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vhs ' Volkshochschulverbund
‘®® Hakfurt-Konigsberg LEITBILD

1. Unsere Identitdt — unser Auftrag:

Die VHS-HaRfurt-Kénigsberg ist ein kommunales, 6ffentlich geférdertes Bildungszentrum mit ge-
sellschaftlicher und sozialer Verantwortung. Unser Bildungsauftrag ist in der bayerischen Verfas-
sung, in der Gemeindeordnung und im Bayerischen Erwachsenenbildungsférderungsgesetz fest-
gelegt. Wir bieten Weiterbildungsmaoglichkeiten in nahezu allen Lebensbereichen und sind dabei

unabhéngig, Uberparteilich und diskriminierungsfrei.

2. Unsere Werte:
Tradition und Toleranz sind unsere Werte! Wir vermitteln eine offene Lernkultur, die an die unter-
schiedlichen Lernvoraussetzungen der Bevélkerung anschliet.

3. Unsere Zielgruppen:
Wir bieten Bildung und Begegnung fiir alle Biirgerinnen und Blrger.

4. Unsere Ziele:

Wir bieten eine sinnvolle Freizeitgestaltung und férdern die persénliche Weiterentwicklung.

Durch ein breit geféachertes Weiterbildungsangebot und eine sozialvertragliche Preisgestaltung
durch wirtschaftliches und kostenbewusstes Arbeiten mdchten wir, dass unsere Kunden zufrieden
sind und flr ein lebenslanges und begleitendes Lernen begeistert werden.

Wir bringen Menschen zusammen!

5. Unsere Fahigkeiten:
Gemeinsam mit unseren engagierten, fachlich und erwachsenenpadagogisch qualifizierten Lehrkraf-

ten orientieren wir uns an unterschiedlichen Anforderungen, Beddrfnissen und Interessen unserer
Kunden.

Wir bemiihen uns, stets und zeitnah auf neue Anforderungen und gesellschaftliche Entwicklungen
Zu reagieren.

Unsere Buro- und Unterrichtszeiten orientieren sich an den Bedirfnissen der Kunden. Wir bieten
lhnen kompetente Beratung und arbeiten erfolgs- und leistungsorientiert.

Wir verbessern kontinuierlich unsere Angebots-, Organisations-, Service- und Ausstattungsqualitat.
Dies wird begleitet durch eine fortlaufende Qualitédtsentwicklung und -sicherung auf der Basis des
EFQM (European Fundation for Quality Management).

Geschaftsfiihrung, Mitarbeiterinnen, Kursleiter und Teilnehmer fiihren einen offenen Dialog und pfle-
gen eine partnerschaftliche Leistungs- und Erfolgskultur.

Durch lernmotivierende Rahmenbedingungen sowie angemessene und sozialvertragliche Gebuhren
entsteht Chancengleichheit fir alle!

6. Unsere Leistungen:

Mit Kursen und Veranstaltungen in den sechs Bereichen ,Gesellschaft®, ,Beruf und Karriere®,
L~Sprachen®, ,Gesundheit*, ,Kultur“ und ,Junge VHS" gestalten wir unser Angebot vielseitig und in-
novativ. Wir orientieren uns gemeinsam mit unseren ausgewahlten, engagierten und hoch-qualifi-
zierten Dozenten an den Wiinschen und Bedirfnissen unserer Kunden, gesellschaftliche Entwick-
lungen und Anforderungen werden dabei beriicksichtigt.

Somit bieten wir eine zweite Chance auf Bildung fur alle!

7. Unsere Ressourcen:
Unsere modernen und zweckmaRig eingerichteten Schulungsraume sind barrierefrei zuganglich
(nur in HaBfurt). Kostenlose Parkmdglichkeiten befinden sich in unmittelbarer Nahe.

8. Erfolgreiches Lernen bedeutet fiir uns...
... eine Weiterentwicklung und Verbesserung der privaten und beruflichen Mdglichkeiten des Ein-

zelnen, um den aktuellen und zukiinftigen Anforderungen in Familie, Beruf und Freizeit besser ge-
wachsen zu sein. Unser Ziel ist es, neue Bildungsinteressen zu wecken.
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Vhs ' Volkshochschulverbund
‘®s® Halfurt-Kénigsberg

ALLGEMEINE GESCHAFTSBEDINGUNGEN

Anmeldung / Vertragsabschluss:

(0]

Anmeldungen zu Kursen, Vortradgen und Veranstaltungen kénnen persénlich,
telefonisch, schriftlich (Formular im Programmheft) oder per Internet erfolgen.
Die entsprechende Kursnummer bitte immer angeben.

Fir alle Veranstaltungen ist eine vorherige, verbindliche Anmeldung erforder
lich.

Mit der Anmeldung werden die Allgemeinen Geschaftsbedingungen anerkannt.
Bei Online-Anmeldungen erfolgt eine Anmeldebestatigung.

Mit Vertragsabschluss/verbindlicher Anmeldung ist der/die Teilnehmer/in zur
Zahlung der Kursgebihr und etwaiger Materialkosten verpflichtet.

Abmeldung / Riicktritt von Kursen/Veranstaltungen durch den Teilnehmer:

0o

Bis drei Tage vor Kursbeginn ist ein Ricktritt ohne Angaben von Griinden
moglich. Die Kursgebuhr wird nicht fallig.

Bei zu spater Abmeldung oder Nichtteilnahme an einem Kurs oder einer Veran-
staltung wird die Kursgebuhr in Rechnung gestellt.

Etwaige anfallende Materialkosten sind bei zu spatem Rucktritt zu entrichten.
Die Abmeldung von einem Kurs oder einer Veranstaltung muss bei der VHS
eingehen und kann nicht Uber den Kursleiter oder Dritte erfolgen.

Das Fernbleiben von einem Kurs gilt nicht als Riicktritt.

Anderungen und Absagen von Kursen/Veranstaltungen durch die VHS:

0o

o

Sie werden bei Anderungen oder Ausfall eines Kurses oder einer Veranstal-
tung telefonisch oder per Mail benachrichtigt.

Bei zu geringer Teilnehmerzahl ist es mdglich, dass ein Kurs oder eine Veran-
staltung abgesagt werden muss.

Auch bei plotzlichem Ausfall eines/einer Kursleiters/in oder aus anderen unvor-
hersehbaren Griinden kann ein Kurs oder eine Veranstaltung abgesagt werden
Bei Absage eines Kurses oder einer Veranstaltung durch die VHS werden be-
reits geleistete Zahlungen zurlickerstattet. Weitere Anspriiche gegeniiber dem
Seminaranbieter sind nicht méglich.



Teilnahmebescheiniqung:

Bei Teilnahme an mindestens 80% der Unterrichtsstunden kann nach Beendigung eines
Kurses binnen eines Jahres eine Teilnahmebestatigung ausgestellt werden.

Zahlungsmodalitaten:

o] Die Kursgebuhr wird im SEPA-Lastschriftverfahren abgebucht.
Die Falligkeit wird per Vorabinformation (prenotification) mitgeteilt.

o] Bei Ricklastschriften aufgrund fehlerhafter Angaben oder nicht gerechtfertigten
Widerrufs werden die Bankgebuhren zu Lasten des Kontoinhabers berechnet.
o} Bei Barzahlung muss die Kursgebihr im Laufe des Kurses im VHS-Biro

entrichtet werden.

Bei der VHS Koénigsberg:

o] Der Mitgliedsbeitrag wird im SEPA-Lastschriftverfahren abgebucht.

o Neue Teilnehmer erhalten bei Kursbeginn ein Formular zum Ausfillen fiir die
Datenerfassung im PC und die Einzugsermachtigung.

ErmaRigung der Kursgebiihr:

o] Eine ErmaRigung auf die Kursgebuhr erhalten nach Vorlage Inhaber eines
Schwerbehindertenausweises oder einer Ehrenamtskarte.

o] Fir Mitglieder der VHS Konigsberg e.V. ist die Kursgebuhr 10% verglnstigt.

o} Keine ErmaRigung wird gewahrt auf Kinderkurse, Studienreisen, Bildvortrage
und bei ausgewahlten Einzelveranstaltungen.

Gutscheine:
o} Flr ausgestellte Gutscheine gilt die gesetzliche Verjahrungsfriste von 3 Jahren
(siehe § 195 BGB)
o Wertgutscheine sind fur alle Veranstaltungen guiltig.
o] Eine Auszahlung des Gegenwertes bzw. des Restwertes eines Gutscheines ist

nicht moglich.

