Hallenschwimmbad, SchulstraBe 6

Carmen und Meinhard Pint (K)

31.01.2023 10-mal | dienstags, donnerstags, | 7-9 TN | 6004 | 132,00 €

samstags
02.02./04.02./07.02./09.02./11.02./14.02./15.02./16.02./ 15:00-15:45 Uhr
18.02.2023

Geiselbach, Schule, Hallenschwimmbad, SchulstraBe 6

Carmen und Meinhard Pint (K)

28.02.2023 10-mal | dienstags, donnerstags, | 7-9 TN | 6005 | 132,00 €

samstags
02.03./04.03./07.03./09.03./11.03./14.03./15.03./16.03./ 15:00-15:45 Uhr
18.03.2023

14:30-15:30 Uhr
Kleinkahl, Turnhalle, KirchstraBBe 9

Turnen und Spielen - fiir Eltern und Kind ab 2 Jahren
Info: 06024-3116

Gabi Lenz-Ries
23.01.2023 | 12-mal

montags 16 TN ‘ 6010 ‘ Staffelpreise
16:30-17:30 Uhr

MensengesaB, Grundschule-Turnhalle

Gabi Lenz-Ries
02.02.2023

12-mal | donnerstags 14 TN ‘ 6011 ‘ Staffelpreise

Geiselbach, Schule, Hallenschwimmbad, SchulstraBe 6

Carmen und Meinhard Pint (K)

16:00-17:00 Uhr
Schollkrippen, Mittelschule, neue Turnhalle, Obere SchulstraBe 10

Gabi Lenz-Ries

Geiselbach, Schule, Hallenschwimmbad, SchulstraBe 6

Carmen und Meinhard Pint (K)

02.05.2023 | 10-mal | dienstags, donnerstags, | 7-9 TN | 6007 | 132,00 €

samstags
04.05./06.05./09.05./11.05./13.05./16.05./17.05./20.05./ 15:00-15:45 Uhr
23.05.2023

Geiselbach, Schule, Hallenschwimmbad, SchulstraBe 6

Carmen und Meinhard Pint (K)

13.06.2023 10-mal | dienstags, donnerstags, | 7-9 TN | 6008 | 132,00 €

samstags
15.06./17.06./20.06./22.06./24.06./27.06./28.06./29.06./ 15:00-15:45 Uhr
01.07.2023

Geiselbach, Schule, Hallenschwimmbad, SchulstraBe 6

Schwimmen nach dem Schwimmkurs fiir Kinder mit
Seepferdchen abzeichen

Carmen und Meinhard Pint (K)

19.01.2023 ‘ 10-mal ‘ donnerstags 7-12 TN | 6008A | 100,00 €

26.01./09.02./16.02./02.03./09.03./23.03./30.03./20.04./ 16:30-17:15 Uhr

04.05.2023

Geiselbach, Schule, Hallenschwimmbad, SchulstraBe 6

Carmen und Meinhard Pint (K)

19.01.23 | 10-mal | donnerstags 7-12 TN | 6008B | 100,00 €

26.01./09.02./16.02./02.03./09.03./23.03./30.03./20.04./
04.05.2023

17:15-18:00 Uhr

Geiselbach, Schule, Hallenschwimmbad, SchulstraBe 6

Eltern-Kind-Turnen

Turnen und Spielen - fiir Eltern und Kind von 1,5 bis 3 Jahren
Die Kinder konnen in der Turnhalle spielerisch verschiedene Bewegungs-
ablaufe erproben und verschiedene Parcours ausprobieren. Die Freude
an der Bewegung und der Entdeckerdrang stehen im Vordergrund.

21.03.2023 11-mal | dienstags, donnerstags, | 7-9 TN | 6006 | 132,00 €

samstags 02.02.2023 | 12-mal | donnerstags 14 TN ‘ 6012 ‘ Staffelpreise
23.03./25.03./28.03./29.03./30.03./01.04./18.04./19.04./ 15:00-15:45 Uhr 17:00-18:00 Uhr
24.04./25.04./26.04.2023 Schollkrippen, Mittelschule, neue Turnhalle, Obere SchulstraBe 10

Turnen und Spielen - fiir Mutter/Vater und Kind ab 2 Jahren

Maike Bennert
30.01.2023 | 12-mal

montags 7-14TN ‘ 6013 ‘ Staffelpreise
17:00-18:00 Uhr

Geiselbach, Sporthalle, BergstraBe 11

Eltern-Kind-Turnen ab ca. 1 1/2 Jahren
Fur alle eine aktive Teilnahme und sportliche Kleidung
Info: 06021-401914

Vroni Hock
30.01.2023

10-mal | montags 7-10 TN ‘ 6014 ‘ Staffelpreise
16:00-17:00 Uhr

Johannesberg, Grundschule Miihlberg, Turnhalle, Adam-Fell-StraBe 5

Vroni Hock
30.01.2023

10-mal | montags
17:00-18:00 Uhr

Johannesberg, Grundschule Miihlberg, Turnhalle, Adam-Fell-StraBe 5

7-10 TN | 6015 | Staffelpreise

Turnkurse und Gymnastik

Gymnastik, Turnen und Spielen — Kurs A
fur Kinder von 3-6 Jahren
Info: 06024-3116

Gabi Lenz-Ries
01.02.2023 | 12-mal

mittwochs
16:40-17:40 Uhr
Schéllkrippen, Mittelschule, neue Turnhalle, Obere SchulstraBe 10

12TN | 6016 | Staffelpreise

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de



KINDER, JUGENDLICHE & ELTERN-KIND-KURSE @

Gymnastik, Turnen und Spielen - Kurs B
Info: 06024-3116

Gabi Lenz-Ries
03.02.2023

12-mal | freitags 12TN |6017‘ Staffelpreise‘
14:15-15:15 Uhr

Schollkrippen, Mittelschule, neue Turnhalle, Obere SchulstraBe 10

Gymnastik, Turnen und Spielen - Kurs C
fur Kinder von 3-6 Jahren
Info: 06024-3116

Gabi Lenz-Ries
03.02.2023

12-mal | freitags 12TN | 6018 | Staffelpreise |

15:30-16:30 Uhr
Schéllkrippen, Mittelschule, neue Turnhalle, Obere SchulstraBe 10

Gerateturnen

Gerateturnen und Spiele - fiir Jungen und Madchen
von 6-11 Jahren
Info: 06024-3116

Gabi Lenz-Ries
03.02.2023

12-mal | freitags 14TN | 6019 | Staffelpreise |

16:45-17:45 Uhr
Schollkrippen, Mittelschule, neue Turnhalle, Obere SchulstraB8e 10

Airbrush

Airbrush-Kurs fiir Kinder im Kurszentrum Schéllkrippen -

fir junge Anfanger*innen und Fortgeschrittene ab 9 Jahren

Die Kinder werden faszinierende Bilder erstellen und dabei die Technik
spielerisch erlernen. Fir die jungen Airbrusher liegen alle Materialien
bereit, sie missen nichts weiter mitbringen. Bitte nur alte Kleidung an-
ziehen, es kdnnte kleckern. Sie buchen diesen Kurs komplett mit Mate-
rial. Es fallen keine weiteren Kosten an!

Info: 06024-6394343 oder 0171-6512006

www.lizardairbrush.de und www.airbrush-kurszentrum.de

Andrea Pischel, Kunstmalerin und Airbrush-Designerin

103.04.2023 | 1-mal | montags 6-6 TN | 6020 | 87,00 €|
09:00-12:00 Uhr

104.04.2023 | 1-mal | dienstags
09:00-12:00 Uhr

105.04.2023 | 1-mal | mittwochs
09:00-12:00 Uhr

Schollkrippen, Atelier Lizard Design, OdenwaldstraBe 12

Zeichnen

Zeichnen lernen fiir Jung und Alt -

Mischkurs fiir Erwachsene und Jugendliche

Fiir absolute Neulinge, aber auch als Weiterbildung fiir
Fortgeschrittene

Arbeitsmittel sind Pastellkreiden, Stifte, Grafit, Kohle, Aquarellstifte.

Mit Zeichenmaterialien lernen Sie zeichnen, die Darstellung von Ob-
jekten, Bluten, Frichten, Landschaften. Diese bilden die Basis flr den
Einstieg in die Malerei. Licht, Schatten, Objekte im Raum, Perspektiven,
Materialkunde und die Méglichkeiten von verschiedenen Untergrinden
werden im Kurs Thema sein. Schritt fir Schritt wird lhnen wéhrend Ihrer
Arbeit an Ihrem Motiv die Vorgehensweise erklart. Alle Materialien sind
im Kurs enthalten.

Info: 06024-6394343 oder 0171-6512006

www.lizardairbrush.de und www.airbrush-kurszentrum.de

Andrea Pischel, Kunstmalerin und Airbrush-Designerin

117.03.2023 | 1-mal |freitags 6-6 TN | 5016 | 91,00 €
18:00-22:00 Uhr

‘18.03.2023 ‘ 1-mal | samstags
09:00-15:00 Uhr

Schollkrippen-Schneppenbach, Atelier Lizard Design, OdenwaldstraBe 12

Kinder malen ihre Lieblingstiere - Ferienmalkurs

Fast alle Kinder haben Lieblinge in der Tierwelt. Eines von ihnen zu ma-
len, lasst sie uns naher sein. Die Kinder kdnnen Bilder von ihren Lieblin-
gen mitbringen und im Kurs malen wir dann ein Acrylbild von ihnen. Alle
Materialien sind vorhanden. Sie mussen nichts weiter mitbringen. Bitte
nur alte Kleidung anziehen, es kdnnte kleckern. Sie buchen diesen Kurs
komplett mit Material. Es fallen keine weiteren Kosten an!

Info: 06024-6394343 oder 0171-6512006

www.lizardairbrush.de und www.airbrush-kurszentrum.de

Andrea Pischel, Kunstmalerin und Airbrush-Designerin

105.06.2023 | 1-mal | montags 6-6 TN | 6021 | 87,00 €
09:00-12:00 Uhr

106.06.2023 | 1-mal |dienstags
09:00-12:00 Uhr

107.06.2023 | 1-mal | mittwochs
09:00-12:00 Uhr

Schollkrippen, Atelier Lizard Design, OdenwaldstraBe 12

Basteln

Blumenworkshop fiir Kinder ab 8 Jahren

Mit allen Sinnen blumig den Friihling begriiBen -

gestalte ein nachhaltiges Pflanzengefa

Entdecke die ersten Friihlingsboten und binde aus Asten und Gehdlzen
dein eigenes nachhaltiges Gefal, in dem du viele bunte, duftende Frih-
lingszwiebeln im Kurs einpflanzen kannst. Durch deine motorischen
Fahigkeiten und deine Sinne fUr Gestaltung kannst du dir deine eigene
Form flr das Gefa3 aussuchen und dann binden, wickeln und zusam-
menfligen. Durch das Befillen mit Erde gibst du am Ende jeder einzel-
nen Pflanze Halt und Nahrstoffe, um sie dann zu Hause mit etwas Was-
ser bei ihrem Wuchs zu unterstlitzen und auch zu beobachten — um
dann den Frihling durch den Duft in deiner Nase zu begriBen.

Floristin Susanne Schlett
125.03.2023 | 1-mal

samstags 6 TN l 6022 ‘

15:00-17:00 Uhr
Johannesberg, bloemen by susanne, HauptstraBe 15

30,50 €

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Floristin Susanne Schlett
01.04.2023

1-mal |samstags 6 TN l 6023 ‘
15:00-17:00 Uhr

Johannesberg, bloemen by susanne, HauptstraBe 15

30,50 €

Blumenworkshop fiir Kinder ab 8 Jahren

Mit allen Sinnen blumig den Friihling genieBen -

von Wald und Wiese zum Blitenkranz

Wir starten an diesem sonnigen Frihlingstag am Ladengeschéaft und
laufen Uber eine Wald- und Wiesenschneise bis zum Endpunkt, der
Blumenwiese. Wir nehmen an diesem Rundgang die Eindrlicke der Na-
turim Wald auf und sehen auf dem Weg die ersten Fruhlingsblther. Zwi-
schendurch sammeln wir an einzelnen Blumenstationen unser Material
fUr den spateren Blitenkranz. Jene Blumen werden vorab von fleiBigen
Elfen dort abgelegt, um sie dann dort aufzunehmen. Zwischendurch
stérken wir uns mit Wasser, Tee und Kuchen, bevor wir dann kreativ
und nachhaltig unseren eigenen Blumenkranz binden.

Floristin Susanne Schlett

22.04.2023 | 1-mal |samstags 6TN | 6024 | 49,50 €|
15:00-18:00 Uhr
Johannesberg, bloemen by susanne, HauptstraBe 15
Floristin Susanne Schlett
29.04.2023 | 1-mal |samstags 6TN | 6025 | 49,50 €|
15:00-18:00 Uhr
Johannesberg, bloemen by susanne, HauptstraBe 15
Halsketten und Armbéander aus Mineralien auffadeln
und/oder knoten
Mischkurs fur Erwachsene und Kinder ab 10 Jahren
Info: 0152-37660806
Anmeldeschluss: 15.04.2023
Ute Jager
26.04.2023 | 1-mal |mittwochs 5-6 TN | 5004 | 25,00 €|

15:00-18:00 Uhr
Schollkrippen, Mittelschule, Untergeschoss, Raum 6, Werkraum

Tanz

Kindertanzen

Tanzen férdert die Koordination sowie das Reaktionsvermédgen und
steigert nachweislich die Merkfahigkeit und Sozialkompetenz.

Mit Freude an Bewegung und viel SpaR studieren wir altersgerechte
Choreografien ein.

Kindertanzen - fiir Kindergartenkinder von 3-6 Jahren

Melanie Krass
03.02.2023

12-mal | freitags 7-16 TN | 6026 | Staffelpreise |

14:45-15:45 Uhr
Mombris, lvo-Zeiger-Schule, Turnhalle

Kindertanzen - fiir Schulkinder von 7-11 Jahren

Melanie Krass
03.02.2023 | 12-mal

freitags 7-16 TN | 6027 | Staffelpreise |
15:45-16:45 Uhr

Mombris, lvo-Zeiger-Schule, Turnhalle

= =

Showtanz fiir Kinder

Kinder gewinnen ein besseres Korpergefiihl. Gesteigert werden Kon-
zentration, Lernfahigkeit, Rhythmus- und Taktgefthl. Einfache Schritte,
Bewegungen und Positionen werden gelbt. Auch das Spielen kommt
nicht zu kurz. Zum Schluss gibt es einen Auftritt. Die Choreografie dazu
erlernen wir im Kurs. Fir den Auftritt werden Kostime und Accessoires
bereitgestellt.

Bitte mitbringen: Getrank, Turnschlappchen

Fur Kostime und Kleinteile fallt ein Kostenbeitrag in Hoéhe von 10,00 €
pro Kind an. Dieser wird mit der KursgebUhr abgebucht.