Haftung:

Die Volkshochschule ubernimmt keine Haftung fir Personen- oder Sachschaden und
materielle Verluste, die bei Kursen oder Veranstaltungen entstehen sollten, es sei denn,
es wird der Volkshochschule Vorsatz oder grobe Fahrlassigkeit zur Last gelegt.

Datenschutz:

Ihre Daten werden nur zu Verwaltungszwecken der VHS-HaRfurt-Konigsberg erhoben
und nicht an Dritte weitergegeben. Naheres dazu finden Sie auf den Seiten 8 - 10 sowie
auf unserer Webseite.



vh s @ ® \olkshochschule
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vhs' Volkshochschulverbund
‘®s® Haffurt-Konigsberg

ANMELDUNG

Unter Anerkennung der im Programmheft abgedruckten
Allgemeinen Geschaftsbedinqungen der vhs-HaRfurt-Ko-

nigsberg melde ich mich verbindlich an fur:

Kurs-Nummer* Kurs-Titel* Kurs-Termin / Uhrzeit*
Name * Vorname *
Strale, Hausnummer * PLZ, Ort *
Geburtsdatum *
Telefon privat * Handynummer

E-Mail *

Der Datenschutzerkldrung auf den
folgenden Seiten willige ich hiermit ein.

* Pflichtfeld

Ort, Datum, Unterschrift *



Datenschutz

Wir nehmen den Schutz lhrer persénlichen Daten sehr ernst und halten uns strikt an die Re-
geln der Datenschutzgesetze. Personenbezogene Daten werden auf unserer Webseite nur im
technisch notwendigen Umfang erhoben. In keinem Fall werden Daten verkauft oder aus an-
deren Griinden an Dritte weitergegeben. Die nachfolgende Erklarung gibt Ihnen einen Uber-
blick daruber, wie der VHS-Verbund HafRfurt-Kénigsberg diesen Schutz gewahrleistet und wel-
che Art von Daten zu welchem Zweck erhoben werden.

Datenschutzerklarung

1. Verantwortlichkeit
Verantwortlich im Sinne des Datenschutzrechts fur die Verarbeitung Ihrer persénlichen Daten
istdie  Volkshochschule Stadt HaRfurt,
gesetzlich vertreten durch Herrn Gunther Werner, Erster Burgermeister
Stadt HaRfurt, Hauptstr. 5, 97437 Halfurt, Tel. 09521 — 688 0,
E-Mail: info@hassfurt.de,
bzw. die Volkshochschule Kénigsberg e. V.,
gesetzlich vertreten durch 1. Vorsitzenden Kurt Sieber,
Alleestr. 1, 97486 Konigsberg i. Bay.,
E-Mail: info@vhs-koenigsberg.de
nachfolgend ,wir“ genannt.

2. Speicherung von Zugriffsdaten

Bei jedem Zugriff auf unsere Website werden Zugriffsdaten in einer Protokolldatei auf dem
Webserver unseres Providers gespeichert.

Dieser Datensatz besteht aus

o der IP-Adresse des anfragenden Endgeréats

o Datum und Uhrzeit des Abrufs

o dem Namen und der URL der angeforderten Datei

o der ubertragenen Datenmenge

o der Meldung, ob der Abruf erfolgreich war

o Erkennungsdaten des verwendeten Browsers und Betriebssystems

o Website, von der der Zugriff erfolgt, sowie

o dem Namen lhres Internet-Zugang-Providers.

Die Erhebung dieser Daten ist aus technischen Griinden notwendig. Diese Daten erlauben
uns selbst keinen Rickschluss auf lhre Person. Eine Nutzung unserer Website ist ohne Be-
reitstellung lhrer IP-Adresse leider nicht mdglich.

3. Cookies

Es wird mit Session-Cookies gearbeitet, damit Kontextinformationen zu einem Besucher uber
mehrere Seitenaufrufe erhalten bleiben. So werden zum Beispiel Suchparameter, der Waren-
korb, die Eingaben in die Anmeldeformulare und das Login als Stammhérer in der Session ge-
speichert. Session-Cookies werden vom Webserver selbstandig nach Ablauf der Session ge-
l16scht, KuferWEB / KuferTools verwenden keine persistenten Cookies.

4. Kursanmeldung

Die bei der Anmeldung fiir einen Kurs abgefragten Daten werden zur Durchflihrung vorver-
traglicher MalRnahmen und zur Vertragserfullung verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend
anzugebenden Daten (durch Sternchenhinweis gekennzeichnet) und freiwillig anzugebenden
Daten unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Daten (Anrede, Vorname, Name,
Geburtsjahr, E-Mail, Telefonnr., Strale, Hausnummer, IBAN, Name und Vorname des Konto-
inhabers) kann kein Vertrag geschlossen werden.
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Ihr Geburtsjahr erheben wir, um sicherzustellen, dass Sie volljahrig sind, bzw. bei Minderjah-
rigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. Fur besondere Kurse, z.B. Babykurse, kann die An-
gabe des Geburtsdatums zwingend erforderlich sein.

Die Abfrage lhrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt in unserem berechtigten Interesse,
um Sie bei Kursanderung unmittelbar kontaktieren zu kénnen. Wenn Sie uns diese Daten
nicht zur Verfligung stellen, kdnnen wir Sie ggf. nicht rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren
freiwilligen Angaben werden zur Vertragsdurchfiihrung verwendet.

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabers kénnen Sie uns ein Last-
schriftmandat erteilen. Die freiwilligen Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durchfiihrung des
Lastschriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen Bankdaten nicht bereitstellen,
erfolgt keine Lastschrift und Sie missen die Zahlung des Kursbeitrags bis eine Woche vor
Kursbeginn anderweitig veranlassen. Samtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden
elektronisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden Datenbanken und Anwendungen kon-
nen durch von uns beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Nichtangabe von freiwilli-
gen Daten hat keine Auswirkungen.

5. Kontaktformular

Bei Nutzung unseres Kontaktformulars, das Uber den Link ,https:// www.vhs-has.de” abgeru-
fen werden kann, werden Sie aufgefordert, Datensatze anzugeben. Die mit einem Sternchen-
hinweis gekennzeichneten Datenfelder sind Pflichtangaben und dienen der Bearbeitung lhres
Anliegens. Dies dient abhangig von Ihrer Stellung als Interessent oder Kursteilnehmer der
Durchfiihrung vorvertraglicher MalRnahmen oder der Vertragsdurchfiihrung. Die Gbrigen Anga-
ben sind freiwillig. Ohne Bereitstellung der Pflichtangaben erhalten Sie von uns keine Antwort.
Die Nichtbereitstellung freiwilliger Angaben bleibt folgenlos.

6. Gesetzliche und vertragliche Pflichten zur Bereitstellung
Die Bereitstellung lhrer Daten uns gegentiber und der Nutzung unseres Kontaktformulars ist
weder vertraglich noch gesetzlich vorgeschrieben.

7. Speicherdauer und Léschung von Daten

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten geldscht, es sei denn, es bestehen gesetzlich
Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. Ihre
Daten werden fur jegliche andere Verwendung auRer ggf. zuldssiger Postwerbung gesperrt.
Mitgeteilte Bankdaten werden nach Widerruf der Einzugsermachtigung, erfolgreicher Bezah-
lung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlastschriftmandat 36 Monate nach letztmaliger Inan-
spruchnahme geldscht.

Die Daten, die Sie uns bei Nutzung unseres Kontaktformulars bereitstellen, werden dann ge-
|6scht, sobald die Kommunikation beendet beziehungsweise Ihr Anliegen vollstéandig geklart
ist und diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommunikation
zu Rechtsanspriichen wird bis zum Ende der Verjahrung gespeichert.

8. Weitergabe lhrer Daten

Wir geben lhre Daten nur an Dritte weiter, wenn wir hierzu aufgrund des geltenden Rechts be-
rechtigt oder verpflichtet sind. Gleiches gilt, wenn wir lhre Daten von Dritten erhalten. Eine Be-
rechtigung liegt auch dann vor, wenn Dritte die Daten in unserem Auftrag verarbeiten: Wenn
wir unsere Geschéaftstatigkeiten (z.B. Betrieb der Website, Angebotsanpassung, Teilnehmer-
support, Erstellen und Versenden von Werbematerial, Datenanalyse und ggf. Datenbereini-
gung, Zahlungsabwicklung) nicht selbst vornehmen, sondern von anderen Unternehmen vor-
nehmen lassen, und diese Tatigkeiten mit der Verarbeitung Ihrer Daten verbunden ist, haben
wir diese Unternehmen zuvor vertraglich verpflichtet, die Daten nur fiir die uns rechtlich er-
laubten Zwecke zu verwenden. Wir sind befugt, diese Unternehmen insoweit zu kontrollieren.



Wir geben Ihren Namen, E-Mailadresse und — soweit angegeben — Telefonnummer, an den
jeweiligen Kursleiter zur Vorbereitung und Durchfiihrung des Kurses weiter. Dies umfasst
auch die Kontaktaufnahme bei Anderungen. Fiir die Teilnahme an zertifizierten Priiftungen und
Abschlissen (z.B. Cambridge-Sprachprifungen) leiten wir die hierzu erforderlichen Daten an
die Priifungsinstitute weiter. Diese Ubermittlungen dienen der Vertragserfiillung. Befinden Sie
sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir uns vor, lhre Daten (Name, Anschrift, Geburts-
jahr) an einen Inkassodienstleister zur Durchsetzung der Forderung als berechtigtes Interesse
weiterzuleiten.

9. Datensicherheit

Wir treffen alle notwendigen technischen und organisatorischen Sicherheitsmal3nahmen, um
lhre personenbezogenen Daten vor Verlust und Missbrauch zu schitzen. So werden

Ihre Daten in einer sicheren Betriebsumgebung gespeichert, die der Offentlichkeit nicht zu-
ganglich ist.

Im Rahmen |hrer Anmeldung fiir eine Veranstaltung werden lhre personenbezogenen Daten
verschlisselt Uibertragen. Hierzu verwenden wir insbesondere die Verschlisselungstechnolo-
gie SSL (Secure Socket Layer). Der Zugang zu lhrem Nutzerkonto ist nur nach Eingabe |hres
personlichen Passworts moglich. Sie sollten Ihre Zugangsinformationen stets vertraulich be-
handeln und das Browserfenster schlieen, wenn Sie die Kommunikation mit uns beendet ha-
ben, insbesondere wenn Sie Ihr Endgerat gemeinsam mit anderen nutzen. Bitte bertcksichti-
gen Sie, dass wir uns zwar bemihen, eine sichere und zuverlassige Website fiir Nutzer zu ge-
stalten, ein Zugriff Dritter jedoch nicht 100%ig ausgeschlossen werden kann.

Bitte beachten Sie, dass bei der Kommunikation per E-Mail keine vollstandige Vertraulichkeit
und Datensicherheit gewahrleistet ist. Wir empfehlen daher bei vertraulichen Informationen
den Postweg.

10. Ihre Rechte

(Auskunft, Berichtigung, Sperrung, Léschung, Widerspruch, Widerruf, Uber-
tragung, Beschwerde)

Sie haben jederzeit das Recht, unentgeltlich Auskunft dariber zu erhalten, welche Daten tuber
Sie bei uns gespeichert sind und zu welchem Zweck die Speicherung erfolgt. Ferner kdnnen
Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und lhre Daten bei uns auf jemand anderen
Ubertragen lassen. Darlber hinaus sind Sie berechtigt, unrichtige Daten korrigieren und Daten
sperren oder Idschen zu lassen, soweit die Speicherung unzulassig oder nicht mehr erforder-
lich ist. Zudem haben Sie das Recht, erteilte Einwilligungen mit Wirkung fir die Zukunft zu wi-
derrufen. lhr jeweiliges Anliegen kénnen Sie durch Nutzung der in Ziff. 1 genannten Kontakt-
daten an uns richten.

Neben den zuvor genannten Rechten haben Sie aulRerdem grundsatzlich das Recht, sich bei
einer Datenschutzaufsichtsbehdrde zu beschweren.

11. Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten

Die Kontaktdaten des Datenschutzbeauftragten der Stadt HaRfurt lauten:
Ralf.Bartsch@landratsamt-hassberge.de

Tel. 09521/ 27-703

Am Herrenhof 1
97437 Halfurt
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Werden Sie Mitglied bei der
Volkshochschule Konigsberg e. V.

und unterstlitzen Sie somit unsere Arbeit.
Sie fordern unsere Kinderkurse und
erhalten zudem 10% Nachlass auf alle gebuchten Kurse!

Beitrittserklarung

Name*

Vorname*

Geb.-Datum*

StralRe*

PLZ, Ort*

Telefon privat*

Handy

E-Mail*

Bank*

IBAN*

BIC*

Der jahrliche Mitgliedsbeitrag von 12,-- € wird von meinem Konto abgebucht.

Hiermit willige ich ein, dass die von mir angegebenen Daten geméR der Da-
tenschutzerkldrung (auf der Riickseite) weiterverarbeitet werden diirfen.

Ort, Datum*:

Unterschrift*:

* Pflichtfeld
11



Datenschutzerklarung fur Vereinsmitglieder
der Volkshochschule Konigsberg e.V.

Die personlichen Daten, die Sie uns im Rahmen Ihres Antrags auf Vereinsaufnahme lber-las-
sen, unterliegen einem besonderen Schutz. Diese Erklarung klart Sie GUber den Zweck der Da-
tenerfassung und Ihre diesbeziiglichen Rechte auf.

1. Verantwortlichkeit

Verantwortlich fur die Verarbeitung Ihrer personlichen Daten im Rahmen dieser Einwilligung
ist die Volkshochschule Kénigsberg e.V., gesetzlich vertreten durch

1. Vorsitzenden Kurt Sieber, Alleestr. 1, 97486 Konigsberg i. Bay.,

E-Mail: info@vhs-koenigsberg.de.

2. Zweck der Verarbeitung

Die bei im Antrag auf Vereinsmitgliedschaft abgefragten Daten werden zur Mitgliederverwal-
tung und Organisation des Vereins erhoben.

Ihr Geburtsjahr erheben wir, um sicherzustellen, dass Sie volljahrig sind, da wir bei Minderjah-
rigkeit der Einwilligung eines gesetzlichen Vertreters zur Vereinsaufnahme bedurfen.

Ohne Angabe von Adresse und Geburtsjahr (siehe Sternchenhinweis) ist eine Aufnahme in
den Verein nicht moglich. Ihre Kontaktdaten (Festnetz-, Mobiltelefonnummer) fragen wir ab,
um Sie bei Rickfragen zu Ihrer Mitgliedschaft kontaktieren zu kdnnen.

Unseren Mitgliedsbeitrag erheben wir per Lastschrift. Durch Angabe von IBAN, Name und
Vorname des Kontoinhabers erteilen Sie uns ein Lastschriftmandat. Ohne Lastschriftmandat
ist eine Vereinsaufnahme nicht mdoglich.

3. Weitergabe lhrer Daten
Wir geben Ihre Daten nur an Dritte weiter, wenn wir hierzu aufgrund geltenden Rechts berech-
tigt oder verpflichtet sind.

4. Speicherdauer
lhre Daten werden fir die Dauer lhrer Vereinsmitgliedschaft gespeichert und anschlieend un-
ter Einhaltung gesetzlicher Aufbewahrungsfristen geléscht.

5. Recht auf Auskunft, Berichtigung, Léschung, Einschrinkung und Ubertrag-
barkeit

Sie haben das Recht, Auskunft dariiber zu erhalten, welche Daten Uber Sie bei uns gespei-
chert sind und zu welchem Zweck die Speicherung erfolgt. Darliber hinaus sind Sie berechtigt,
unrichtige Daten korrigieren oder I6schen zu lassen, sofern die Speicherung nicht mehr erfor-
derlich ist.

Sie haben das Recht, die Uber Sie gespeicherten Daten in einem maschinenlesbaren Format
zu erhalten.

6. Recht auf Beschwerde
Sie haben das Recht, sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehorde zu beschweren.
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Bucherei Konigsberg

Adresse:

Grundschule
AlleestraRe 1a

97486 Konigsberg

Telefon:  09525/9829774
E-Mail: info@buecherei-koenigsberg.de
Internet:  www.buecherei-koenigsberg.de

Biicherei-Leitung:  Sibylle Herrmann

Offnungszeiten:

wéhrend der Schulzeit
dienstags von 10 — 16 Uhr
donnerstags von 15 -18 Uhr




@ GESELLSCHAFT

SEMESTER-EROFFNUNGSVORTRAG ‘

Johannes Miiller — ,,Regiomontanus*

Von Konigsberqg in die Gelehrtenwelt Europas
Vortrag anlasslich seines 550. Todestages — 06.07.1476

Dr. Angelika Bonker-Vallon

Johannes Miiller aus Kénigsberg in Franken, besser
bekannt als Regiomontanus (1436—1476), fallt schon

frih durch ungewdhnliche Fahigkeiten auf.