Showtanz fiir Kindergartenkinder im Alter von 3-6 Jahren

Tatjana Hug
07.02.2023

12-mal | dienstags
16:00-16:45 Uhr

Schollkrippen, Mittelschule, alte Turnhalle

7-16 TN | 6028 | Staffelpreise

Showtanz fiir Schulkinder

Einfache und komplexere Schritte verschiedener Stilrichtungen wie
Streetdance, Hip-Hop, Showdance und orientalische Tanze werden
einstudiert. Komplexere Bewegungsablaufe, wie Tanzen in der Gruppe
und in Formation, sind Kursinhalt. Zum Aufwarmen verwenden wir Pop-
musik und neue Tanzschritte. Wir erlernen eine aktuelle Choreografie
fur den Auftritt mit neuen Kostimen.

Bitte mitbringen: Getrank, Turnschlappchen

Fur Kostime und Kleinteile fallt ein Kostenbeitrag in Hohe von 10,00 €
pro Kind an. Dieser wird mit der KursgebUhr abgebucht.

Showtanz fiir Grundschiiler*innen im Alter von 6-10 Jahren

Tatjana Hug
107.02.2023 | 12-mal

dienstags 7-16 TN | 6029 | Staffelpreise
16:45-17:45 Uhr

Schollkrippen, Mittelschule, alte Turnhalle

Showtanz fiir Kinder und Jugendliche ab der 5. Klasse

Tatjana Hug
07.02.2023

12-mal | dienstags 7-16 TN | 6030 | Staffelpreise

17:45-18:45 Uhr
Schollkrippen, Mittelschule, alte Turnhalle

Musikalische Friiherziehung

In Kooperation mit dem Verband kommunaler Musikunterricht

Bei Anmeldung bitte das Alter des Kindes angeben.

Die Kurse finden nach dem Probemonat fortlaufend bis zum Ende des
Schuljahres statt.

Die Kursgebthr wird vor Ort bei der Dozentin bezahlt.

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Fir Kinder von 4-6 Jahren

Singen — Lauschen — Tanzen — Spielen auf Orff-Instrumenten — Rhyth-
mus erfUhlen und begreifen — das sind die wesentlichen Bausteine in
der Musikalischen Friherziehung. Ganz spielerisch werden so erste
Erfahrungen mit der Welt der Musik gemacht, die Stimme, das Rhyth-
musgeflihl und das Gehdr der Kinder geschult. Die Horerfahrungen
der Kinder werden erweitert, denn auch ganz bewusstes Héren von
verschiedenen Musikstilen, verbunden mit spielerischen Aufgaben,
sind fester Bestandteil im Friherziehungsunterricht. Spéter wird es
konkreter und die Kinder machen z.B. erste Erfahrungen mit Noten-
schrift. So wachsen die Kinder in die Welt der Musik hinein und erler-
nen Grundlagen fir das Instrumentalspiel. Ganz allgemein wirkt sich
das Musizieren positiv auf motorische Fahigkeiten der Kinder aus und
sie kdnnen in ihrer sozial-emotionalen Entwicklung gestéarkt werden. Im
Vordergrund steht dabei immer die Freude an der Musik.

Anna Schnabel (K)

31.01.2023 ‘ 4-mal | dienstags 5-10 TN | 6031 28,50 €
14:45-15:15 Uhr | 1-56TN monatlich
14:45-15:30 Uhr | ab6 TN

Schollkrippen, Grundschule, Aula

Eltern-Kind-Kurs fiir Kinder von 1-2 Jahren

Musik machen von klein auf! In diesem Kurs stehen Singen und Spie-
len, Bewegen zur Musik im Vordergrund. Durch erste Erfahrungen
mit Instrumenten und vor allem Kl&ngen erleben die Kinder eine neue
emotionale Beziehungsebene. Die Lieder, Kniereiter und musikalischen
Spiele sollen Impulse fUr das Muszieren zu Hause sein.

Ein Einstieg wahrend des Semesters ist nach Absprache mdglich. Die
Kursdauer richtet sich nach der Teilnehmerzahl.

Anna Schnabel (K)

31.01.2023 ‘ 4-mal | dienstags 5-10 TN | 6032 28,50 €
15:45-16:15 Uhr | 1-5TN monatlich
15:45-16:30 Uhr | ab 6 TN

Schéllkrippen, Grundschule, Aula

Theater

»LICHT - BLICKE* - Improvisationstheater zu Bildern
Kooperationsveranstaltung der »Vhs« Kahlgrund-Spessart mit Moni-
ka Schebler und Sabine Jung-Schéfer fur die Stiftung Haus Mirjam,
Schéllkrippen

Die Kursgebuhr geht als Spende an die Bewohner*innen der Stiftung
Haus Mirjam.

Infos: 06024-673426

Sabine Jung-Schéfer,-Dipl. Sozialpddagogin und Theaterpadagogin (K)
18.03.2023 | 1-mal 8-14TN | 5201 | 29,00 €|

samstags
16:30-18:00 Uhr
anschlieBend
Vernissage

121.04.2023 | 1-mal | freitags
16:00-18:00 Uhr
freitags
16:00-18:00 Uhr
samstags
Abschluss
Présentation
Café Alte Schule und Zehntscheune, Stiftung Haus Mirjam,
Schollkrippen, Ernstkirchen 2-4

105.05.2023 | 1-mal

113.05.2023 | 1-mal

Theaterworkshop fiir junge Menschen von ca. 10 bis 18 Jahren
,Kennst du das Gefthl der Angst, das manchmal in der Nacht kommt?
Das Gefuhl der Angst vor dem Etwas, das nicht sichtbar, nicht hérbar,
nicht fihlbar, aber doch da ist? ..."

Das ist der Beginn unseres eigenen Theatersticks, zu dem wir im letz-
ten Kurs schon viele spannende Ideen entwickelt haben. In diesem
Semester wollen wir daran weiterarbeiten. Hast du Lust mitzumachen,
in verschiedene Rollen zu schltpfen, Figuren zu erfinden und sie im
Spiel mit Leben zu flllen? Wir werden zusammen Spaf an Spielen und
Ubungen haben, mit denen du deine schauspielerischen Fahigkeiten
entdecken und trainieren kannst, und wir werden mit Improvisationen
weitere Szenen erfinden.

Du brauchst: Spal3 am Spiel, bequeme Kleidung und etwas zum Trinken.
Info: carmen.weipert@web.de

Carmen Weipert, Theaterlehrerin
10.03.2023 | 10-mal

freitags 75,00 €

16:30-18:00 Uhr

6-10TN | 6033 |

Schimborn, Mittelschule, Turnhalleneingang, Raum 301

Englisch
Englisch fiir Grundschulkinder
Englisch spielen, singen und sprechen, SpaB an der Sprache entdecken.

Nicola Arndt
103.02.2023 | 15-mal

freitags 6-13TN | 6034 | Staffelpreise
13:00-13:45 Uhr

Johannesberg, Grundschule

Englisch fiir Grundschulkinder
Englisch spielen, singen und sprechen, SpaB an der Sprache entdecken.

Nicola Arndt
23.06.2023 | 5-mal

freitags 6-13 TN ‘ 6035 ‘ Staffelpreise

13:00-13:45 Uhr

Johannesbeg, Grundschule

Tastaturschreiben am Computer

10-Finger-Schreibtrainingsprogramm

Dieser Kurs richtet sich an die ganze Familie: Kinder ab 10 Jahre, El-
tern und GroBeltern — wir lernen alle zusammen. Dies ist ein Angebot
fUr Mehrgenerationen- oder gemeinsame Familienzeit. Sie durfen aber
auch gerne allein oder im Freundeskreis teiinehmen.

Mit unterschiedlichen Lerntechniken werden die Buchstaben und Son-
derzeichen gehirngerechter erlernt. Dabei macht es mit einer kleinen
Geschichte und vertiefenden Ubungen viel SpaB, die Buchstaben den
Fingern zuzuordnen. Schnelligkeit kommt dann mit der Ubung und da-
flr nehmen wir uns im Kurs auch Zeit. Tipps zur Perfektion flr die nach-
sten Tage runden den Kurs ab.

Gebuhr inkl. eigenem Arbeitsheft

Bitte mitbringen: Kugelschreiber/schwarzer Stift, Malstifte je 1x rot,
gelb, griin, blau

Caroline Janouschek

‘ 17.06.2023 ‘ 1-mal | samstags 6-10 TN | 2006 54,90 €
10:30-13:45 Uhr inkl. 9,90 €
118.06.2023 | 1-mal |sonntags fur Arbeits-
10:30-13:45 Uhr hefte

Schimborn, Mittelschule, Haupteingang, Raum 113

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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WIESEN - HEIGENBRUCKEN - HEINRICHSTHAL

Wiesen - Heigenbriicken - Heinrichsthal

- Kursort Heigenbriicken

Kletterkurs (ab 18 Jahren)

Nervenkitzel, SpaB, Abenteuer, Adrenalin, Grenzerfahrung — das kannst
du beim Kletterkurs im Kletterwald Spessart erleben. Nach dem Anle-
gen der Kletterausrlstung und einer Sicherheitseinweisung kann jeder
seine Fahigkeiten in den verschiedenen Parcours in luftiger Hohe te-
sten. Der Kurs wird von einem erfahrenen Trainer begleitet und ist daher
fir Anfanger*innen als auch fur Fortgeschrittene geeignet. Das Klettern
fordert die Koordination und Kondition, starkt die Muskulatur und na-
tUrlich das Selbstvertrauen.

Bitte geschlossene Handschuhe und fur unter den Helm ein Hygie-
netuch mitbringen. Falls nicht vorhanden, kénnen Helm und Tuch far
jeweils 3,50 € vor Ort gekauft werden.

KEISNE

MARC

MALERBETRIEB
Marc Kern
Malermeister  Malerarbeiten aller Art
Tapezierarbeiten
Verputzarbeiten
Fassadengestaltung
Bodenverlegung

Arbeits & Schutzgeriiste

Wir realisieren ihre Traume

B Malerbetrieb-Kern@t-online.de
& HauptstraBe 14 63831 Wiesen

% 0151-11121857

G fRe

06.05.2023 1-mal | samstags 12-20 TN = 8001 35,00 €

09:00-11:30 Uhr
Kletterwald Spessart, Am Wildpark, 63869 Heigenbriicken

Zumba® - SpaB am Work-out!

Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgeflihl inspiriertes Tanz- und Fitness-
programm mit sidamerikanischer und internationaler Musik. Aus Kom-
binationen wie Hip-Hop/Reggaeton, Salsa, Merengue, Cumbia usw.
entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr effektives Fitnes-
straining.

Wichtig: Die Turnhalle darf nicht mit StraBenschuhen betreten werden;
Turnschuhe sind zwingend vorgeschrieben!

Sonja Kraus
25.01.2023 | 10-mal  mittwochs
18:00-19:00 Uhr

Heigenbriicken, Schulturnhalle, SchulstraBe 12

7-20 TN | 8002 @ Staffelpreise

Hatha-Yoga 2

Der Kurs ist ein Fortsetzungskurs und nur gedacht fir Menschen, die
an einem oder mehreren der bereits stattgefundenen Kurse teilgenom-
men haben.

Ein eventueller Quereinstieg ist nur nach Ricksprache mit dem Kurs-
leiter mdglich.

Info: 06021-8668579

Raimund Bergmann
02.02.2023 | 10-mal  donnerstags
18:15-19:30 Uhr

Heigenbriicken, Schulturnhalle, SchulstraBe 12

7-15TN | 8003 @ Staffelpreise

== Kursort Heinrichsthal

Hochsensibilitdt - Eltern-Kind-Treff

Aneignen und Starken der Erziehungskompetenzen zum Thema
»Hochsensitive Kinder". Erfahrungen austauschen, ins Gesprach kom-
men, Impulse mitgeben. Mit Kinderbetreuung vor Ort.
Parkmdglichkeiten: SpessartstraBe 4

In Kooperation mit FSP M&mbris und FSP Hochspessart

Termin kann unter www.unser-ferienprogramm.de/familienstuetz-
punkt-moembris eingesehen werden.

Jessica Geisenhof (FSP Mdmbris) und Yvonne Mann (FSP Hochspessart) (K)
‘ 8004 ‘ kostenfrei ‘

wird noch 1-mal

bekannt gegeben

Heinrichsthal, Freizeithlitte

Zumba® - SpaB am Work-out!

Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgeflihl inspiriertes Tanz- und Fitness-
programm mit sidamerikanischer und internationaler Musik. Aus Kom-
binationen wie Hip-Hop/Reggaeton, Salsa, Merengue, Cumbia usw.
entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr effektives Fitnes-
straining.

Wichtig: Die Turnhalle darf nicht mit StraBenschuhen betreten werden;
Turnschuhe sind zwingend vorgeschrieben!

Sonja Kraus
24.01.2023 | 10-mal dienstags
18:00-19:00 Uhr

Heinrichsthal, Spessarthalle

7-20 TN | 8005 @ Staffelpreise

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de




WIESEN - HEIGENBRUCKEN - HEINRICHSTHAL

Aktiv und bewegt in der zweiten Lebenshilfte

Wir starten die Stunde mit einem leichten Herz-Kreislauf-Training.
Durch gezielte Muskel-, Koordinations- und Mobilisationstbungen ist
es maoglich, dem Muskelabbau des Stiitz- und Bewegungsapparates
entgegenzuwirken. Mit Dehn- und Entspannungsibungen lassen wir
die Stunde ausklingen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und eine Gymnastikmatte

Liane Kunkel
31.01.2023 | 10-mal montags
17:00-18:00 Uhr

Heinrichsthal, Spessarthalle

6-20 TN | 8006 @ Staffelpreise

Gymnastik und Fitnesstraining

Melanie Kra3
01.02.2023 12-mal  mittwochs
19:30-20:30 Uhr

Heinrichsthal, Spessarthalle

6-20 TN | 8007 @ Staffelpreise

Vortrag

Vorsorgevollmacht oder Betreuung?

Jeder von uns kann durch Unfall, Krankheit oder Alter in eine Lage ge-
raten, in der er wichtige Angelegenheiten nicht mehr selbst regeln kann.
Der Vortrag bietet Informationen, wie fur diesen Fall Vorsorge getroffen
werden kann.

Achtung: Die Veranstaltung wird online durchgefiihrt, sofern die
Raumlichkeiten coronabedingt nicht genutzt werden diirfen.

Claudia Schoffel, Fachanwaltin fir Familien- und Erbrecht
22.02.2023 5-12TN| 8008 | kostenfrei|

mittwochs
19:00-20:30 Uhr
Heinrichsthal, Blrgerzentrum Alte Schule, SchulstraBe 9

‘ 1-mal

Wildkrauter- und Wildpflanzen-Exkursion rund um die
Osterzeit

Der Frihling ist da und mit ihm steht das Osterfest vor der Tur. Jetzt
mobilisieren die Pflanzen ihre ganze Kraft fir neues Wachstum. Wir
kénnen diese Frihlingskraft von Géanseblimchen, Giersch, Gunder-
mann & Co. flr uns nutzen. Fest steht, dass in den Wildpflanzen, so wie
unsere Vorfahren sie kannten, ein Vielfaches von sekundaren Inhalts-
stoffen enthalten ist, als in den gezlchteten Krautern und Gemdusesor-
ten. KrauterfUhrer Peter Herok gibt uns mit seiner Exkursion einen klei-
nen Einblick in die groBe Welt der Wildpflanzen mit Hintergrinden zum
Osterfest sowie Tipps zum Kochen der ,9-Wildkrauter-Suppe” (auch
,Grundonnerstagsuppe” genannt) und von ,Giersch-GemuUse"!
Besondere Hinweise: Festes Schuhwerk, evtl. Regenbekleidung, Korb
zum Sammeln mitbringen. Weglange: ca. 2-3 km

Kinder bis 12 Jahre frei

129.04.2023 | 1-mal | samstags 8-13TN| 8009 21,00 € |

10:00-14:00 Uhr
Heinrichsthal, Parkplatz zwischen Heinrichsthal und Habichsthal

Pilzexkursion — Speisepilze und ihre giftigen Doppelganger

Sie erfahren die Grundregeln fUr die Artbestimmung der wichtigsten
Speise- und Giftpilze unserer Heimat, aber auch Tipps zum Sammeln
und Verwerten von Pilzen.

Beginn: Da diese Veranstaltung abhangig von der Natur ist, konnen wir
noch keine Termine festlegen. Wenn moglich, verfolgen Sie bitte die Ter-
mine auf den Internetseiten der Volkshochschule Kahlgrund-Spessart
e.V. Gerne nehmen wir Ihre Anmeldungen ab sofort entgegen. Entspre-
chende Informationen geben wir rechtzeitig bekannt.

Besondere Hinweise: Festes Schuhwerk, evil. Regenbekleidung, Korb
zum Sammeln mitbringen.
Kinder bis 12 Jahre frei

Peter Herok, zertifizierter Krauterfihrer

nach 1-mal 8-13 TN 8010 21,00 €

Bekanntgabe

sonntags
10:00-14:00 Uhr

Heinrichsthal, Parkplatz zwischen Heinrichsthal und Habichsthal

== Kursort Wiesen

Babymassage

Fur Babys von 6-16 Wochen

Durch sanfte BerUhrungen in der Babymassage erfahrt inr Baby War-
me, Zuwendung und Entspannung. Es steht das Wohlbefinden des
Babys im Vordergrund, wobei zugleich positive Effekte auf Kreislauf,
Muskulatur, Verdauung und Durchblutung der Haut erzielt werden. Ba-
bymassage fordert einen guten Schlaf und kann Schreistunden min-
dern.

Kathi Tauberschmitt

10.02.2023 5-mal | freitags 4-6 TN | 8011 49,00 €
10:00-11:00 Uhr
Wiesen, Pfarrheim, Dr.-Frank-StraBe 5A
Kathi Tauberschmitt
21.04.2023 5-mal | freitags 4-6 TN | 8012 49,00 €
10:00-11:00 Uhr
Wiesen, Pfarrheim, Dr.-Frank-StraB3e 5A
Kathi Tauberschmitt
16.06.2023 5-mal | freitags 4-6TN | 8013 49,00 €

10:00-11:00 Uhr
Wiesen, Pfarrheim, Dr.-Frank-StraBe 5A

Wiesen - Heigenbriicken - Heinrichsthal

Bewegung und Spiel fiir Eltern und Babys von 5-12 Monate

Der Kurs untersttitzt Eltern darin, die kleinen und groBen Entwicklungs-
schritte der Babys zu verstehen und zu unterstitzen. Den Babys wird
die Moglichkeit gegeben, altersgerechte Spiel- und Bewegungsmateri-
alien selbst zu erkunden und auszuprobieren.

Kathi Tauberschmitt

08.02.2023 mittwochs 6-11 TN | 8014 @ Staffelpreise

10:00-11:00 Uhr
Wiesen, Pfarrheim, Dr.-Frank-StraBe 5A

6-mal

Bewegung und Spiel fiir Eltern und Babys von 5-12 Monate

Der Kurs untersttitzt Eltern darin, die kleinen und groBen Entwicklungs-
schritte der Babys zu verstehen und zu unterstitzen. Den Babys wird
die Moglichkeit gegeben, altersgerechte Spiel- und Bewegungsmateri-
alien selbst zu erkunden und auszuprobieren.

Kathi Tauberschmitt
19.04.2023 mittwochs
10:00-11:00 Uhr

Wiesen, Pfarrheim, Dr.-Frank-StraB3e 5A

6-mal 6-11 TN | 8015 @ Staffelpreise

Bewegung und Spiel fiir Eltern und Babys von 5-12 Monate
Der Kurs unterstutzt Eltern darin, die kleinen und groBen Entwicklungs-
schritte der Babys zu verstehen und zu unterstitzen. Den Babys wird

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de




WIESEN - HEIGENBRUCKEN - HEINRICHSTHAL

Wiesen - Heigenbriicken - Heinrichsthal

die Moglichkeit gegeben, altersgerechte Spiel- und Bewegungsmateri-
alien selbst zu erkunden und auszuprobieren.

Kathi Tauberschmitt

14.06.2023 mittwochs

10:00-11:00 Uhr
Wiesen, Pfarrheim, Dr.-Frank-StraBe 5A

D

Letzte-Hilfe-Seminar

,Das Sterben eines Menschen bleibt als wichtige Erinnerung zurlck bei
denen, die weiterleben. Aus Rucksicht auf sie, aber auch aus Rucksicht
auf den Sterbenden, ist es unsere Aufgabe, einerseits zu wissen, was
Schmerz und Leiden verursacht, andererseits zu wissen, wie wir diese
Beschwerden behandeln kénnen.” Cicely Sounders

Sie erfahren in diesem Seminar, was fUr die Zeit des Sterbens und der
Trauer wichtig ist, wo Sie Hilfe und Unterstitzung erhalten und was Sie
personlich tun kénnen. Das Letzte-Hilfe-Seminar informiert, vermittelt
Basiswissen und gibt Orientierung zum Thema Sterbebegleitung. Das
Letzte-Hilfe-Seminar stammt von dem Palliativmediziner Dr. Georg Bol-
linger aus Schleswig (www.letztehilfe.info).

Das Seminar gliedert sich in vier Module:

1. Sterben als Teil des Lebens

2. Vorsorgen und entscheiden

3. Korperliche, psychische, soziale, existenzielle und spirituelle Aspekte
4. Abschied nehmen vom Leben

Wenn ein geliebter Mensch im Sterben liegt, was sich durch viele
Symptome wie gesunkenes Interesse an Essen und Trinken, extreme
Schwéche oder veranderte Bewusstseinslage ankindigen kann, ist es
sehr wichtig, dass ein nahestehender Mensch da ist.

In Kooperation mit dem Malteser Hilfsdienst e. V., Hospizarbeit
Achtung: Die Veranstaltung wird online durchgefiihrt, sofern die
Raumlichkeiten coronabedingt nicht genutzt werden diirfen.

6-mal 6-11 TN = 8016 @ Staffelpreise

—.—
-

LETETE HILFE

Malteser

...weil Nihe zihlt.

Petra Marie Schwarzhaupt und Harald Krause,
ehrenamtliche Hospiz- und Trauerbegleiter (K)

26.04.2023 mittwochs 10-20 TN ' 3108 kostenfrei

17:00-21:00 Uhr
Schimborn, Mittelschule, Haupteingang, Raum 206

1-mal

Erste-Hilfe-Ausbildung

Zu dieser Ausbildung laden wir Fiihrerscheinanwarter*innen, Ubungs-
leitersinnen, betriebliche Ersthelfer‘innen, Familien und alle, die die
neuesten Erste-Hilfe-Regeln kennenlernen oder ihre Kenntnisse auffri-
schen wollen, herzlich ein. Die Ausbildung stellt auch den Umgang mit
dem Defibrillator (AED-Gerate) vor. Ansonsten erlernen Sie allgemei-
ne Erste-Hilfe-MaBnahmen, das richtige Absetzen eines Notrufes, die
MaBnahmen bei Schlaganfall, Krampfanféllen und Herzinfarkten. Auch
das Thema Wunden kommt nicht zu kurz. Hier lernen Sie den richtigen
Umgang mit Verbandmitteln, ebenso die MaBnahmen bei Zeckenbis-
sen, Insektenstichen und was Sie bei Verbrennungen machen sollten.
Der Kurs umfasst 9 Unterrichtseinheiten.

In Kooperation mit dem BRK-Bildungszentrum Aschaffenburg

Andrea Heeg, BRK (K)

25.02.2023 1-mal | samstags 3-3TN @ 3109 60,00 €
08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2
Andrea Heeg, BRK (K)
01.04.2023 1-mal | samstags 3-3TN | 3110 60,00 €

08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2

Andrea Heeg, BRK (K)

03.06.2023 1-mal | samstags 3-3TN | 3111 60,00 €

08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2

Erste Hilfe am Kind - Kindernotfélle

Jedes Jahr ereignen sich Tausende Unfélle mit Kindern —im hauslichen
Bereich, im Kindergarten, in der Schule und auf der StraBe. Dies sind
z. B. StUrze vom Fahrrad, von der Schaukel, vom KlettergerUst. Verbren-
nungen, Verbriihungen und Stromunfélle aus Unachtsamkeit sind hdu-
fige Unfallursachen. Hier muss schnelle Erste Hilfe geleistet werden, vor
allem unter Bericksichtigung der eigenen Sicherheit. Daneben gibt es
Erkrankungen im Kindesalter, die zu Atemnot oder Atemstillstand flhren
kdnnen. Auch Verschlucken, vor allem bei Kindern von 1-3 Jahren, kann
zu Atemstillstand flhren. Ertrinkungsunfélle oder Beinahe-Ertrinken sind
haufige Ursachen von Atem- oder Herzstillstand. Krampfanfélle im Kin-
desalter (z. B. Fieberkrampf, Epilepsie) gilt es zu erkennen. Herzerkran-
kungen kénnen zu Herzstillstand fuhren. Um Notfélle zu vermeiden und,
wenn notig, auch richtig einzuschatzen, um dann MaBnahmen zur Le-
bensrettung zu ergreifen, sollen die Lehrgénge ,Erste Hilfe am Kind*“ die
nétigen Grundlagen in Theorie und Praxis schaffen.

In Kooperation mit dem BRK-Bildungszentrum Aschaffenburg

Andrea Heeg, BRK (K)

04.03.2023 1-mal | samstags 3-3TN @ 3112 75,00 €
08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2
Andrea Heeg, BRK (K)
06.05.2023 1-mal | samstags 3-3TN | 3113 75,00 €
08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2
Andrea Heeg, BRK (K)
22.07.2023 1-mal | samstags 3-3TN | 3114 75,00 €

08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2

FUR DICH, FUR MICH, FUR ALLE

Anmeldung: Tel.: 06029-992638-0 | E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de



HEIMBUCHENTHAL, MESPELBRUNN UND DAMMBACH

Informationen zur Anmeldung

Nach einem eventuellen Infogesprach mit der jeweiligen Kurs-
leitung bitte bei der Studienleitung Frau Heidrun Schreck,
HauptstraBe 71, 63875 Mespelbrunn, anmelden.

So erreichen Sie Ihre Studienleitung:

Telefon: 06092 - 14 31

Montag 10.00-13.00 Uhr und Mittwoch 10.00-13.00 Uhr

In den bayerischen Ferien ist das Bliro nicht immer besetzt.
Fax: 06092-823526

E-Mail: heidrun.schreck@vhs-kahlgrund-spessart.de

Alternativ kénnen Sie sich auch bei der Verwaltung in
Mombris anmelden.

Die Verwaltung in Mémbiris erreichen Sie:

Montag bis Freitag 10.00-13.00 Uhr und Donnerstag von
16.00-18.00 Uhr

Telefon: 06029-9926 380, Fax: 06029-99263827

E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de

In den bayerischen Weihnachtsferien und in den ersten 14 Tagen
im August geschlossen.

Wenn Sie nach lhrer Anmeldung seitens der »Vhs« Kahl-
grund-Spessart keine Riickmeldung erhalten, findet der
Kurs statt.

Bitte beachten: Anmeldungen sind dringend und frihzeitig er-
forderlich, da Kurse und Vortrage nur bei ausreichender Teilneh-
merzahl durchgefuihrt werden.

Neu im Programm

Italienisch ohne Vorkenntnisse — Niveau 1/ Vietnamesische und thailan-
dische Kiche / Die Haut als Spiegel der Seele — Vortrag / ,Die Schild-
druse — kleines Organ, groBe Wirkung!“ — Vortrag / Omega 3 ist in aller
Munde - Vortrag / Waldwege zum Pfaffenberg — Wanderung / ,Mit al-
len Sinnen blumig den Frihling begriBen” — gestalte ein nachhaltiges
PflanzengefaB / ,Mit allen Sinnen blumig den Frihling genieBen” — von
Wald & Wiese zum Blutenkranz / Patientenverfigung und Vollmacht-
vortrag / Showtanz fir Kinder von 3-6 Jahren ,La Danza“ / Showtanz
fur Kinder von 7-13 Jahren ,La Danza“

- Sprachkurse

Englisch

Englisch fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse — Niveau A1
Dieser Kurs richtet sich an jene, die Uber keine oder nur geringe Vor-
kenntnisse des Englischen verfigen. Wir werden uns mit der Ausspra-
che und einfachen Séatzen zur Verstdndigung beschaftigen. Schrift-
liches wird nur eine unwesentliche Rolle spielen.

Im Vordergrund steht die Bereitschaft, sich mit der englischen Sprache
zu verstandigen. Zur Not stehen ja bekanntlich noch Hande und FiiBe
zur Verfligung. Unterrichtsmaterial wird vom Kursleiter zur Verfligung
gestellt.

Heinz Kirchner
131.01.2023

12-mal | dienstags 5-14 TN ‘ 7001 Staffelpreise‘

17:00-18:30 Uhr
Heimbuchenthal, Volksschule, Raum 49

Spanisch
B ,_.\
1=

Hola! Ich heiBe Marien Romani. Ich bin Venezolanerin
und lebe seit 6 Jahren in Deutschland. Ich liebe die
stidamerikanische Kultur und méchte meine Leiden-
schaft dafir mit Ihnen teilen.

i \_,- 5."
™ S

Spanisch fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse — Niveau A1
Wer von Ihnen hat Lust auf eine neue, spannende Herausforderung, bei
der es nicht nur darum geht, Gesprache in Spanisch zu fihren, sondern
die ganze iberoamerikanische Kultur zu spdren, zu erleben? Wir lernen
Spanisch mit viel Begeisterung und SpaB! Wollen Sie in Ihrem nachsten
Urlaub in Spanien, in Sidamerika oder in der Karibik Alltags- und Ur-
laubssituationen sprachlich alleine meistern? Bereiten Sie sich vor flr
Gesprache beim Abendessen, flr die Tanzflache oder flr Behorden-
gange im Ausland. Nebenbei bekommen Sie ein besseres Kulturver-
standnis und Sprachkompetenz.