Bereits als Elfjahriger verfasst er ein astronomisches
Jahrbuch und beginnt ein Universitatsstudium in Leipzig.
Als brillanter Mathematiker, Astronom, Humanist und
Ubersetzer wirkt Regiomontanus spater an den groflen
Zentren Europas, darunter Wien, Rom, Ofen (heute Buda-
pest) und Nirnberg. Unermidlich erschlief3t er das Wissen
der Antike und tragt mafigeblich zur Erneuerung der Wis-
senschaft seiner Zeit bei.

Die Bedeutung ,des Kdnigsbergers* reicht weit Giber sein
eigenes Leben hinaus: Seine Stern- und Planetentafeln dienten Christoph Kolumbus auf
seinen Entdeckungsreisen als wichtige Orientierungshilfe; Nikolaus Kopernikus wiederum
greift Regiomontanus‘ Arbeiten auf und entwickelte eine neue Sicht auf das Weltall.

Bis heute gilt Regiomontanus als einer der Wegbereiter der
neuzeitlichen Wissenschaft.

Der Vortrag zeichnet den aul3ergewdhnlichen Lebensweg des
Kdnigsbergers nach.

262K-10301
Fr., den 18.09.26 19.00 Uhr
Rathaus Konigsberg, groer Saal

auf Spendenbasis

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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@ GESELLSCHAFT

REISEVORTRAG |

Zu den Lofoten und zuriick
Mit dem VW-Camper durch Schweden und Norwegen

Bildervortrag von Folker Bergmann

Im September 2025 reisten
Antje und Folker Bergmann
gemeinsam mit Freunden im
VW-Camper — mit Auto, Hund
und Zeltanhanger — durch
Schweden, Lappland, zu den
Lofoten und durch die beeindru-
ckende Fjord- und Bergwelt
Norwegens.

Begleiten Sie uns bei unserem
Reisevortrag: Erleben Sie Stati-
onen wie Stockholm mit dem ABBA-Museum, den Polarkreis, Jokkmokk und Kiruna sowie
das erste Eishotel der Welt. Entdecken Sie die Lofoten mit Whale Watching und einem
auflergewdhnlichen Ful3ballplatz. Weitere HOhepunkte sind die AtlantikstralRe, der Trollsti-
gen, der Geirangerfjord, die Flambahn und der Preikestolen.

Lassen Sie sich von spektakularen Landschaften inspirieren und holen Sie sich Ideen fir
Ihre eigene Reise in den Norden Europas.

262K-10302  Fr., den 23.10.26 19.30 Uhr
Aula der Grundschule Kénigsberg Eintritt 6,00 €

VORSCHAU Fruhjahr 2027

New York — die Stadt, die niemals schlift

Bildervortrag
von Stefan und Bianca Wittmann

Fr., den 19.02.27

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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@ GESELLSCHAFT

VORTRAGE / WORKSHOPS |

Mannerkreis HaRberge - Manner < 3
gemeinsam auf dem Weg

Klaus Bopp, @
Achtsamkeitstrainer, www.positiv-denken.jetzt @9
Ein Kreis von und mit Mannern fir Manner. Gemeinsam j

im Austausch oder in Aktion auf dem Weg zu gelebtem

Mann-Sein. Fir jeden Mann, der sich aufmachen will

auf die Reise zu seinem wahren Mann-Sein - offen,

ehrlich, mutig, freimditig, authentisch.

Finde im Kreis anderer Manner tiefer zu deinem wahren, urspriinglichen Mann-Sein. Bring
deine ganz eigene Auspragung von Mann-Sein mit ein. Das, was du einbringen kannst, ist
einzigartig. Aneinander und miteinander wachsen wir. Du bist wichtig daftir.

Unsere Begegnungen miteinander finden auf Augenhdéhe statt. Jeder ist Lehrer und Schu-
ler zugleich, Gebender und Empfangender.

Es gibt monatlich ein Treffen in einer reinen Mannerrunde. Du bist herzlich eingeladen.

Was braucht mein Sohn / meine Tochter von mir als Vater?
262K-10303  Di.,den 15.09.26  19.00 — 20.30 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

Es immer allen recht machen wollen — Das Nice-Guy-Syndrom
262K-10304 Di., den 20.10.26 19.00 - 20.30 Uhr 1x KI. Lernraum 15,00 €

Wer hat mich mehr gepragt — Médnner oder Frauen?
262K-10305 Di.,den 17.11.26  19.00 — 20.30 Uhr 1x KI. Lernraum 15,00 €

Meine Rolle als Mann in meiner Familie/Beziehung
262K-10306 Di., den 15.12.26 19.00 — 20.30 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

Weitere Termine konnen bei Klaus Bopp erfragt werden.
Zu jedem Termin ist eine separate Anmeldung direkt bei Klaus Bopp erforderlich.

Mobil:  0151/10 91 30 22
E-Mail: info@positiv-denken.jetzt

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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@ GESELLSCHAFT

Human Design

Jasmin Reck

Wie wére es, wenn es eine ganz einfache Anleitung gabe,
eine Art Gebrauchsanweisung fir das eigenen Leben, die
erklart, warum man sich manchmal so fiihlt wie man sich
eben fuhlt? Human Design — die sogenannte Wissenschaft
der Differenzierung klingt vielleicht erstmal seltsam, ist es ;
aber nicht! Es ist eine pragmatische Erklarung dafiir, was ‘ i

einen Menschen persoénlich ausmacht. In diesem Vortrag Hu[nan Desio‘n
erfahren die Teilnehmer, wie sie die Landkarte ihres eige- o 5eLb5tb
nen Lebens entschlisseln kdnnen, um somit Selbstakzep- ; i :
tanz zu praktizieren. Wir beschéaftigen uns mit: Grundtypen i :
des Human Design, Strategien, Autoritaten, Profilen. Wir alle
haben in unserer individuellen Einzigartigkeit einen besonderen Platz, einen einzigartigen
Auftrag auf dieser Welt. Ziel ist es, unser ganzes Potenzial zu entfalten und dieses zu
leben. Warum man seine eigenen Starken leben sollte und wie man damit sein Leben
endlich richtig in die Hand nehmen kann, dariiber wird in diesem Vortrag gesprochen.
Bitte bei Anmeldung Geburtsdaten angeben: Datum (TT/MM/JJJJ), Uhrzeit (24h Format) und Ort

Kurs fiir Neueinsteiger
262K-10307 Di., den 06.10.26 18.30 —20.00 Uhr 1x Kreativraum 18,00 €

Fortsetzungskurs
262K-10308 Di., den 13.10.26 18.30 —20.00 Uhr 1x Kreativraum 18,00 €

20 goldene Lebenstipps

Klaus Bopp, Achtsamkeitstrainer, www.positiv-denken.jetzt

Oft macht man sich selbst das Leben unnétig schwer. Man griibelt (iber vieles nach.

An allen Ecken und Enden sieht man vermeintlich Probleme. Beim Blick auf andere fragen
wir uns, warum wir selbst es so schwer haben. Die Welt erscheint schwierig und grau in
grau, die Motivation ist dahin und die Zukunft sehen wir eher dister. So macht das Leben
nicht wirklich groe Freude. Dabei braucht es gar nicht so viel, um mit viel mehr Leichtig-
keit durchs Leben zu gehen. 20 goldene Lebenstipps kdnnen dir helfen, dass wieder bunte
Farben in dein Leben zuriickkehren. Du entdeckst die Schonheit des Lebens wieder.
Wenn du die Tipps konsequent anwendest, kann vieles wieder viel einfacher und leichter
wirken und du kannst die Lebensfreude zuriick in dein Leben holen. Deine Welt fihlt sich
frohlicher und lebendiger an.

262K-10309 Di., den 27.10.26  19.00 - 21.00 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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@ GESELLSCHAFT

Ordnung und Struktur statt Suchen und Chaos
So bringst Du mehr Struktur und Ordnung in Dein Leben

Klaus Bopp, Achtsamkeitstrainer, www.positiv-denken.jetzt

Suchst du immer wieder Sachen in deiner Wohnung, weil du etwas irgendwohin gelegt
hast? Verlierst du schnell den Uberblick? Fallt dir manchmal erst Tage spater ein, dass du
etwas héattest machen sollen und nun kostet es dich das Dreifache an Arbeit und Zeit, das
zu erledigen? Verzettelst du dich oft? Weil3t du nicht, wo oder womit du anfangen sollst?
Siehst du manchmal vor lauter Wald die Baume nicht?