Wir freuen uns auf Sie! Wir brauchen nur gute Laune und Neugier, et-
was Neues kennenzulernen!

Lehrbuch: Con Gusto Nuevo Al

Marien Romani
102.03.2023 | 12-mal

donnerstags 5-14 TN | 7002

18:00-19:30 Uhr
Heimbuchenthal, Volksschule, Raum 49

Staffelpreise

Italienisch

Italienisch fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse — Niveau A1

Ciao a tuttil Planen Sie einen Urlaub nach bella Italia, aber sind mit der
Sprache noch nicht vertraut? Na, dann sind Sie auf den richtigen Kurs
gestoBen. In diesem Anfangerkurs lernen Sie die wichtigsten Vokabeln
und die gebrauchlichsten Ausdricke auf Italienisch, damit Sie in alltag-
lichen Situationen gut gerlstet sein kdnnen. Steigen Sie einfach mit ein!
Lehrbuch: Allegro Nuovo A1 (ISBN 978-3-12-525590-6), ab Lektion 1

Cristina Massa
103.03.2023 | 12-mal

freitags 5-14TN | 7003 | Staffelpreise
17:30-19:00 Uhr

Heimbuchenthal, Volksschule, Raum 49

Tirkisch

Tiirkisch fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse — Niveau A1

Hos geldiniz! Willkommen zu unserem Anfangerkurs. In diesem Einstei-
gerkurs lernen Sie, sich in alltaglichen Situationen auf Turkisch zu ver-
standigen, und erfahren dabei viel Interessantes Uber Land, Leute und
den turkischen Alltag.

Lehrbuch: Kolay gelsin! Neu A1-A2 (ISBN 978-3-12-528661-0)

Hakan Colaker
102.02.2023 | 12-mal

donnerstags 5-14 TN ‘ 7004 ‘Staffelpreise‘
18:00-19:30 Uhr

Heimbuchenthal, Volksschule, Raum 48

Anmeldung: Tel.: 06092-1431 | E-Mail: heidrun.schreck@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de

Heimbuchenthal, Mespelbrunn und Dammbach
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Heimbuchenthal, Mespelbrunn und Dammbach

Turkisch fiir Fortgeschrittene - Niveau B2

Hos geldiniz! Willkommen zu unserem Kurs ,Turkisch — Konversation®,
Dieser Kurs richtet sich an Interessierte mit Vorkenntnissen der tdr-
kischen Sprache. Wir Uben und festigen Ihre Sprachkenntnisse anhand
verschiedener Sprechanlasse in unterschiedlichen Alltagssituationen.

Hakan Colaker
102.02.2023 | 12-mal

donnerstags 5-14 TN ‘ 7005 ‘ Staffelpreise
19:40-21:10 Uhr

Heimbuchenthal, Volksschule, Raum 48

Smartphone

Smartphone-Anfingerkurs (Android) fiir Senior*innen

Sie haben sich zum ersten Mal ein Smartphone (Android) gekauft und
wollen wissen, wie es funktioniert? Dann besuchen Sie diesen Smart-
phone-Anfangerkurs fur Senioren. Wir zeigen Ihnen die grundlegenden
Funktionen und geben Ihnen Antworten auf lhre Fragen.

Bitte bringen Sie |hr eigenes internetfahiges Handy mit.

Achtung: ,Seniorenhandys"” unterstitzen oft einige Anwendungen nicht.

Manuel Lopez Marin

16.06.2023 1-mal | freitags 3-5TN 7006

09:00-10:30 Uhr
Mespelbrunn, Haus des Gastes, Nebenraum

15,00 €

Gesundheit

Aquafitness

Aquafitness

Aquafitness ist als umfassendes Korpertraining im Wasser zu verste-
hen. Knochen, Sehnen und Bénder werden minimal belastet, das Herz-
Kreislauf-System wird aktiviert.

Durch Aerobic werden die Ausdauer und der Kalorienverbrauch erhdht,
auch fur therapeutische Zwecke zu empfehlen.

Vorkenntnisse: Schwimmkenntnisse sind nicht erforderlich. In jeden ein-
zelnen Kurs kann man einsteigen, ohne den vorherigen besucht zu haben.
Achtung! Der Beginn der Kurse ist noch offen. Wenn das Schul-
schwimmbad im Jahr 2023 wieder 6ffnet, geben wir es recht-
zeitig an unsere angemeldeten Teilnehmer weiter.

Heidrun Schreck

Beginn wird noch | 10-mal | montags 8-9TN | 7007 @ 65,00 €
bekannt gegeben 18:00-19:00 Uhr | 10-12 TN 55,00 €
Heimbuchenthal, VS-Schule, Schwimmbad
Christel Geyer
12.06.2023 7-mal | montags 8-9 TN 7008 44,50 €
19:00-20:00 Uhr | 10-12 TN 38,50 €
Heimbuchenthal, VS-Schule, Schwimmbad
Andrea Kukec
Beginn wird noch | 10-mal | dienstags 8-9TN | 7009 65,00 €
bekannt gegeben 18:00-19:00 Uhr | 10-12 TN 55,00 €
Heimbuchenthal, VS-Schule, Schwimmbad
Andrea Kukec
Beginn wird noch | 10-mal | dienstags 8-9TN ' 7010 65,00 €
bekannt gegeben 19:00-20:00 Uhr | 10-12 TN 55,00 €

Heimbuchenthal, VS-Schule, Schwimmbad

Susanne Kleff-Schwalbe (Kurs nur fir Frauen)

Beginn wird noch | 10-mal | mittwochs 8-9TN ' 7011 65,00 €
bekannt gegeben 18:00-19:00 Uhr | 10-12 TN 55,00 €
Heimbuchenthal, VS-Schule, Schwimmbad
Andrea Kukec
Beginn wird noch | 10-mal | mittwochs 8-9TN ' 7012 65,00 €
bekannt gegeben 19:00-20:00 Uhr | 10-12 TN 55,00 €
Heimbuchenthal, VS-Schule, Schwimmbad
Christel Geyer
15.06.2023 7-mal | donnerstags 89 TN 7013 44,50 €
13:30-14:30 Uhr | 10-12 TN 38,50 €
Heimbuchenthal, VS-Schule, Schwimmbad
Heidrun Schreck/Susanne Kleff-Schwalbe
Beginn wird noch | 10-mal | donnerstags 8-9TN 7014 65,00€
bekannt gegeben 18:00-19:00 Uhr | 10-12 TN 55,00 €
Heimbuchenthal, VS-Schule, Schwimmbad
Heidrun Schreck/Susanne Kleff-Schwalbe
Beginn wird noch | 10-mal | donnerstags 8-9TN 7015 65,00€
bekannt gegeben 19:00-20:00 Uhr | 10-12 TN 55,00 €

Heimbuchenthal, VS-Schule, Schwimmbad

Sport und Fitness

Ausdauertraining und Ganzkérpergymnastik

Auch fur Anfanger und Teilnehmer Uber 30 Jahre geeignet.

30 Minuten Ausdauer mit und ohne Steppbrett, bei flotter Musik den
Kreislauf in Schwung bringen, 30 Minuten mit verschiedenen Trainings-
geraten die Muskulatur aufbauen und dehnen. Das Training wird r-
ckenschonend und doch intensiv mit Pilatestibungen durchgefthrt.
Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch, etwas zu trinken und eventuell
eine Isomatte

Christel Geyer

18.04.2023 6-mal | dienstags

19:30-20:30 Uhr
Dammbach, Grundschule, Turnhalle

10-20 TN | 7016 | Staffelpreise

Osteoporose-Training

Gezielter Muskelaufbau in Form von Krafttraining, Bewegung und
Dehniibungen! Uber Bewegung kénnen Sie die Muskulatur aufbauen,
Uber Belastung (Krafttraining) die Knochen starken. Belastung der Kno-
chen und Training der Muskulatur sind vor allem im Alter wichtig. Und
wenn Sie Osteoporose vorbeugen wollen oder schon haben, dann sind
Sport und Bewegung ein absolutes Muss!

Bitte mitbringen: GroBer Ball, Matte, Turnschuhe und ein groBes The-
raband

Christel Geyer

26.01.2023 5-mal | donnerstags 8-15TN

19:00-20:00 Uhr
Dammbach, Grundschule, Turnhalle

7017  Staffelpreise

Wirbelsaulengymnastik

Wirbelsdulengymnastik )
Durch ein gezieltes Training mit ausgewahlten Ubungen zur Kréaftigung
und Dehnung der entsprechenden Muskeln steuern Sie schmerzhaften

Anmeldung: Tel.: 06092-1431 | E-Mail: heidrun.schreck@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Verspannungen oder Fehlhaltungen entgegen. Das Uben richtiger Be-
wegungsablaufe sollte dann im Alltag zur zweiten Natur werden.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke oder Isomatte

Toni Unden
23.01.2023 9-mal | montags 10-14 TN | 7018 | Staffelpreise
19:00-20:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Aula
Toni Unden
23.01.2023 9-mal | montags 10-14 TN | 7019 @ Staffelpreise
20:15-21:15 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Aula
Toni Unden
17.04.2023 9-mal | montags 10-14 TN | 7020 | Staffelpreise
19:00-20:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Aula
Toni Unden
17.04.2023 9-mal | montags 10-14 TN | 7021 | Staffelpreise

20:15-21:15 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Aula

Riickentraining mit dem Petziball

Bewegung ist die einzige Mdglichkeit, um Rickenschmerzen wirklich
gezielt zu bekdmpfen. RegelmaBiges Training stitzt die Muskulatur und
baut sie auf. Wer seine Bauchmuskeln trainiert, wird seine Haltung kor-
rigieren und seinen Ricken entlasten. Bewegung ist Leben!

Bitte mitbringen: Petziball, Matte, rutschfeste Socken

Christel Geyer

20.04.2023 5-mal | donnerstags 8-16 TN = 7022

15:30-16:30 Uhr
Dammbach, Grundschule, Turnhalle, FriihlingsstraBe 10

Staffelpreise

Christel Geyer

19.04.2023 mittwochs 8-16 TN = 7023

18:30-19:30 Uhr
Dammbach, Grundschule, Turnhalle, FriihlingsstraBe 10

6-mal Staffelpreise

Entspannung

Beckenbodentraining kombiniert mit sanften Pilatesiibungen
Die Kombination aus Starkung der Muskulatur, besonders des ver-
nachlassigten Rumpfes bzw. Entspannung und Dehnung sind fir den
Koérper das Idealprogramm zum Wohlftihlen.

Bitte mitbringen: Matte, rutschfeste Socken, warme Decke und ein
kleines Handtuch

Christel Geyer

16.03.2023 5-mal | donnerstags 8-12 TN

19:00-20:00 Uhr
Dammbach, Turnhalle

7024 @ Staffelpreise

Yoga auf dem Stuhl - kombiniert mit sanften Pilatesiibungen
Im Zentrum dieses Yogas stehen Ubungen, die fiir Menschen geeignet
sind, die etwas flr ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden tun méchten,
aber nicht mehr stundenlang im Lotussitz auf einer Matte sitzen kdnnen
oder nicht in den Kopfstand gehen wollen.

Bitte mitbringen: Matte, bei Bedarf etwas zu trinken

Christel Geyer

20.03.2023 5-mal | montags 8-12 TN | 7025 @ Staffelpreise
17:30-18:30 Uhr

Dammbach, Rathaus

20.03.2023 5-mal | montags 8-12TN | 7026 @ Staffelpreise

18:45-19:45 Uhr
Dammbach, Rathaus

Yoga/ Pilates/ Beckenbodentraining / Entspannung

Die Kombination aus Starkung der Muskulatur, besonders des ver-
nachlassigten Rumpfes bzw. Entspannung und Dehnung sind fur den
Kérper das |dealprogramm zum Wohlfuhlen.

Bitte mitbringen: Matte, rutschfeste Socken und ein Yogakissen

Christel Geyer

08.02.2023 mittwochs 8-12 TN

18:00-19:15 Uhr

6-mal 7027 @ Staffelpreise

Dammbach, Rathaus

Stuhlyoga / Meditation / Atemiibungen

Im Zentrum dieses Yogas stehen Ubungen, die fir Menschen geeignet
sind, die etwas fUr ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden tun mdchten,
aber nicht mehr stundenlang im Lotussitz auf einer Matte sitzen konnen
oder nicht in den Kopfstand gehen wollen.

Bitte mitbringen: Rutschfeste Socken

Christel Geyer

30.01.2023 5-mal K montags 8-12TN | 7028 | Staffelpreise
13:00-14:00 Uhr

Dammbach, Rathaus

Christel Geyer

30.01.2023 5-mal = montags 8-12TN | 7029 | Staffelpreise

14:15-15:15 Uhr
Dammbach, Rathaus

Erndhrung

Wildkrauter- und Wildpflanzenexkursion zur Osterzeit

Der Frahling ist da und mit ihm steht das Osterfest vor der Tur. Jetzt
mobilisieren die Pflanzen ihre ganze Kraft fur neues Wachstum. Wir
kdnnen diese Fruhlingskraft von Ganseblimchen, Giersch, Gunder-
mann und Co.

flr uns nutzen. Fest steht, dass in den Wildpflanzen, so wie unsere Vor-
fahren sie kannten, ein Vielfaches von sekundéren Inhaltsstoffen enthal-
ten ist, als in den gezlchteten Krautern und GemuUsesorten.
Krauterflhrer Peter Herok gibt uns mit seiner Exkursion einen kleinen
Einblick in die groBe Welt der Wildpflanzen mit Hintergrinden zum
Osterfest sowie Tipps zum Kochen der ,9-Wildkrauter-Suppe” (auch
,2arindonnerstag-Suppe” genannt) und von ,Gierschgemuise*!
Besondere Hinweise: Festes Schuhwerk, eventuell Regenbekleidung;
bitte Korb und Messer mitbringen.

Peter Herok, zertifizierter Krauterfihrer

15.04.2023 1-mal | samstags 8-15TN 7030 21,00 €

09:00-13:00 Uhr
Weibersbrunn, Parkplatz neben der Fachklinik Hephata

Anmeldung: Tel.: 06092-1431 | E-Mail: heidrun.schreck@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de

Heimbuchenthal, Mespelbrunn und Dammbach
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Wildkrauter und -pflanzen, Pilze am Wegesrand sowie reife
Friichte des Herbstes

Herbstliche Exkursion im Spessart: Reife Beeren, essbare Pilze und
ihre giftigen Doppelganger sowie Wurzelgemuse aus Wildpflanzen sind
der Schwerpunkt dieser Exkursion. Wald-Engelwurz, Wiesenbaren-
klau, Wilde M&hre und Pastinak, friher ein traditionelles Gemduse in der
Klche, sind heute ein wenig in Vergessenheit geraten. Diese Wildpflan-
zen wiederentdecken, sicher bestimmen, sammeln und genieBen ist
das Ziel dieser FUhrung.

Besondere Hinweise: Festes Schuhwerk, evil. Regenbekleidung
Weglange: ca. 3-5 km

Bitte mitbringen: Korb und Messer

Peter Herok, zertifizierter Krauterfiihrer

23.09.2023 1-mal | samstags 8-15TN 7031

09:00-13:00 Uhr
Weibersbrunn, Parkplatz neben der Fachklinik Hephata

21,00 €

Vietnamesische und thaildndische Kiiche

Ein Kurs fur alle, die sich fur die viethamesische und thailandische Ku-
che interessieren.

Ich mdchte mit Ihnen gemeinsam kochen und in die kulinarische Welt
verreisen, kreative Geschmackserlebnisse schaffen, essen und Genuss
austauschen.

Bitte mitbringen: Getrénke, Messer, Behélter und 2 Kichentticher.

Die Kosten fur die Lebensmittel — 36,00 € pro Person — werden bei der
Anmeldung eingezogen. Sind die Kosten nicht ganz gedeckt, ist der
Restbetrag direkt mit der Kursleitung vor Ort abzurechnen.

Hoang Viet

12.03.2023 3-mal | sonntags 8-10 TN 7032

09:00-12:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Schulkiiche

44,00€

Gesundheitspflege

Vortrag

Die Haut als Spiegel der Seele

In dem Vortrag mit Fragemd&glichkeit werden der Bau (Anatomie) und
die Funktionen (Physiologie) der Haut sowie ihrer Anhangsgebilde
(Haare, Drisen, FuB- u. Fingernagel) erklart. Erlautert werden ferner
bewusste optische Beeinflussungen (Schminken, Farben, Braunen,
Tatowierungen, Botox, Lifting).

Manche sind Dickhauter/innen, andere dagegen eher dinnhéutig, fih-
len sich nicht wohl in ihrer Haut und wirden am liebsten herausfahren.
Probleme konnen (tief) unter die Haut gehen, sind haarstédubend und
lassen diese vorzeitig ergrauen. Mdglich sind auch Missempfindungen,
Ausschlage, Neurodermitis sowie Sodbrennen, Magen- u. Darm-
schleimhautentzindungen und Geschwiire.

Beleuchtet werden Entstehungsbedingungen von psychischen Haut-
problemen, Diagnostik, Hilfen (Therapie), Vorbeugung (Prophylaxe).

Dr. phil. Lothar Blatt, Diplom-Psychologe,
Master Sozialmanagement, Maltheser-Ausbilder

12.05.2023 1-mal | freitags 5-8 TN 7033 kostenfrei

15:00-16:30 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 42

Vortrag

»Die Schilddriise - kleines Organ, groBe Wirkung!*

Die Bedeutung der Schilddrise in unserem Koérper wird allgemein un-
terschatzt. Welche Aufgaben hat dieses kleine Organ? Was ist Hashi-
moto? Welche Symptome habe ich bei einer Schilddrisenunterfunk-
tion, sind das die gleichen wie bei Hashimoto? Stimmt es, dass eine
Schilddrise nachwachsen kann? Welche Vitamine und Nahrungser-
ganzungen sind fUr unsere Schilddriise wichtig? Was kann ich noch
tun, um sie bestens zu unterstitzen?

Carmen RuBmann, Heilpraktikerin

07.03.2023 1-mal | dienstags 6-20 TN 7034 10,00 €

19:00-20:30 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 42

Vortrag

Vitamin D

Vitamin D ist in aller Munde — oder sollte es dort sein? Wie wichtig ist Vi-
tamin D? Welcher Wert ist empfehlenswert? Wann kann ich tGberhaupt
Vitamin D aufnehmen? In diesem Vortrag wird mit alten Mythen auf-
geraumt und Uberraschendes preisgegeben. Wie wirken sich Vitamin
D-Gaben auf Knochen, Krebs, Diabetes, Bluthochdruck, Nerven- und
Immunsystem aus? Diesen und anderen Fragen geht Heil- und Schild-
drisenpraktikerin Carmen RuBmann auf den Grund.

Carmen RuBmann, Heilpraktikerin

21.03.2023 1-mal | dienstags 6-20 TN 7035 10,00 €

19:00-20:30 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 42

Vortrag

Omega 3 ist in aller Munde

Aber was ist denn nun eigentlich dran an Omega 3? Wie schédlich ist
Omega 6? Wo finde ich die gesunden Fettsauren? Wie wichtig ist Ome-
ga 3 in der Schwangerschaft fur die Entwicklung des Kindes? Wussten
Sie, dass Kinder ein verringertes Asthma- und Neurodermitis-Risiko ha-
ben, wenn die Mutter wahrend der Schwangerschaft gut mit Omega 3
versorgt ist? Wie wirken sich die Fettsduren auf das Herz und Rheuma
aus? Auf diese und andere Fragen geht die Fettsdureberaterin Carmen
RuBmann gezielt ein.

Carmen RuBmann, Heilpraktikerin

27.04.2023 1-mal | donnerstags 6-20 TN 7036 10,00 €

19:00-20:30 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 42

&
I@l Malteser ==

...weil Ndhe zihlt.
Letzte Hilfe

LETITE HILFE

Letzte-Hilfe-Seminar

,Das Sterben eines Menschen bleibt als wichtige Erinnerung zurlick bei
denen, die weiterleben. Aus Rucksicht auf sie, aber auch aus Rucksicht
auf den Sterbenden ist es unsere Aufgabe, einerseits zu wissen, was
Schmerz und Leiden verursacht, andererseits zu wissen, wie wir diese
Beschwerden behandeln kénnen.” Cicely Sounders

Sie erfahren in diesem Seminar, was flUr die Zeit des Sterbens und der
Trauer wichtig ist, wo Sie Hilfe und Unterstitzung erhalten und was Sie
personlich tun kénnen. Das Letzte-Hilfe-Seminar informiert, vermittelt
Basiswissen und gibt Orientierung zum Thema Sterbebegleitung. Das
Letzte-Hilfe-Seminar stammt von dem Palliativmediziner Dr. Georg Bol-
linger aus Schleswig (www.letztehilfe.info).

Das Seminar gliedert sich in vier Module:

1. Sterben als Teil des Lebens

2. Vorsorgen und entscheiden

3. Korperliche, psychische, soziale, existenzielle und spirituelle Aspekte
4. Abschied nehmen vom Leben

Wenn ein geliebter Mensch im Sterben liegt — was sich durch viele
Symptome wie gesunkenes Interesse an Essen und Trinken, extreme
Schwéche oder verdnderte Bewusstseinslage ankindigen kann —, ist
es sehr wichtig, dass ein nahestehender Mensch da ist.

Anmeldung: Tel.: 06092-1431 | E-Mail: heidrun.schreck@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Petra Marie Schwarzhaupt und Harald Krause,
ehrenamtliche Hospiz- und Trauerbegleiter

19.04.2023 mittwochs 10-20 TN | 7037 kostenfrei

17:00-21:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 42

1-mal

Erste Hilfe

Erste-Hilfe-Ausbildung

Zu dieser Ausbildung laden wir Fiihrerscheinanwarter*innen, Ubungs-
leitersinnen, betriebliche Ersthelfer‘innen, Familien und alle, die die
neuesten Erste-Hilfe-Regeln kennenlernen oder ihre Kenntnisse auffri-
schen wollen, herzlich ein. Die Ausbildung stellt auch den Umgang mit
dem Defibrillator (AED-Geréate) vor. Ansonsten erlernen Sie allgemei-
ne Erste-Hilfe-MaBnahmen, das richtige Absetzen eines Notrufes, die
MaBnahmen bei Schlaganfall, Krampfanfallen und Herzinfarkten. Auch
das Thema Wunden kommt nicht zu kurz. Hier lernen Sie den richtigen
Umgang mit Verbandmitteln, ebenso die MaBnahmen bei Zeckenbis-
sen, Insektenstichen und was Sie bei Verbrennungen machen sollten.
Der Kurs umfasst 9 Unterrichtseinheiten.

In Kooperation mit dem BRK-Bildungszentrum Aschaffenburg

Andrea Heeg, BRK (K)

25.02.2023 1-mal | samstags 3-3TN 3115 60,00 €
08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2
Andrea Heeg, BRK (K)
01.04.2023 1-mal | samstags 3-3TN 3116 60,00 €
08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2
Andrea Heeg, BRK (K)
03.06.2023 1-mal | samstags 3-3TN 3117 60,00 €

08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2

Erste Hilfe am Kind - Kindernotfille

Jedes Jahr ereignen sich Tausende Unfélle mit Kindern —im hauslichen
Bereich, im Kindergarten, in der Schule und auf der StraBe. Dies sind z.
B. Stlrze vom Fahrrad, von der Schaukel, vom KlettergerUst. Verbren-
nungen, Verbrihungen und Stromunfalle aus Unachtsamkeit sind hau-
fige Unfallursachen. Hier muss schnelle Erste Hilfe geleistet werden, vor
allem unter BerUcksichtigung der eigenen Sicherheit. Daneben gibt es
Erkrankungen im Kindesalter, die zu Atemnot oder Atemstillstand fuh-
ren kdnnen. Auch Verschlucken, vor allem bei Kindern von 1-3 Jahren,
kann zu Atemstillstand flhren. Ertrinkungsunfélle oder Beinahe-Ertrin-
ken sind eine haufige Ursache von Atem- oder Herzstillstand. Kramp-
fanfalle im Kindesalter (z. B. Fieberkrampf, Epilepsie) gilt es zu erken-
nen. Herzerkrankungen kénnen zu Herzstillstand fihren. Um Notfélle zu
vermeiden und, wenn nétig, auch richtig einzuschatzen, um dann MaB-
nahmen zur Lebensrettung zu ergreifen, sollen die Lehrgéange ,Erste
Hilfe am Kind“ die nétigen Grundlagen in Theorie und Praxis schaffen.
In Kooperation mit dem BRK-Bildungszentrum Aschaffenburg

Andrea Heeg, BRK (K)

04.03.2023 1-mal | samstags 3-3TN 3118 75,00 €
08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2
Andrea Heeg, BRK (K)
06.05.2023 1-mal | samstags 3-3TN 3119 75,00 €

08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2

Andrea Heeg, BRK (K)

22.07.2023 1-mal | samstags 3-3TN 3120

08:30-16:15 Uhr
Aschaffenburg, Bayerisches Rotes Kreuz, Efeuweg 2

75,00 €

Kultur, Gestalten,
- 1anz, Theater

Waldwege zum Pfaffenberg

Auf weichen Waldwegen zum Pfaffenberg und Hohe-Wart-Haus - ca.
8 km

Weiche Waldwege durch Mischwalder bestimmen diesen abwechs-
lungsreichen Weg zum Hohe-Wart-Haus, einem klassischen Ausflugs-
ziel der Aschaffenburger zu ihrem eigenen urigen ,Berggasthof” — Gber
Gailbachquelle und Pfaffenberg — mit vielen Hohlwegen, Steinbriichen
und kleinen Lichtungen. Faszinierende Landschaftsvielfalt auf ca. 9 km.
Einkehr am Hohe-Wart-Haus.

Tobias Schiirmann, zertifizierter Natur- und Landschaftsparkfiihrer
Naturpark Spessart (K)

12.02.2023 [ 1-mal

sonntags 520 TN | 7038 |

12:00-17:00 Uhr

Treffpunkt: Frihstiickseiche Gailbach,
WeiBbergstr. hinterm Ortsausgang Gailbach, 63743 Aschaffenburg

5,00 €

Wer war’s? — Welches Tier war hier?

Hirsch, Wildschwein oder doch Reh? Dachs oder Fuchs? Wer war’s und
warum? Bei einer kleinen Wanderung im Winterwald sollen vor allem
unsere kleinen Fahrtenleser ihre Sinne scharfen. Gemeinsam wollen wir
erforschen, welche Spuren unsere Wildtiere hinterlassen, herausfinden,
von wem sie sind und was sie so tun, wenn keiner guckt.

Weglange ca. 5 km, teilweise unbefestigt, nicht kinderwagengeeignet.
An geeignetes Schuhwerk und wetterangepasste Kleidung denken.
Eine Einkehr im Anschluss ist moglich.

In Kooperation mit dem Naturpark Spessart

Info: andreas.gries@naturpark-spessart.de

Andreas Gries Naturpark-Ranger (K)
05.02.2023 [ 1-mal

sonntags ab5TN | 7039 | kostenfrei

10:00-12:30 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Forsthaus Echterspfahl an der StaatsstraBe 2312,
63789 Weibersbrunn

Latitude: 49.91912807273859, Longitude:9.339673105227057

Fahrt zum Fendt-Forum in Marktoberdorf

Kommen Sie mit in das modernste Traktorenwerk der Welt. Im Preis
enthalten sind eine Vesperpause mit kleinem Fruhsttck inkl. Kaffee am
Bus, Besuch des Fendt Forums (ohne FUhrung) in Marktoberdorf, Fahrt
zum Berghof Babel in Wald im Ostallgdu mit Erlebniskaserei u. Fihrung
durch den Bauernhof. Hin- u. Rickfahrt im modernen First Class Fern-
reisebus. Geplante Abfahrt ist um 06:00 Uhr ab dem Feuerwehrhaus
Kleinkahl, weitere Zustiegsstellen nach Absprache.

Kleine Anderungen behalt sich das Busunternehmen vor.

Weitere Infos finden Sie unter: www.michelsbusreisen.de/reiseprogramm/

Michels Busreisen (K)
13.04.2023 ‘ 1-mal \donnerstags

[ 25-50 TN [ 5204 | 67,00 €

Anmeldung: Tel.: 06092-1431 | E-Mail: heidrun.schreck@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de

Heimbuchenthal, Mespelbrunn und Dammbach
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Fahrt zur Bundesgartenschau nach Mannheim

2023 verwandelt sich Mannheim fur die Bundesgartenschau in ein far-
benprachtiges Blumenmeer. Der englisch gepragte Luisenpark wird
Uber eine Seilbahn mit dem ehemaligen Militargelande Spinelli ver-
bunden sein, so dass auf 100 Hektar Flache wunderschone Garten
bestaunt werden kénnen. Hin- u. Rickfahrt im modernen First Class
Fernreisebus. Die Gruppentageskarte ist im Preis enthalten.