Es gibt vielfaltige, einfache MalRnahmen und Tricks, die in solchen Féllen helfen und viel
bewirken kénnen. Ordnung hilft, Chaos zu strukturieren, damit du effizienter mit deiner
Kraft und deiner Zeit umgehen und dadurch leichter und entspannter durchs Leben gehen
kannst. Anhand zahlreicher Beispiele erhaltst du Anregungen, wie man so manches ein-
fach und gut strukturieren kann.

Auflerdem kannst du gerne Themen mit einbringen, bei denen du Hilfestellungen brauchst.

262K-10310 Di., den 24.11.26  19.00—21.00 Uhr 1x KI. Lernraum 15,00 €

PHILOSOPHIE / RELIGION

Religionen in Japan: Buddhismus %

Dr. Angelika Bonker-Vallon

Der Buddhismus ist neben dem Shintoismus die zweite bedeu-
tende Religion Japans. Von koreanischen Ménchen nach Japan
importiert, ist die Prasenz des Buddhismus bereits ab dem Jahr
552 dokumentiert. Noch im japanischen Altertum bilden sich
eigene japanische Schulen aus, die vor allem um Fragen der
Wirklichkeit und des Bewusstseins kreisen.

In den folgenden Jahrhunderten bereichern der Amida-Buddhis-
mus und der Zen-Buddhismus das religidse Angebot.

Im heutigen Japan ist der Buddhismus im Toten- und Ahnenkult
von Bedeutung.

Y =
=
=
=

262K-10601 Di., den 20.10.26  18.30 — 20.00 Uhr  1x Kreativraum 10,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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@ GESELLSCHAFT

Was ist Wahrheit? Antworten der Philosophie

Dr. Angelika Bonker-Vallon

Wahrheit spielt eine wichtige Rolle in unserem Leben. Wir brauchen sie in unseren person-
lichen Beziehungen, in der Gesellschaft und in der Politik. In Zeiten von sogenannten
Fake-News merken wir dies besonders.

Doch gibt es eigentlich so etwas wie Wahrheit? Wie wird Wahrheit begriindet?

Durfen wir auch ligen? Was ist, wenn wir uns irren? Kann die Verpflichtung auf Wahrheit
uns uberfordern? Von der Antike bis zur Gegenwart erértern Philosophen wie Sokrates,
Platon, Augustinus, Immanuel Kant und Jirgen Habermas diese Fragen.

Der Vortrag stellt die wichtigsten Positionen vor.

262K-10602 Do.,den 12.11.26 19.00 -20.30 Uhr 1x Kreativraum 10,00 €

Haben wir eine innere Stimme? %
Philosophische Uberlequngen zur Bedeutungq des Gewissens

Dr. Angelika Bonker-Vallon

Haben wir eine innere Stimme? Seit der Antike fasziniert dieser Gedanke Dichter, Philoso-
phen und Theologen. Aber wer ist diese Stimme und was sagt sie? Die Antworten hierauf
sind verschieden. Sophokles‘ Antigone spiirt in sich die Macht des géttlichen Rechts.
Sokrates beruft sich das ,Daimonion® als innere warnende Fiihrung. Platon und Aristoteles
fassen den Gedanken eines Bewusstseins, das um sein (un)rechtes Tun weil3. Die Rdmer
Cicero und Seneca sprechen vom guten und schlechten Gewissen. Christliche Denker
fuhren die Gedanken fort. Augustinus verortet die gottlichen Gesetze in unserem Herzen,
Thomas von Aquin sieht im Gewissen eine letzte urteilstiftende Instanz.

In der Neuzeit erortert Immanuel Kant das ,Gesetz in uns®, Friedrich Nietzsche verbindet
Gewissen mit Schuld und Pflicht. Fiir Hannah Arendt ist der Mensch erst Mensch, wenn er
mit sich selbst im moralischen Gesprach steht.

262K-10603 Do., den 26.11.26 19.00 - 20.30 Uhr 1x Kreativraum 10,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Kristin Forster, Psychologische Beratung, Coaching, Hypnose Vorm Kopf ins Herz

,Eigentlich habe ich das ganz anders gemeint!“ - Kennst du diesen Satz? Oft sagen wir
etwas, aber beim Gegeniiber kommt etwas vollig anderes an. Ob im Alltag, im Job oder in
der Familie: Missverstandnisse kosten Kraft und Nerven. Dabei macht das, was wir sagen,
nur einen Bruchteil unserer Wirkung aus — der Rest ist Kdrpersprache und Zwischentone.
Endlich Schluss mit Aneinander-vorbei-Reden! Wir schauen uns gemeinsam an, wie du:

- Klartext sprichst, ohne andere vor den Kopf zu stofRen

- echt zuhorst und endlich verstehst, was dein Gegeniiber wirklich meint

- Konflikte entscharfst durch die ,,Geheimwaffe* der Gewaltfreien Kommunikation

- die unsichtbaren Regeln verstehst und die Dynamik in Gesprachen durchschaust

Erlebe Kommunikation ganz praktisch. Wir probieren neue Wege direkt aus und werfen
einen humorvollen Blick auf klassische Stolperfallen im Alltag. In lockerer Atmosphéare
Uiben wir, wie es besser geht. Bringe dazu gerne Beispiele aus deinem Alltag mit.

262K-20101 Do.,den 01.10.26 19.00 — 21.00 Uhr 1x Kreativraum 25,00 €
(inkl. Skript)

Ty

mediation
MAINFRANKEN

Daniela Gotz-Hellmuth, Zertifizierte Mediatorin (JMJ)

Konflikte gehéren zum Alltag — in der Familie, im Beruf, in der Nachbar-
schaft oder im Ehrenamt. Bevor sie offen sichbar werden, kiindigen sie
sich meist lange an — es liegt Spannung in der Luft. Doch wie kann es
weitergehen?
Der Vortrag zeigt verstandlich und praxisnah, wie Konflikte entstehen,
woran sich erste Warnsignale erkennen lassen und welche Dynamiken
zu einer Eskalation fiihren kénnen. Im Mittelpunkt stehen alltagstaug-

: liche Mdglichkeiten der Konfliktpravention:
- klare Kommunikation - gemeinsame Zielvereinbarung
- konstruktive Feedbackkultur - Perspektivwechsel
- und der Blick auf die einzelnen Interessen hinter festgefahrenen Positionen.
Und wenn es doch zu einem handfesten Konflikt kommt? Ein Einblick in die Mediation als
strukturierte Methode zur Konfliktklarung rundet den Abend ab.

262K-20102 Mi., den 18.11.26 17.30 - 19.00 Uhr 1x Kreativraum gebiihrenfrei

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Ty

(online-Kurs tiber Zoom; keine Vorkenntnisse notwendig)
Robin Weniger

Canva ist ein vielseitiges Design-Tool, das flr Présenta-
tionen, Social-Media-Grafiken, Flyer und viele weitere
Designs genutzt werden kann.

Doch der Einstieg kann herausfordernd sein.

Welche Funktionen sind wichtig?
Wie lassen sich Designs professionell gestalten?
Und welche Mdoglichkeiten bieten Kl-gestiitzte Features?

Dieser Workshop bietet eine strukturierte Einflihrung in
Canva und vermittelt praxisnah die wichtigsten Grundla-
gen. Schritt fur Schritt werden zentrale Funktionen erklart.

Inhalte:

- Was ist Canva?

- Konto erstellen

- Unterschiede Premium & Kostenlos
- Funktionsweise der Oberflache

- Grundfunktion

- KI-Features

Bitte bereitstellen:  PC oder Laptop (Akku geladen),
Kamera und Mikrophon (falls vorhanden), Schreibsachen

Das Canva-Programm muss vorab NICHT installiert werden!

262K-20201 Mo., den 12.10.26 17.30-20.30 Uhr 1x Digit. Kursraum 34,00 €
262K-20202 Fr.,,den 23.10.26 15.00 — 18.00 Uhr 1x Digit. Kursraum 34,00 €

(inkl. umfangreicher Seminarunterlagen)

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Ty

(online-Kurs liber Zoom; Vorraussetzung Canva-Grundkurs)
Robin Weniger

Visuelle Inhalte sind der Schlissel zu erfolgreichem Social-Media-Marketing. Doch wie
erstellt man ansprechende Designs, fesselnde Videos und gut strukturierte Beitrage mit
Canva? In diesem interaktiven Workshop wird praxisnah vermittelt, wie Social-Media-Posts
und Reels professionell gestaltet und strategisch geplant werden. Zuséatzlich gibt es exklu-
sive Vorlagen.