Kleine Anderungen behalt sich das Busunternehmen vor.

Geplante Abfahrt ist um 08:00 Uhr ab dem Feuerwehrhaus Kleinkahl,
weitere Zustiegsstellen nach Absprache.

Weitere Infos finden Sie unter: www.michelsbusreisen.de/reiseprogramm/

Michels Busreisen (K)
11.05.2023 ‘ 1-mal ‘ donnerstags

25-50 TN | 5205 | 69,00 €|

Gestalten

Ledergiirtel selbst herstellen

Als gelernter Taschner und Modellmacher fur Autolenkréder habe ich
gelernt, mit Leder umzugehen. Seit 20 Jahren biete ich meine selbst
gemachten Lederglrtel (Rind/Buffel) auf Handwerkermérkten an. In
diesem Kurs haben Sie die Moglichkeit, den Werkstoff Leder besser
kennenzulernen. Mit Ihrem selbst gemachten Ledergtrtel bekommen
Sie ein personliches Unikat nach lhren MaBen.

Das Leder ist pflanzlich gegerbt und ein nattrlicher und schéner Werk-
stoff.

Anfallende Materialkosten in Hohe von ca. 20,00-35,00 Euro sind mit
der Kursleitung abzurechnen.

Info: 01606002767 www.greifring.de

Peter Wohlschldgel

Ute Jager
22.03.2023

mittwochs 5-6 TN 7041
15:00-18:00 Uhr

Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 46

1-mal 25,00 €

Fotografie

Fotografie - Grundkurs

Sie haben eine Kamera und méchten nicht mehr im Automatikmodus
knipsen, sondern fotografieren? Sie haben noch keine Kamera und
mdochten wissen, welche fir Sie die passende Kamera ist? Wir begin-
nen bei null und lernen im Verlauf des Kurses in Theorie und Praxis
die Grundlagen, die erforderlich sind, damit wir uns vom Knipsen im
Automatikmodus verabschieden kénnen. Falls vorhanden, bitte eigene
Kamera mitbringen, einen geladenen Akku, eine leere Speicherkarte
und die Bedienungsanleitung. Wenn Sie keine Kamera haben, bitte dies
bei Anmeldung unbedingt angeben!

Klaus Kropp

04.03.2023 1-mal | samstags 4-10 TN 7040 37,00€ ‘

[15.06.2023 [ 4-mal [ montags 7-10TN | 7042 | 36,00 €

10:00-14:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 45

Halsketten und Armbénder aus Mineralien auffadeln

und/oder knoten

Mischkurs fur Erwachsene und Kinder ab 10 Jahren

Beschenken Sie lhre Lieben oder sich selbst mit individuell angefer-
tigten Schmuckstlcken. Die spezifische Auswahl der Mineralien unter-
streicht die Personlichkeit ihrer/inres Tragerin/Tragers, oder Sie wahlen
lhren persdnlichen Heil- oder Glicksstein. Ich mdchte Sie gerne bei der
Herstellung lhrer Mineralienkette begleiten, beraten und unterstitzen.
Hierzu werde ich einige Strange verschiedener Mineralien, Zwischen-
teile und SchlieBen mitbringen. Gewtnschte Mineralien kénnen gerne
mit der Kursleitung vorab besprochen werden.

Bitte mitbringen: Flache Schale, kein Keramik und Porzellan, evtl. din-
ne Pinzette.

Anfallende Materialkosten sind mit der Kursleitung abzurechnen.

Info: 0152-37660806

Anmeldeschluss: 01.03.23

19:30-21:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 42

Tanzen

Let’s dance! Tanzen mit Herz — Afrolatin-Rhythmen

Entdecken Sie das lateinamerikanische Leben geflhlt direkt mit mir.
Dieser Kurs beinhaltet Grundschritte von Salsa, Bachata, Merengue,
Reggaeton, Flamenco, Tango, Samba und noch viel mehr! Vergessen
Sie den Alltag, sagen Sie Tschuss zu Ihrem Lampenfieber!

Kommen Sie und Uberraschen Sie lhre Freunde auf der Tanzflache. Hier
haben Sie die Mdglichkeit, solo und trotzdem in der Gemeinschaft zu
tanzen.

Marien Romani
02.03.2023

12-mal | donnerstags 6-16 TN | 7043 |

20:00-21:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 17

69,00 €

- Gesellschaft und Leben

Vortrag

Bindung Basic - Bindungsentwicklung verstehen

Was ist das eigentlich — Bindungsentwicklung?

Warum ist Bindung so bedeutsam fir die Entwicklung eines Babys?
Und was kénnen Eltern tun, um das Kind in seiner Entwicklung optimal
zu unterstltzen?

In diesem Vortrag werden die wichtigen Grundsatze der Bindungsent-
wicklung naher beleuchtet.

In Kooperation mit der Beratungsstelle fir Schwangerschaftsfragen
Donum Vitae Aschaffenburg

Anmeldung: Tel.: 06092-1431 | E-Mail: heidrun.schreck@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Annabel Staab, Dipl.-Sozialpadagogin (K)
13.03.2023

1-mal | montags 5-8 TN I 7044| kostenfreil

19:00-20:30 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 17

Patientenverfiigung und Vollmacht

Erlautert wird, wie in einer Patientenverfigung schriftlich festgelegt
werden kann, welche MaBnahmen wir bei einer schweren, voraussicht-
lich tédlich endenden Erkrankung gestatten (z. B. Pflege, Seelsorge,
Hospizbegleiter/innen, Schmerzmittel) oder ablehnen (z. B. kinstliche
Ernahrung). Flr den Fall, dass wir unsere Angelegenheiten nicht mehr
selbst regeln kdnnen, tbertragen wir mit einer Vollmacht an Vertrauens-
personen Uber unseren Tod hinaus Aufgaben (z. B. Postbezug, Schrift-
verkehr, Umgang mit Behorden, Vermogensangelegenheiten, Woh-
nungsauflésung, Heimvertrag, Gesundheitsflirsorge, Operationen).

Dr. phil. Lothar Blatt, Diplom-Psychologe,
Master Sozialmanagement, Malteser-Ausbilder

21.04.2023 5-8TN | 7045 |

1-mal | freitags kostenfrei ‘

15:00-16:30 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 42

Vortrag

Heizung austauschen:

Welche Alternativen gibt es zu 61 und Gas?

Wenn im Keller eine alte Ol- oder Gasheizung arbeitet, spricht vieles
fur einen Austausch. Durch das Heizen mit diesen endlichen, fossilen
Brennstoffen wird nicht nur das Klima verhaltnismaBig stark mit CO,
belastet. Auch die 2021 eingefihrte CO,-Steuer sowie die jlingsten Ent-
wicklungen verteuern langfristig das Heizen mit Ol und Gas. Héchste
Zeit also, Uber einen alternativen Energietradger nachzudenken. Zumal
der Staat den Austausch einer alten Ol- oder Gasheizung gegen eine
neue, effiziente und klimafreundliche Anlage mit einer attraktiven Aus-
tauschpramie fordert. Doch welche sinnvollen und bezahlbaren Alterna-
tiven gibt es? Eignet sich eine Warmepumpe oder Pelletheizung? Und
wie lassen sich konventionelle Heizungstechniken mit erneuerbaren
Energien zu einer sogenannten Hybridheizung kombinieren? Der Vor-
trag zeigt umweltfreundliche Mdglichkeiten bei der Heizungssanierung
auf und vergleicht Technik, Umweltaspekte, Kosten und Fordermittel.
Im Anschluss steht der Referent flr Fragen zur ganz personlichen Heiz-
situation zur Verfligung.

Referent: Dipl.-Ing. (FH) Hans-Peter Schmitt, Energieberater fiir den
VerbraucherService Bayern (LIGNOPLAN - Ingenieurbdiro fiir
Innenausbau + energieeffiziente Gebaudetechnik, Hésbach) (K)

23.03.2023 | 1-mal 5-25TN | 7046 |

donnerstags
19:30-21:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 42

kostenfrei ‘

Vortrag

Strom und Warme vom eigenen Dach -

Photovoltaik und Solarthermie

Solarenergie zur Strom- und Warmeerzeugung wird mittlerweile auf vielen
Dachern genutzt. Doch macht es Sinn, diese Technik auch im eigenen
Haus einzusetzen? Der Referent stellt beide Technologien vor und gibt
individuelle Entscheidungshilfen. Bei der Solarthermie geht es um die
Brauchwassererwarmung und Heizungsunterstitzung. Im Schwerpunkt
Photovoltaik werden verschiedene Moglichkeiten aufgezeigt, wie man
moglichst viel vom eigenen Strom direkt im Haus nutzen kann: angefan-
gen bei der Ausrichtung der Module Uber die Integration von Batteriespei-
cher, Warmepumpe und Elektroauto bis hin zur intelligenten Steuerung
von Geraten durch Energiemanagementsysteme. DarUber hinaus wird
das Internetwerkzeug ,Solarpotenzialkataster Bayerischer Untermain®
vorgestellt. Hausbesitzer kbnnen damit schnell und einfach per Mausklick
prufen, ob und wie gut ihr Dach fUr Solarenergie geeignet ist.

In Kooperation mit der Kommunalen Allianz ,Spessartkraft* und dem
Klimaschutzmanagement Landkreis Aschaffenburg

Christof Bergmann, Fachkraft fiir Solartechnik (HWK) und zertifizierter
Gutachter (Solartechnik Bergmann GmbH, Mémbris) und Dipl.-Ing.
Andreas Hoos, Klimaschutzmanager (Landratsamt Aschaffenburg) (K)

120.04.2023 5-25TN| 7047 | kostenfrei|

donnerstags
19:30-21:00 Uhr
Mespelbrunn, Haus des Gastes, Nebenraum

‘ 1-mal

- Personlichkeitsbildung

MUT tut gut - Workshop

Mutig und selbstbewusst im Alltag

Gemeinsam entwickeln wir Ideen zur Selbst- und Fremdermutigung.
Entdecken Sie Mdglichkeiten, das Leben respektvoll und friedlich zu
gestalten. Das Ziel des Trainings ist das Wahrmehmen der eigenen Star-
ken und ein aufbauender Umgang mit sich und anderen.

Doris Streitenberger
28.02.2023

1-mal | dienstags 15,00 €

19:00-21:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 42

6-20 TN | 7048 |

Starkende Kommunikation - Sprachkompetenztraining

Welche Botschaft senden wir mit unserer Kommunikation?

Der Schltssel zu guter Kommunikation ist der bewusste Umgang mit
der Struktur der Sprache und dem Wortschatz. Lassen Sie Sprach-
und Gedankenmuster lebendig werden. Schenken Sie lhren Worten
Aufmerksamkeit. Erleben Sie Freude an wohlwollender, ermutigender
Kommunikation.

Doris Streitenberger
121.03.2023

1-mal | dienstags 6-20 TN 7049 15,00 €

19:00-21:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 48

— Kinder- und Jugendkurse

Gestalten

Blumenworkshop ab dem 8. Lebensjahr

Mit allen Sinnen blumig den Friihling begriiBen -

gestalte ein nachhaltiges Pflanzengefa

Entdecke die ersten Friihlingsboten und binde aus Asten und Gehdlzen
dein eigenes nachhaltiges Gefal, in dem du viele bunte, duftende Frih-
lingszwiebeln im Kurs einpflanzen kannst. Durch deine motorischen
Fahigkeiten und deine Sinne fur Gestaltung kannst du dir deine eigene
Form flr das GefaB3 aussuchen und dann binden, wickeln und zusam-
menfligen. Durch das Beflllen mit Erde gibst du am Ende jeder ein-
zelnen Pflanze Halt und Néahrstoffe, um sie dann zu Hause mit etwas
Wasser bei ihrem Wuchs zu unterstitzen und auch zu beobachten. Um
dann den Frihling durch den Duft in deiner Nase zu begriBen.

Floristin Susanne Schlett

113.05.2023 | 1-mal |samstags 4TN | 7050 | 30,50 €
15:00-17:00 Uhr

Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 45

Floristin Susanne Schlett & Team

127.05.2023 | 1-mal |samstags 6TN | 7051 | 49,50 €

15:00-18:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 45

Anmeldung: Tel.: 06092-1431 | E-Mail: heidrun.schreck@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de

Heimbuchenthal, Mespelbrunn und Dammbach
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Heimbuchenthal, Mespelbrunn und Dammbach

Kindertanz

Showtanz fiir Kinder von 3-6 Jahren ,La Danza“

Die Kinder gewinnen ein besseres Kdrpergeflhl und starken ihr Selbst-
vertrauen durch La Danza, verstarken die motorischen Eigenschaften
wie Koordination, Rhythmusgefuhl, Kraft und Beweglichkeit. Tanz ist
nicht nur Tanz, sondern férdert auch die Kreativitat, die lllusion und die
Fantasie der Kinder durch Bewegung, Choreographie und Kostiime ...
,Let the magic begin“. Am Ende des Kurses findet eine kleine Vorfih-
rung fur Eltern und Bekannte statt.

FUr Kostime und Kieinteile fallt ein Kostenbeitrag in Hohe von 15,00 €
pro Kind an. Dieser wird mit der KursgebUhr abgebucht. Bitte mitbrin-
gen: Getrank, Turnschlappchen und kleines Handtuch

Marien Romani
102.03.2023 | 10-mal

donnerstags 7-10TN ‘ 7052 ‘ Staffelpreise‘
15:15-16:15 Uhr

Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 17

Showtanz fiir Schulkinder von 7-13 Jahren ,,La Danza“

Die Kinder Uben Schritte moderner StraBen- und urbaner Ténze wie
Hip-Hop, Popmusic und Showtanz in Gruppen, um ihr Selbstwertge-
fUhl und Bewegungsgefuhl weiter zu starken, durch Sensibilitat fur Mu-
sik mit mehr koordinierten Bewegungen und Schritten, und lernen von
klein auf, keine Angst vor der Buhne zu haben.

Marien Romani
02.03.2023 | 10-mal

donnerstags 7-10 TN ‘ 7053 ‘ Staffelpreise‘
16:15-17:15 Uhr

Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 17

Entspannung

Finf Entspannungsreisen fiir Kinder von 5-10 Jahren
Gesamtpaket aller finf Reisen

Kinder brauchen Raum und Zeit fur TrAume. Sie brauchen Zeit, um ihr
Leben mit allen Sinnen zu genieBen. Entspannungstbungen helfen Kin-
dern, sich einen Raum der Ruhe und des Ruckzuges zu schaffen. Denn
auch an den Kindern geht der Stress nicht spurlos voruber. Leistungs-
druck in der Schule, vielfaltige Angebote im Freizeitbereich oder das
breit gefacherte Medienangebot sind einige Anforderungen an unsere
Kinder. Kopfschmerzen, nervdse Unruhe, Konzentrationsschwierig-
keiten sind mdégliche Folgen.

In den flnf Entspannungsworkshops begebe ich mich gemeinsam mit
den Kindern auf eine Reise durch den Winter, durch den Frihling, in das
Zauberland, zum Weltall, auf den Meeresgrund ...

Mit den verschiedenen Themenbereichen kénnen die Kinder in eine
Phantasiewelt eintauchen, die so wichtig fur ihre Entwicklung ist!
Durch die Phantasiereisen, die Massagen, die Wahrnehmungsspiele
oder auch das Malen erleben sie Ruhe und Entspannung, um Energie
zu tanken ... sich fUr den Alltag zu stérken.

Als ausgebildete Entspannungspéadagogin begleite ich die Kinder und
bringe meine Erfahrungen aus der Arbeit als Erzieherin mit ein.
www.seelen-schatz-t-ruhe.jimdofree.com

Nicole Bauer, Entspannungspadagogin/Erzieherin
04.02.2023 6-10 TN | 7054 |

5-mal | samstags 32,00 € ‘
10:00-11:00 Uhr

Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 17

»Das zauberhafte Winterlicht*

In diesem Entspannungsworkshop mochte ich die Kinder auf den Win-
ter einstimmen, Tannenzweige von einer ganz neuen Seite kennenler-
nen und uns wird das zauberhafte Winterlicht begleiten.

Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, bequeme Kleidung, Socken, kleines
Kissen, Getrank

Nicole Bauer, Entspannungspadagogin/Erzieherin
| 04.02.2023 6-10 TN | 7055 |

1-mal |samstags
10:00-11:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 17

(Eingang links neben dem Schwimmbad)

10,00 €

»Willkommen im Zauberland®

fur Kinder von 510 Jahren

In diesem Entspannungsworkshop gehe ich gemeinsam mit den Kin-
dern auf eine Reise in das Zauberland. Mit verschiedenen Entspan-
nungsubungen und -spielen erfahren die Kinder Ruheerlebnisse. Dabei
werden wir Riesen, Zwergen, Einhérnern und auch Elfen begegnen.
Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, bequeme Kleidung, Socken, kleines
Kissen, Getrank

Nicole Bauer, Entspannungspadagogin/Erzieherin
111.03.2023 | 1-mal 6-10 TN | 7056 |

samstags 10,00 €
10:00-11:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 17

(Eingang links neben dem Schwimmbad)

»Den Friihling entdecken®

flr Kinder von 5-10 Jahren

In diesem Entspannungsworkshop besuchen wir den Wald, lernen Lilly,
das Buschwindrdschen, kennen und gehen auf eine frihlingshafte Ent-
spannungstreise.

Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, bequeme Kleidung, Socken, kleines
Kissen, Getrank

Nicole Bauer, Entspannungspadagogin/Erzieherin
118.03.2023 | 1-mal 6-10 TN | 7057 |

samstags 10,00 €
10:00-11:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 17

(Eingang links neben dem Schwimmbad)

»Reise ins Weltall*

fur Kinder von 510 Jahren

In diesem Entspannungsworkshop werde ich gemeinsam mit den Kin-
dern eine Mondreise machen, auf Sternschnuppen treffen, die Sonne
genauer betrachten und uns einen Lieblingsstern auswahlen.

Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, bequeme Kleidung, Socken, kleines
Kissen, Getrank

Nicole Bauer, Entspannungspadagogin/Erzieherin
122.04.2023 | 1-mal 6-10 TN | 7058 |

samstags
10:00-11:00 Uhr

Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 17
(Eingang links neben dem Schwimmbad)

10,00 €

»Auf dem Meeresgrund“

fUr Kinder von 5-10 Jahren

In diesem Entspannungsworkshop begeben wir uns gemeinsam auf die
Reise zu bunten Fischen, Muscheln und entdecken die exotische Welt
auf dem Meeresgrund.

Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, bequeme Kleidung, Socken, kleines
Kissen, Getrank

Nicole Bauer, Entspannungspadagogin/Erzieherin
106.05.2023 | 1-mal 6-10 TN | 7059 |

samstags 10,00 €
10:00-11:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Raum 17

(Eingang links neben dem Schwimmbad)

Anmeldung: Tel.: 06092-1431 | E-Mail: heidrun.schreck@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de
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Wassergewdhnungskurs

Wassergewohnungskurs fiir Kinder ab 5 Jahren

Abtauchen, Gleithaltung, Gewdhnung an Schwimmgeréte wie Nudel
und Schwimmbrett. Hier gehen die Kinder gemeinsam mit der Mut-
ter (oder einer anderen erwachsenen Begleitperson) ins Wasser. Unter
Anleitung der Kursleiterin machen die Mitter mit den Kindern verschie-
dene Ubungen zur schonenden Wassergewdhnung und vermitteln da-
bei den Kindern ein sicheres Geflihl im Wasser, die unsicher sind. Der
Kurs ist die perfekte Vorbereitung fur einen Schwimmkurs.

Bitte mitbringen: Badebekleidung und Badeschuhe fur Mutter und Kind
Voraussetzung: Eine KdrpergréBe von mindestens 110 cm

Achtung! Der Beginn der Kurse ist noch offen. Wenn das Schul-
schwimmbad im Jahr 2023 wieder 6ffnet, geben wir es recht-
zeitig an unsere angemeldeten Teilnehmer weiter.

Heidrun Schreck

| Beginn wird noch | 5-mal 4-6TN | 7060 | 42,00 €

‘ bekannt gegeben

montags
17:30-18:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Schwimmbad

Schwimmkurs

Schwimmkurs fiir Kinder ab 5 Jahren

Drei Elternteile oder beauftragte erwachsene Begleitpersonen sollen
wahrend des Kurses in der Schwimmbhalle dabeibleiben (bitte hierflr
Badeschuhe mitbringen). Das Seepferdchen-Schwimmabzeichen kann
erworben werden, wenn Ihr Kind die Fahigkeit dafir besitzt. Dies ge-
schieht im Rahmen des Kurses, ohne dass dabei eine Prifungssitua-
tion aufkommt.

Voraussetzung: Eine KorpergroBe von mindestens 110 cm, Schwimm-
baderfahrung oder der Besuch eines Wassergewdhnungskurses.

Achtung! Der Beginn der Kurse ist noch offen. Wenn das Schul-
schwimmbad im Jahr 2023 wieder 6ffnet, geben wir es recht-
zeitig an unsere angemeldeten Teilnehmer weiter.

Susanne Kleff-Schwalbe

12-mal | mittwochs
17:00-18:00 Uhr
freitags
17:00-18:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Schwimmbad

| Beginn wird noch 56TN | 7061 | 125,00 €|

| bekannt gegeben

Andrea Bachmannn

Beginn wird noch
bekannt gegeben

12-mal | montags
16:30-17:30 Uhr
samstags
09:00-10:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Schwimmbad

5-6TN | 7062 | 125,00 €|

Katja Schreck

Beginn wird noch
bekannt gegeben

12-mal | dienstags 5-6TN | 7063 | 125,00 €|
16:45-17:45 Uhr
donnerstags

16:45-17:45 Uhr

Heimbuchenthal, VS-Schule, Schwimmbad

Schwimmen fiir Kinder

Dieser Kurs richtet sich an Kinder, die bereits schwimmen k&nnen
und weitere Schwimmarten wie Kraul- und Rickenschwimmen lernen
mochten.

Voraussetzung: Kinder missen schwimmen kénnen.

Susanne Kleff-Schwalbe

Beginn wird noch | 10-mal 8-10 TN | 7064 | 69,00 € |

bekannt gegeben

freitags
14:00-15:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Schwimmbad

Susanne Kleff-Schwalbe

Beginn wird noch | 10-mal 8-10 TN | 7065 | 69,00 € |

bekannt gegeben

freitags
15:00-16:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Schwimmbad

Susanne Kleff-Schwalbe

Beginn wird noch | 10-mal 8-10 TN | 7066 | 69,00 € |

bekannt gegeben

freitags
16:00-17:00 Uhr
Heimbuchenthal, VS-Schule, Schwimmbad

‘o
;«)ir sac’J?en Sie!

Kursleitung (w/m/d)

Die »Vhs« Kahlgrund-Spessart ist immer offen fur
neue Menschen und neue Ideen.

Sind Sie Experte in einem dieser Themenbereiche
und wollen Ihr Wissen weitergeben? Melden Sie
sich bei uns und entdecken Sie Ihren Kurs in
unserem nachsten Programmbheft.

Melden Sie sich einfach unverbindlich in unserer
Verwaltung. Wir freuen uns auf Sie!

h @ ® Volkshochschule
\'} s o' Kahlgrund-Spessart e. V.

Kontakt:

Verwaltung der »Vhs« Kahlgrund-Spessart e. V.
KirchstraBBe 3, 63776 Mémbris

Telefon: 06029/9926380, Fax: 06029/9926 3827
E-Mail: info@vhs-kahlgrund-spessart.de
www.vhs-kahlgrund-spessart.de

Offnungszeiten:

Mo.—Fr. von 10.00 bis 13.00 Uhr
Do. von 16.00 bis 18.00 Uhr
und nach Vereinbarung

Anmeldung: Tel.: 06092-1431 | E-Mail: heidrun.schreck@vhs-kahlgrund-spessart.de | www.vhs-kahlgrund-spessart.de

Heimbuchenthal, Mespelbrunn und Dammbach




ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Allgemeine Geschéftsbedingungen der
Volkshochschule Kahlgrund-Spessart e. V.

Sitz: 63776 Mombris, KirchstraBe 3
Zustandiges Gericht: Amtsgericht Aschaffenburg, VR 10088

Die »Vhs« Kahlgrund-Spessart e.V. ist als Partner im gesetzlichen Auftrag (Art. 83 Absatz 1
der Bayerischen Verfassung und Art. 57 Absatz 1 der Bayerischen Gemeindeordnung) subsi-
diér fir nachfolgend genannte Gemeinden bzw. Marktgemeinden tétig: Blankenbach, Damm-
bach, Geiselbach, Heigenbriicken, Heimbuchenthal, Heinrichsthal, Johannesberg, Kleinkahl,
Krombach, Mespelbrunn, Mémbris, Schéllkrippen, Sommerkahl, Westerngrund und Wiesen.

Vorbemerkungen:

- Die Kursgebuhren und die Zahl der Unterrichtseinheiten sowie der Kursbeginn sind bei den
einzelnen Kursen angegeben.

- Da Fehler und Irrtimer nie ausgeschlossen werden kdnnen, missen wir uns ausdricklich
Anderungen vorbehalten.

- Wenn Kurse nicht ausdriicklich abgesagt werden, finden sie in jedem Fall statt. Bitte beachten
Sie die Anmerkungen zu »SEPA«.

Mit der Kursbuchung erkennen Sie die folgenden Alilgemeinen Geschéaftsbedingun-
gen der »Vhs« Kahlgrund-Spessart e.V. an.

1. Zustandekommen des Vertrages

1a. Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einer Veranstaltung und der Annahme durch die
»Vhs« zustande.

2a. Die Anmeldung kann erfolgen durch:

2a.1. schriftliche Anmeldung - auch E-Mail;

2a.2. mindliche Anmeldung bei der Verwaltung oder der Studienleitung;

2a.3. Eintragung in die Voranmeldeliste im Kurs, wenn ein SEPA-Lastschrift-Mandat vorliegt;

2a.4. Anmeldung Uber das Internet gilt als Erteilung eines SEPA-Lastschrift-Mandats;

2a.5. personliche Anmeldung in der Verwaltung. Hier ist auch Barzahlung méglich.

3a. Die Anmeldung zu Veranstaltungen der Volkshochschule (»Vhs«) verpflichtet zur Zahlung
der Gebuhr und Eintragung in die Teilnehmerliste.

4a. Die Anmeldungen werden von der »Vhs« in zeitlicher Reihenfolge angenommen.

5a. Eine Reservierungsbestatigung erfolgt nur bei Anmeldungen im Internet.

6a. Eine weitere Verstandigung erfolgt nur, falls der Kurs nicht zustande kommt oder dessen
Beginn verschoben werden muss.

2. Datenschutzrechtliche Einwilligungserkldarung nach dem
Bundesdatenschutzgesetz

21. Mit der Anmeldung zu einem Kurs erkléren Sie sich damit einverstanden, dass lhre An-
meldedaten unter Beachtung der geltenden gesetzlichen Vorschriften zu Datenschutzbe-
stimmungen zum Zwecke der Kontaktaufnahme, Kommunikation sowie Kursplanung und
Durchfuihrung elektronisch gespeichert und verarbeitet werden.

2.2. Sie sind gemaB § 15 DSGVO jederzeit berechtigt, gegentiber der »Vhs« Kahlgrund-Spes-
sart e.V. um umfangreiche Auskunftserteilung zu den zu Ihrer Person gespeicherten Da-
ten zu ersuchen.

2.3. GemaB § 17 DSGVO kénnen Sie jederzeit gegenliber der »Vhs« Kahlgrund-Spessart e. V.
die Berichtigung, Loschung und Sperrung einzelner personenbezogener Daten verlangen.

2.4. Sie kdnnen darUber hinaus jederzeit ohne Angabe von Griinden von lhrem Widerspruchs-
recht Gebrauch machen und die erteilte Einwilligungserklarung mit Wirkung fur die Zu-
kunft abandern oder génzlich widerrufen. Sie kénnen den Widerruf entweder postalisch
oder per E-Mail an den Vertragspartner Gbermitteln. Es entstehen lhnen dabei keine ande-
ren Kosten als die Portogebuhren. Wir verweisen diesbezlglich auf unsere Datenschutz-
erklarung.

2.5. Mit Anmeldung in einem Onlineseminar oder Onlinevortrag erkennen Sie die AGBs und die
Datenschutzgrundverordnung des Onlineanbieters (vhs.cloud, Skype u. a.) an. Diese sind
auf den entsprechenden Webseiten einsehbar.

Wir verwenden folgende Daten von lhnen:

- Name, Adresse, Geburtsdatum, Bankverbindung, Telefon-/Handynummer, E-Mail-Adresse

- Bei Anmeldungen Uber das Internet gilt: Die Anmeldungen werden »SSL« (Secure Sockets
Layer)-verschlUsselt Gbertragen.

Verwendungszweck »intern« - alle Mitarbeiter in der Verwaltung sowie unsere Stu-

dienleitungen:

- Zur Kursorganisation, um Sie in die entsprechenden Kurse einzubuchen, Alterskontrolle bei
verschiedenen Kursangeboten

- Zur Berechnung und Abbuchung der Kursgebuhren und fir anonymisierte statistische Zwecke

Verwendungszweck »extern«:
- Kursleitungen und Kooperationspartner und Onlineanbieter (vhs.cloud, Skype u. a.): Telefon,
gegebenenfalls Handy und E-Mail; zur Kursorganisation und zur Kontaktaufnahme zu lhnen

und »extern« fiir Zertifikate:

- Name, Anschrift und Geburtsdatum zur Erstellung von Zertifikaten, wie z. B. Motorsagen-Lehr-
gang (ab 18 Jahren) in Kooperation mit dem Kuratorium »Wald-Forst« (»kwf«) und flr Erste-Hil-
fe-Lehrgange in Kooperation mit dem »BRK«

Aufbewahrungsfrist
- Nach Ende der Aufbewahrungsfrist [6schen wir alle Daten automatisch.