Inhalte: Erstellung von Videos; Social Media Plan erstellen; Beitrdge automatisch hochladen;
Tipps & Tricks zu Social Media

Bitte bereitstellen:  PC oder Laptop (Akku geladen),
Kamera und Mikrophon (falls vorhanden), Schreibsachen

262K-20203 Fr.,,den 30.10.26 15.00 —18.00 Uhr 1x Digit. Kursraum 34,00 €
262K-20204 Di.,, den 10.11.26 17.30 — 20.30 Uhr 1x Digit. Kursraum 34,00 €

(inkl. umfangreicher Seminarunterlagen)

Ty

(online-Kurs liber Zoom; Vorraussetzung Canva-Grundkurs)
Robin Weniger

Eine gute Prasentation ist mehr als nur Folien mit Text. Sie sollte klar strukturiert, visuell
ansprechend und wirkungsvoll sein. In diesem praxisnahen Workshop wird vermittelt, wie
moderne und professionelle Prasentationen mit Canva erstellt werden. Dabei steht nicht
nur das Design im Fokus, sondern auch der gezielte Einsatz von Ubergéngen, Animatio-
nen und die Wahl der passenden Prasentationsart.

Inhalte: Présentationsarten; Ubergénge; Animationen; Erstellung einer Préasentation;
Aufnahme einer Prasentation

Bitte bereitstellen:  PC oder Laptop (Akku geladen),
Kamera und Mikrophon (falls vorhanden), Schreibsachen

262K-20205 Di.,,den17.11.26 17.30-19.45Uhr 1x Digit. Kursraum 26,00 €
262K-20206 Mo., den 23.11.26 17.30-19.45Uhr 1x Digit. Kursraum 26,00 €

(inkl. umfangreicher Seminarunterlagen)

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Jungevhe

(online-Kurs tiber Zoom fiir Kinder von 9 — 14 Jahren)

Robin Weniger, Dozenten- und Kursvorstellung: https://youtu.be/j83UDZCITZo

Kinder bewegen sich heute ganz selbstverstandlich in der digitalen Welt. Dabei gibt es viel
Spannendes zu entdecken, aber auch einiges, worauf man achten sollte. Der Medienfihr-
erschein unterstitzt Kinder dabei, das Internet sicher und bewusst zu nutzen. Gemeinsam
mit anderen erfahren sie, wie man mit Smartphone, Tablet und Computer clever umgeht.
Sie erhalten verstandliche Erklarungen, einfache Regeln und jede Menge Gelegenheiten
zum Mitmachen. Zum Abschluss erhalten alle eine Urkunde. Eltern dirfen gerne dabei
sein und zuhdren. Die Kinder stehen im Mittelpunkt, stellen Fragen, tauschen sich aus und
lernen spielerisch, was im Netz wichtig ist.

Inhalte: Was sind personliche Informationen?; Worauf sollte ich beim Spielen achten?;
Welche Konsequenzen haben Kommentare?; Cybermobbing; Fake News

Bitte bereitstellen:  PC oder Laptop, Kamera und Mikrophon (falls vorhanden)
262K-20207 Fr.,den 02.10.26 17.00 - 18.30 Uhr 1x Digit. Kursraum 18,00 €
262K-20208 Di., den 01.12.26 17.00 — 18.30 Uhr 1x Digit. Kursraum 18,00 €

(inkl. umfangreicher Seminarunterlagen)

Ty

(online-Kurs liber Zoom)

Robin Weniger, Dozenten- und Kursvorstellung: https://youtu.be/EqgzXTBJOve8

Digitale Medien sind fester Bestandteil des Alltags unserer Kinder. Soziale Netzwerke,
Online-Spiele und mobile Endgerate bieten zahlreiche Mdglichkeiten, stellen jedoch auch
Herausforderungen dar. Dieser interaktive Online-Kurs vermittelt praxisnahe Informationen
zu relevanten Themen der digitalen Mediennutzung und zeigt Wege auf, Risiken zu mini-
mieren und Chancen gezielt zu nutzen.

Inhalte: Cybermobbing; Cybergrooming; Sicherheit im Netz; Soziale Medien; Videospiele; Sexting
Bitte bereitstellen:  PC oder Laptop, Kamera und Mikrophon (falls vorhanden)

262K-20209 Fr.,den 13.11.26  18.00 - 20.15 Uhr 1x Digit. Kursraum 26,00 €
262K-20210 Mo., den 07.12.26 15.00-17.15Uhr 1x Digit. Kursraum 26,00 €

(inkl. umfangreicher Seminarunterlagen)

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Angelika Arnold

Ob in der Schule, im Studium, im Beruf oder privat -
ohne PC geht nichts mehr. Fast jeder sitzt heute
daran, aber kaum jemand kann die Tastatur mit
zehn Fingern blind bedienen.

Mit dem "10-Fingersystem in 5 Stunden" ist es
mdglich. Klingt unglaublich, ist aber wahr.

Dies funktioniert mit Lehr- und Lernmethoden, die

Erkenntnisse aus Padagogik, Hirnforschung, Assoziations- und Visualisierungstechniken
etc. kombinieren, um ein effektives und schnelles Lernen zu ermdglichen. Durch den ge-
zielten Einsatz von Farben, Musik und erprobten Entspannungstechniken wird der Lern-
prozess weiter unterstitzt. Diese Elemente sind nicht neu. So nutzen beispielsweise auch
Gedachtniskiinstler Visualisierungstechniken, um sich lange Zahlenreihen zu merken.
Auch Sportler pragen sich zunachst mit Hilfe von Mentaltechniken jeden Bewegungsablauf
genau ein, bevor das motorische Training beginnt.

Neu ist die Kombination dieser Techniken zu einem Lernsystem, mit dem man in nur flinf
Stunden die Tastatur blind zu bedienen lernt.

Bitte mitbringen: Laptop (Akku geladen) und eine normale Tastatur zum Anschlief3en,
Buntstifte (rot, griin, blau, gelb), Spitzer, Radiergummi

Kurs fiir Schiler ab 9 Jahren und Jugendliche JUDgCVMQ
262K-20301 mo., ab 09.11.26 15.00 —-17.45 Uhr 2x Kreativraum 69,00 €

(inkl. Lehrgangsunterlagen vom Herdt-Verlag Wert 16,10 €)

Kurs fir Erwachsene und Jugendliche

262K-20302 mo., ab 09.11.26  18.00 —20.45 Uhr 2x Kreativraum 69,00 €

(inkl. Lehrgangsunterlagen vom Herdt-Verlag Wert 16,10 €)

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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BERUF UND KARRIERE

Englisch - Nachhilfe Jungevhe

(fiir Schiiler der 6./7. Klasse - Gymnasium)

Sabine Ullrich Q

Du méchtest deine Leistungen in der Schule verbessern oder den Stoff besser verstehen?
Dann ist dieser Nachhilfekurs genau das Richtige fur dich! Ich biete gezielte Unterstiitzung
fur Schilerinnen und Schiler der 6. und 7. Klasse am Gymnasium — individuell angepasst
und mit viel Geduld erklart. Der Unterricht basiert auf selbst erstelltem, klar strukturiertem
Lernmaterial, das genau auf die aktuellen Themen im Unterricht abgestimmt ist, natirlich
leistungsgerecht fur beide Jahrgangsstufen.

v Verstandliche Erklarungen schwieriger Inhalte

v Ubungsaufgaben zur Vertiefung

v Vorbereitung auf Schulaufgaben und Tests

v Individuelle Betreuung in angenehmer Lernatmosphare

Ziel ist es, nicht nur die Noten zu verbessern, sondern auch nachhaltiges Verstandnis und
mehr Sicherheit im Unterricht zu entwickeln.

Bitte mitbringen: Schreibsachen, Unterrichtsmaterial wird gestellt!
262K-20401 do., ab 01.10.26 16.00 —17.00 Uhr 15x Kreativraum 105,00 €

(plus 10 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)
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@ SPRACHEN

Let’s enjoy English A2.2 =
(Fortsetzungskurs, auch fiir Quereinsteiger) 2 [N
Sabine Ullrich

. Let's enjoy English — der moderne step-by-step Englischkurs

sorgt mit Uberraschenden Unterrichtserlebnissen flr einen
extra Motivationskick und fiihrt Schritt fir Schritt ans Ziel!
Das Student Buch A2.2 ist der direkte Weg A2 zu professio-
nalisieren fir alle, die das Niveau A1 bereits beherrschen.
Erfrischende und immer passende Aktivitidten zum Uben,
Wiederholen und zur Auflockerung zwischendurch.
Spannende Einblicke in die englischsprachige Welt — Enjoy learning!