3. Finanzen

3.1. Die vereinbarte Gebuhr wird mit dem Zustandekommen des Vertrags zur Zahlung fallig.

3.2. Eine Uberweisung der Kursgebiihren ist nicht méglich.

3.3. Fir nicht ausfihrbare Abbuchungen (z. B. unberechtigte Rucklastschriften, falsche Bank-
verbindung) wird zusétzlich zur Kursgebihr eine Verwaltungsgebuhr in Héhe von 5,00 €
erhoben.

3.4. Bei vielen Kursen (z. B. allen Mal-, Bastel-, Kreativitatskursen, Kochkursen) kénnen Ma-
terialkosten gemaB der Ausschreibung zuséatzlich zu den Kursgebihren anfallen. Die Be-
zahlung kann beim Kursleiter bar vorgenommen oder mit der Kursgebuhr eingezogen
werden.

3.5. Die »Vhs« Kahlgrund-Spessart e. V. reicht Lastschriften fir Kursgebuhren in der Regel am
Tag des jeweiligen Kursbeginns bei der Hausbank ein — bei Wochenendkursen spétestens
am Freitag vor Kursbeginn. Die Belastung lhres Kontos erfolgt zwei Tage nach Kursbe-
ginn. Diese Information gilt als Prenotifikation.

3.6. Bei Staffelpreisen gilt die jeweilige Staffelpreisgebiihr am Tag des Kursbeginns.
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3.7. Wegen »SEPA« ist eine Kursanmeldung bis spatestens einen Tag vor Kursbeginn erfor-
derlich. Fur spater eingehende Anmeldungen behdlt sich die »Vhs« vor, eine Bearbei-
tungsgebiihr in Hohe von 5,00 € zu erheben. Davon bleibt der Staffelpreis vor Kursbeginn
unberthrt. Die Abbuchungsanweisung an die Hausbank der »Vhs« fir Nachmeldungen
inklusive 5,00 € Bearbeitungsgebuhr erfolgt am Tag der Nachmeldung. Die Belastung
Ihres Kontos erfolgt einige Tage nach Ubertragung der Daten an die Bank der »Vhse.
Diese Information gilt als Prenotifikation. Auf weitere Vorankiindigungen von Lastschriften
verzichten Sie mit lhrer Anmeldung.

3.8. Bei Fahrten ist der Betrag mit der Anmeldung féllig. Die Belastung lhres Kontos erfolgt in
der Regel nach zwei Tagen. Diese Information gilt als Prenotifikation. Auf weitere Voran-
kindigungen von Lastschriften verzichten Sie mit Ihrer Anmeldung.

3.9. Alternativ kdnnen Gebuhren bar in der Geschéftsstelle der »Vhs« in Mdmbris entrichtet
werden.

4. Riicktritt vom Vertrag/Widerruf des Vertrags

Die Volkshochschule Kahlgrund-Spessart kann von dem Vertrag zuriicktreten:

4.1. wenn die angegebene Mindestteilnehmerzahl fir den jeweiligen Kurs nicht erreicht wird;

4.2. wird die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht, so kann ein Kurs oder ein Seminar auf
Wunsch der Teilnehmer dennoch stattfinden, wenn die Teilnehmer mit einem Gebuhren-
aufschlag oder mit einer Stundenreduzierung einverstanden sind;

4.3. wenn der/die von der »Vhs« verpflichtete Dozent/in aus Griinden, die nicht in der Risi-
kosphaére der »Vhs« liegen (z. B. Krankheit), ausfallt;

4.4 wenn die Veranstaltung aus Griinden, die nicht in der Risikosphére der »Vhs« liegen, aus-
fallt.

Die Teilnehmerin/Der Teilnehmer kann zuriicktreten durch:

4.5. eine mindliche Erklarung bis 14 Tage vor Kursbeginn,

4.6. eine schriftliche Erkl&rung bis zwei Tage vor Kursbeginn ausschlieBlich bei der Verwaltung
der »Vhs«. Es gilt das Datum des Poststempels, das Faxdatum bzw. das Maildatum.

4.7. BeiVeranstaltungen, die an Wochenenden stattfinden, und bei Fahrten ist ein Rucktritt nur
mdglich, wenn von der Teilnehmerin/dem Teilnehmer eine Ersatzperson gestellt wird.

Bei allen Veranstaltungen gilt:

4.8. Bei Rucktritt bis 14 Tage vor der Veranstaltung ist der Rucktritt kostenfrei. Danach gelten
die Punkte 4.9 bis 4.12. Zusétzlich mussen die Kosten fur Lebensmittel und Kursmaterial
vom Teilnehmer beglichen werden.

4.9. Bei Rucktritt bis zwei Tage vor Kursbeginn betragt die Bearbeitungsgebthr 5,00 € plus
evtl. Kosten flr Lebensmittel und Material.

4.10. Ein Ricktritt ab einem Tag vor Kursbeginn oder wéhrend des Kursbetriebs kann nur in
Ausnahmeféllen von der Geschéftsfiihrung der »Vhs« genehmigt werden. In diesem Fall
werden die Kursgebuhren anteilig zurlickerstattet und eine Bearbeitungsgebuthr von 5,00 €
erhoben.

4.11. In all unseren Kursen gelten jederzeit neben unserem Hygienekonzept die Bestimmungen
der aktuellen Bayerischen InfektionsschutzmaBnahmenverordnung (BaylfSMV). Anderun-
gen der BaylfSMV berechtigen die Teilnehmenden nicht zum Ricktritt vom Vertrag.

4.12. Ein Rucktritt nach Kursbeginn kann nur in Ausnahmefallen von der Geschaftsfiihrung der
»Vhs« genehmigt werden. In diesem Fall werden die Kursgebuhren anteilig zurlickerstattet
und eine Verwaltungsgebuhr von 5,00 € erhoben. Im Falle einer Erkrankung muss der
Rucktritt durch ein arztliches Attest — spatestens am 7. Tag nach Eintritt des Krankheitsfal-
les — nachgewiesen werden. Spéter eingehende Atteste kénnen nicht anerkannt werden.

5. Priifungen, Bescheinigungen

5.1. Der Vertrag beinhaltet keinen Anspruch auf Zulassung und Ableistung einer Prifung.

5.2. Teilnahmebescheinigungen werden auf Wunsch ausgestellt, wenn mindestens 80 % der
Kursstunden besucht wurden.

5.3. Bescheinigungen jedweder Art kénnen nur im Zeitfenster des jeweiligen Kurses kostenfrei
Uber die Kursleitung bezogen und ausgestellt werden. Nach Kursende kénnen Bescheini-
gungen innerhalb eines Jahres gegen eine Gebiihr von 5,00 € ausgestellt werden.

6. Urheberschutz
Fotografieren und Bandmitschnitte in den Veranstaltungen sind nicht gestattet. Eventuell aus-
geteiltes Lehrmaterial darf ohne Genehmigung der »Vhs« auf keine Weise vervielfaltigt werden.

7. Haftung

Die Teilnahme an Veranstaltungen des Seminaranbieters erfolgt auf eigenes Risiko. Der Seminar-
anbieter Ubernimmt keinerlei Haftung. Eltern/Erziehungsberechtigte haften fur ihre Kinder. Die
Haftung der »Vhs« flir Schaden jedweder Art — gleich aus welchem Rechtsgrund sie entstehen
mogen — ist auf die Falle beschrankt, in denen der »Vhs« Vorsatz oder grobe Fahrlassigkeit zur
Last fallt. Eine Haftung fur fremdes Verschulden ist ausgeschlossen, soweit keine gesetzlichen
Vorschriften dem entgegenstehen. Es gilt die Hausordnung des jeweiligen Veranstaltungsorts.

8. Leistungsumfang, Schriftform

8.1. Der Umfang der Leistungen der »Vhs« ergibt sich aus der Kursbeschreibung des halbjéhr-
lich erscheinenden Programms. Miindliche Nebenabreden sind nicht rechtswirksam.

8.2. Der Dozent/die Dozentin ist zur Anderung der Vertragsbedingungen und zur Abgabe
von Zusagen nicht berechtigt. Anderungen jedweder Art bedirfen der Zustimmung der
»Vhs«-Verwaltung.

9. Gesundheitskurse - Sport- und Fitnesskurse
Alle Kurse im Gesundheitsbereich sind keine therapeutischen Veranstaltungen. Jede medizi-
nische Information aus den Kursen ist vor deren Anwendung mit dem Hausarzt abzuklaren.

Fiir samtliche Kurse im Bereich Gesundheit, Sport und Fitness gilt:
Vor Kursbelegung und Kursbesuch ist mit dem Hausarzt abzuklaren, ob gesundheitliche Griin-
de gegen eine Teilnahme sprechen.

10. ErméBigungen

10.1. 10 % Rabatt flr Schiler, Studierende, Schwerbehinderte

10.2. 50 % Rabatt fir Empfanger von Arbeitslosengeld Il wahrend mindestens 50 % des Kurs-
zeitraums

10.3. Bei Kooperationskursen (Kennzeichen »K«) kann kein Nachlass gewahrt werden.

10.4. FUr EDV-Kurse werden keine ErméBigungen gewahrt.

10.5. Fur Kinder- und Schulerkurse werden keine ErméaBigungen gewahrt, da diese bereits fa-
milienfreundlich kalkuliert sind.

11. Kontoverbindung der Volkshochschule Kahlgrund-Spessart e. V.
Sparkasse Aschaffenburg-Alzenau

BIC: BYLADEM1ASA

IBAN: DE 95 7955 0000 0240 2601 25

Glaubiger-ldentifikationsnummer: DE65vhs00000143911
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Volkshochschule

Kahlgrund-Spessart e. V.

Das Leitbild der Volkshochschule Kahlgrund-Spessart e. V. -

am 21.09.2022 auf der Mitgliederversamm-
lung in MAmbris als Leitbild fur die »Vhs«
Kahlgrund-Spessart e. V. beschlossen.

1. Wofiir sind wir da:

Es ist unsere grundsatzliche Aufgabe und
unser ausdruckliches Ziel, offen fiir alle Men-
schen, unabhéngig der sozialen Lage, des
Bildungshintergrunds, der Nationalitat, der
Konfession, des Alters, des Geschlechts und
der sexuellen Identitat, zu sein. Unsere Volks-
hochschule steht fUr Aufklarung, Toleranz
und Uberparteilichkeit. Wir erméglichen allen
Menschen den Zugang zu Bildungsangebo-
ten gemaB den Vorgaben der Bayerischen
Verfassung und der Gemeindeordnungen.

2. Was tun wir fiir wen?

Wir bieten den Menschen an, in Eigenregie,
freiwillig und selbstverantwortlich vor Ort, im
personlichen Kontakt zu den Dozierenden
oder auch online einen lebenslangen Lern-
prozess zu verfolgen. Dabei wollen wir nicht
nur eine Statte der Wissensvermittlung sein,
sondern auch ein Ort der Begegnung, an
dem die Entwicklung sozialer Kontakte gefor-
dert und Menschen zusammengefihrt wer-
den. Wir mochten den Bildungsauftrag, mit
dem uns die zur »Vhs« Kahlgrund-Spessart
e. V. gehérenden Kommunen betraut haben,
zu deren vollsten Zufriedenheit durchflhren.

3. Wie tun wir es?

Ein System der Qualitatssicherung ist in un-
serer vhs fest verankert. Wir mdchten die
Quialitat unserer Arbeit dadurch verbessern,
dass wirimmer wieder unsere Zielsetzungen,
unsere Programminhalte, die Methodik und
Didaktik, die Instrumente der Bedarfsermitt-
lung, die Kriterien zur Leistungsbewertung,
die Zugangswege zu unseren Programman-
geboten, die Transparenz unseres Handelns
Uberprifen und uns den Ruckmeldungen
unserer Teilnehmenden stellen.

Das Grundgesetz der Bundesrepublik
Deutschland und die Verfassung des Frei-

staates Bayern sowie ein christliches Men-
schen- und Gesellschaftsbild bilden die Basis
unserer Arbeit. Zu unserem Selbstverstand-
nis gehdrt es, keine antidemokratischen,
sexistischen, rassistischen, antireligidsen
und diskriminierenden Verhaltensweisen in
unseren Einrichtungen zuzulassen und allen
fundamentalistischen Einstellungen im Rah-
men unserer Moglichkeiten entgegenzuwir-
ken.

4. Wie gehen wir mit unseren
Partner*innen um?

Wir verstehen uns allen Kund*innen gegen-
Uber verpflichtet. Ihre Anregungen nehmen
wir gerne an und auf. Wir pflegen intensiven
Informationsaustausch und streben nach
bestmdglicher Kooperation und gegenseiti-
ger Unterstutzung.

5. Wie gehen wir miteinander um?

Wir mochten die individuelle Inanspruch-
nahme von Weiterbildungsangeboten so-
wie selbst organisierten Weiterbildungen,
Fachbereichstreffen, Supervisionen unserer
hauptberuflichen wie auch freiberuflichen
Mitarbeiter®innen und der ehrenamtlichen
Vorstandsmitglieder férdern. Genauso wich-
tig ist uns Teamarbeit. Bei Entscheidungen
sollen maoglichst viele Beteiligte miteinbezo-
gen werden.

Wir verstehen uns als lernende Organisation.
Gelungene und misslungene Prozesse sollen
immer offen diskutiert und so zur Weiterent-
wicklung und Verbesserung genutzt werden.

Eine spurbare Mitmenschlichkeit soll sich
wie ein ,roter Faden” durch unseren Umgang
miteinander ziehen.

£s 3/‘55 immer  ein Stdckchen
Wel?, das man verbessern kann -
sich Selbst.

Gabriel Marcel

Anmeldung
per Fax oder
Anmelde-
formular
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Immobilien verrenten oder verkaufen.
Neuen finanziellen Spielraum erhalten.

Wenn Sie lGber den Verkauf Ihrer Immobilie nachdenken,
sollten Sie mit uns sprechen. Kommen Sie zum TOP-Makler
in Aschaffenburg! Wir wissen lhre Immobilie zu schatzen
und auch zu verkaufen!

ImmobilienCenter Spa rkasse
Telefon 06021 397-1397 Aschaffenburg-
E-Mail: immo@spk-aschaffenburg.de @ Alzenau

Immobilien 3

WWW.S p k'a SCh affe n b U rg . d E/i m m 0 in Vertretung der s VERMITTLUNGS