Bitte mitbringen: Lehrbuch: Let’s enjoy English A2.2, Lektion 8, Klett Verlag
ISBN-Nr. 978-3-12-501639-2

262K-30101 mo., ab 28.09.26  17.30 — 18.30 Uhr 15x Kreativraum 145,00 €

English A1 Conversation — Festive Greetings % N LA
(online-Kurs fiir Teilnehmer mit leichten Vorkenntnissen) 1 NS

Saskia Weniger

Themen:
02.11.26: Festive Greetings — Merry Christmas & More
Einfache WeihnachtsgriiRe lernen und kleine Gesprache uber die Weihnachtszeit fuhren.
09.11.26: Winter Traditions — How Do You Celebrate?
Uber Winterbrauche in verschiedenen Léndern sprechen (z.B. Christmas crackers in
England, Hogmanay in Scotland, St. Stephen’s Day in Ireland).
16.11.26: Thanksgiving — What Are You Thankful For?
Uber Thanksgiving sprechen, typische Wérter lernen und Dankbarkeit ausdriicken.
30.11.26: Festive Foods — What’s on the Table?
Typische saisonale Gerichte aus GroRbritannien und Irland kennenlernen.
07.12.26: Winter Lights & Decorations — Let‘ Describe Them
Weihnachtsbeleuchtung, Baume und Deko beschreiben; einfache Adjektive nutzen

Bitte bereitstellen:  Laptop oder Tablet mit Kamera und Mikrofon, Schreibsachen

262K-30102 mo., ab 02.11.26  18.45-20.15Uhr 5x Digit. Kursraum 65,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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a SPRACHEN

FRANZOSISCH |
Franzosisch A1.1 Qg I I

(fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse)

Hassan Hajji, Automatisierungstechnik Ingenieur (Dipl.Ing.)

In unserem Anfangerkurs werden Sie Schritt fir Schritt in die
franzosische Sprache eingefiihrt. Die Kommunikation und
Grammatik stehen natirlich in jeder Kurseinheit im Mittelpunkt
und werden |lhnen vom Dozenten, der Muttersprachler ist,
gekonnt Ubermittelt. So werden Sie sicher bald erste Sprach-
erfolge erleben, die Sie bei Ihrem nachsten Frankreich-Urlaub
bereits umsetzten kdnnen.

e

Kurs-Inhalte:

Die ersten Worte; Identitat & Herkunft; Zahlen & Kontaktdaten; Bestellen und Bezahlen;
Familie & Freunde; Kultur-Zwischenstopp & Festigung; Freizeit & Hobbys; Mein Tagesablauf;
In der Stadt orientieren; Bilan & Apéro — Abschlussstunde

Bitte mitbringen: Lehrbuch: Voyages neu A1 (Klett Verlag), Schreibsachen
262K-30201 do., ab 01.10.26 18.30 — 20.00 Uhr 10x KI. Lernraum 95,00 €

Franzésisch Conversation Ly I I

(Monatlicher Kurs fiir Teilnehmer mit Vorkenntnissen)
Keven Bouillard, Lehrer fiir Franzésisch als Fremdsprache

Sie sprechen bereits Franzésisch und wiinschen sich eine Gelegenheit, die Sprache ofter
anzuwenden und das zudem in einer angenehmen Atmosphare mit einem muttersprachli-
chen Lehrer? Dann ist dieser Kurs genau das Richtige fiir Sie.

Einmal im Monat treffen wir uns, wobei der Schwerpunkt auf Horverstandnis und mindli-
chem Ausdruck liegt. Wir behandeln aktuelle Themen mit Bezug zu Frankreich und/oder
den franzdsischsprachigen Landern, aber auch die deutsch-franzdsischen Beziehungen
sowie die Unterschiede und Gemeinsamkeiten zwischen unseren beiden Landern. Bei
Bedarf gehen wir kurz auf grammatikalische Aspekte ein. Also, machen Sie mit! Bis bald!

262K-30202 Fr., den 23.10.26
Fr., den 20.11.26
Fr., den 11.12.26
Fr.,den 15.01.27 18.30—-20.00 Uhr 4x Kreativraum 50,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de

27



g SPRACHEN
ITALIENISCH |

Italienisch . l
(Fortsetzungskurs fiir Anfanger mit Vorkenntnissen,
auch fiir Quereinsteiger)

Federica Giai-Via

[ n diesem Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt die Grundlagen

F h der Grammatik und des Wortschatzes der italienischen Spra-
che. Sie lernen, sich in den wichtigsten Alltagssituationen
ausdrucken zu kénnen (im Restaurant/Café bestellen, nach
dem Weg fragen usw.), so dass Sie bei Ihrem nachsten Ita-
lien-Urlaub schon von den gelernten Sprachkenntnissen
profitieren kénnen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: Chiaro! A1 — Nuova edizione, Hueber-Verlag
262K-30301  fr., ab 02.10.26 16.30 — 18.00 Uhr 10x Kreativraum 145,00 €

SPANISCH

Spanisch A1

(Fortsetzungskurs fiir Anfanger mit Vorkenntnissen,
auch fiir Quereinsteiger)

Sabine Ulirich

Sie interessieren sich schon seit Iangerem dafir, Spanisch
zu lernen oder haben bereits Erfahrung an der VHS o. a.
gesammelt? Dann sind Sie in diesem Kurs mit modernem
Lehrwerk und ausgewogener Progression genau richtig.
Naturlich erhalten die Teilnehmer neben handlungsorientier-
ten Ubungen auch geniigend Einblicke in die spanischspra-
chige Welt. Repaso Lektionen sorgen dafir, dass das
Gelernte auch wiederholt wird und sich festigt.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: Perspectivas contigo A1, Lektion 9, Cornelsen-Verlag
262K-30401 do., ab 01.10.26 17.15-18.15Uhr 15x Kreativraum 145,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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GESUNDHEIT

ERNAHRUNG

Lebendige Rohkost — Naturkiiche entdecken und probieren %

Sharina Niedermeyer, arztlich geprifte Erndhrungsberaterin; Spezialistin Roh-, Vitalkost

Lebendige Rohkost bedeutet weit mehr als Gemusesticks und Salat-
beilage. Dieser Abend besteht aus einem Theorie- und einem Praxis-
teil: Zunachst beschaftigen wir uns mit der Vielfalt naturbelassener
Nahrung sowie spannenden Themen wie dem Erndhrungsinstinkt des
Menschen und dem Wandel unserer Essgewohnheiten.
Anschlie3end gibt es eine offene Fragerunde mit kleinen Kdstlichkei-
ten zum Probieren und einfachen Rezepten zum Mitnehmen fir die
Vorfreude auf das Nachmachen zuhause.

262K-40101 Do.,den 22.10.26 19.00 — 20.30 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €
(plus ca. 5 € fiir Verkostung, an Kursleiterin bez.)

Herbstkiiche mit Kiirbis — einfach, lecker & inspirierend %
Bianca Schineller

Der Kirbis ist das Herzstiick der herbstlichen Kiiche: vielseitig, ndhrend und wunderbar
aromatisch. In diesem Kurs lernen wir die Vielfalt verschiedener Kiirbissorten kennen und
entdecken, wie einfach und kreativ sie sich im Alltag verwenden lassen. Gemeinsam berei-
ten wir ausgewahlte, unkomplizierte Gerichte zu — von herzhaft bis leicht siiR. Dabei ste-
hen alltagstaugliche Rezepte im Vordergrund, die sich schnell umsetzen lassen und gleich-
zeitig fiir Genuss und Wohlbefinden sorgen. Neben praktischen Tipps zur Verarbeitung
und Zubereitung gibt es kleine Impulse rund um die herbstliche Jahreszeit, die dazu einla-
den, bewusst zu genieflen und neue Inspiration flr die eigene Kiiche mitzunehmen. In ent-
spannter Atmosphare wird geschnippelt, gekocht und anschlieRend gemeinsam gegessen.
Ideal fir alle, die die herbstliche Kiiche lieben oder neu entdecken mochten.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrdnk

262K-40301 Fr.,den 02.10.26  18.00 - 21.30 Uhr  1x Schulkiiche 25,00 €
(plus ca. 9 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)
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Soulfood - Genuss, der von Herzen kommt %

Carolin Beck

In diesem Kochkurs dreht sich alles um Wohlfiihlgerichte, echte Aro-
men und gemeinsames Genielten. Zusammen kochen wir kreative
und herzhafte Gerichte mit frischen Zutaten, die Kérper und Seele
guttun. Von rotem Linsen-Curry, Hdhnchentopf Uber Spitzkohl aus
dem Ofen bis hin zu siiRen Buchteln ist fir jeden Geschmack etwas
dabei. Du bekommst einfache Tipps und neue Ideen flr Gerichte, die
Warme, Erinnerung und Genuss auf den Teller bringen. Ob Anfanger
oder leidenschaftlicher Hobbykoch — der Kurs bietet eine entspannte
Atmosphare, in der gemeinsam gekocht, gelacht und gegessen wird.
Freu‘ dich auf einen gemeinsamen Abend voller Geschmack, Inspira-
tion und echten Soulfood Momenten.

Bitte mitbringen: Schiirze, Behélter fiir Kostproben, Getrdnk
262K-40302 Do.,den 08.10.26 18.00-21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €
262K-40303 Di., den 13.10.26 18.00-21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €

(plus ca. 18 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

One-Pot & All in one — Einfach kochen, mit Freude geniefen! %

Bianca Schineller

Keine Lust auf komplizierte Rezepte, viele Topfe und noch mehr Abwasch? Dann bist du

in diesem Kurs genau richtig. Ich zeige dir, wie du mit wenigen Zutaten und wenig Aufwand
richtig leckere Gerichte in nur einem Topf oder auf einem Blech zaubern kannst.
Gemeinsam kochen wir einfache, alltagstaugliche Rezepte — von cremigen One-Pot-Ge-
richten bis hin zu herzhaften Ofenlieblingen. Dabei lernst du, wie du Zutaten flexibel kombi-
nierst, Gerichte nach deinem Geschmack abwandelst und auch mit dem, was gerade im
Kihlschrank ist, etwas richtig Gutes auf den Tisch bringst. Der Fokus liegt auf dem ge-
meinsamen Tun: Wir schnippeln, rihren, lachen, probieren und tauschen uns aus.

Es geht nicht um Perfektion, sondern darum, dass Kochen wieder leicht wird und Spal}
macht. Du bekommst viele Ideen und Inspirationen, die du direkt in deinen Alltag mitneh-
men kannst — unkompliziert, entspannt und voller Genuss.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrdnk
262K-40304 Mo., den 26.10.26 18.00 —21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €

(plus ca. 9 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de

30



GESUNDHEIT

Geschenke aus der Kiiche Uy

Carolin Beck

Selbstgemachte Kdstlichkeiten sind mehr als nur Geschenke
- sie sind ein Zeichen von Wertschatzung und Liebe.

In diesem Kochkurs zeige ich dir, wie du mit einfachen Zuta-
ten und kreativen Ideen besondere Mitbringsel zauberst, die
garantiert in Erinnerung bleiben.

Gemeinsam bereiten wir siiRe und herzhafte Geschenkideen
zu. Von leckeren Gewirzmischungen und feinen Aufstrichen
bis hin zu Chutneys und Likdren ist fur jeden Geschmack
etwas dabei. Ob zu Weihnachten oder einfach als kleine ‘e
Aufmerksamkeit fiir zwischendurch - mit liebevoll gestalteten I ARIA R
Kostlichkeiten aus deiner Kiiche schenkst du Genuss und Personlichkeit zugleich.

Bitte mitbringen: Schiirze, Getrank
262K-40305 Do.,den 29.10.26 18.00-21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €

(plus ca. 18 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Hulsenfriiche neu entdeckt gy
Nahrende Alltagskuche fiir jeden Tag

Bianca Schineller

Hulsenfriichte wie Linsen, Bohnen und Kichererbsen sind echte Allrounder in der Kiiche:
glinstig, vielseitig und voller wertvoller Nahrstoffe.

In diesem Kurs entdeckst du, wie einfach und abwechslungsreich du mit ihnen kochen
kannst. Gemeinsam bereiten wir herzhafte, alltagstaugliche Gerichte zu — von klassischen
Eintopfen bis hin zu modernen, kreativen Ideen.

Du lernst, wie du Hulsenfriichte unkompliziert in deine tagliche Kiiche integrierst, worauf du
bei der Zubereitung achten kannst und wie sie besonders gut gelingen und bekdmmlich
werden. Ein Teil der Gerichte wird rein pflanzlich zubereitet, bei anderen bekommst du
auch einfache Mdglichkeiten gezeigt, sie nach deinem Geschmack zu erganzen. Der Kurs
ist ideal fur alle, die neue, einfache und gesunde Gerichte kennenlernen mdchten.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrdnk
262K-40306 Di.,den 10.11.26 18.00 - 21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €

(plus ca. 9 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)
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Brot backen (ohne Sauerteiq)
Zauberhaft einfach und lecker!

Bianca Schineller

Du mdchtest schon lange dein eigenes Brot backen — weildt
aber nicht so recht, wie du anfangen sollst?

Oder hast du bereits erste Erfahrungen gesammelt und suchst
neue Inspiration, Rezepte und hilfreiche Tipps? Dann bist du in
meinem Brotback-Kurs genau richtig! Dich erwartet eine
liebevolle Mischung aus Theorie und Praxis, bei der du Schritt
far Schritt lernst, wie einfach und erflillend Brotbacken sein
kann. Gemeinsam entdecken wir die Freude am Arbeiten mit natirlichen Zutaten und
erleben, wie aus wenigen Grundzutaten etwas richtig Leckeres entsteht.

Wir backen zusammen vier verschiedene Brotsorten, die wir im Anschluss in gemitlicher
Runde gemeinsam verkosten. Freu dich auf einen genussvollen, inspirierenden Kurs

— und den Duft von frisch gebackenem Brot!

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrdnk
262K-40501 Mo., den 12.10.26 18.00 —21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €

(plus 9 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Auf unserer Internetseite
www.vhs-koenigsberg.de
finden Sie jeden Monat
die aktuell
startenden Kurse,

mit noch freien Platzen.

Wir freuen uns auf lhre
Anmeldungen.

lhr vhs-Team
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Auf die Platzchen...fertig...los!
(Weihnachts-Backkurs)

Carolin Beck

lhr braucht neue Inspirationen fiir euren Platzchen-Teller?
Dann lasst uns gemeinsamen auf die schonste Zeit des Jahres
einstimmen. Von Himbeersterne bis Cappucinotaler habe ich
einige Rezepte flir euch rausgesucht, mit denen wir weihnacht-
liche Vorfreude zaubern werden. Am Ende des Kurses nimmt
jeder Teilnehmer einen Teller voller Kostlichkeiten und die
Rezepte zum Nachbacken mit nach Hause. Ich freue mich auf
ein paar schéne gemeinsame Stunden mit euch. Also dann....auf die Platzchen, fertig, los!

Bitte mitbringen: Schiirze, Getrdnk, Behélter fiir Kostproben
262K-40502 Do.,den12.11.26 18.00-21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €
262K-40503 Di., den17.11.26 18.00-21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €

(plus ca. 15 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Stollen & Co. - SiiRe Wintermomente zum Verlieben %

Bianca Schineller

Wenn du dir in der Adventszeit einen Abend voller Warme, Duft und echter Weihnachts-
stimmung wiinschst, dann ist dieser Back-Kurs genau fir dich. In kleiner, gemutlicher
Runde backen wir gemeinsam besondere winterliche Kdstlichkeiten, die einfach gelingen
und trotzdem etwas ganz Besonderes sind. Kein Stress, kein Perfektionsdruck — sondern
echtes Wohlfiihlen in der Kliche.

Der Star des Abends ist ein moderner, tiberraschend schokoladiger Stollen-Twist, der
dich garantiert begeistern wird. Dazu entstehen weitere siiBe Winterideen, die du direkt
mit nach Hause nehmen kannst — zum Geniel3en, Verschenken oder selbst Verlieben.
Dieser Kurs ist mehr als Backen — es ist eine kleine Auszeit vom Alltag, ein Abend zum
Durchatmen, Lachen und Geniel3en in echter Winteratmosphare.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrdnk
262K-40504 Di.,den 01.12.26 18.00 - 21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €

(plus 9 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)
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Seelenbacken im Advent - Ein liebevoller Jahresabschluss %

Bianca Schineller

Wenn der Duft von Gewiirzen den Raum
erfillt und das Jahr langsam zur Ruhe
kommt, entsteht ein besonderer Moment
des Innehaltens.

Dieser Back-Kurs ist mehr als gemeinsa-
mes Backen — er ist eine kleine Auszeit
fur Herz und Seele. In einer warmen, ge-
mutlichen Atmosphére verbinden wir das
Zubereiten feiner, winterlicher Leckereien
mit kleinen achtsamen Impulsen fiir dein
Inneres.

Wahrend der Teig ruht, darfst auch du zur Ruhe kommen. Wahrend wir gemeinsam
backen, entsteht Raum fiir Verbindung, Leichtigkeit und Dankbarkeit fir das, was dieses
Jahr dir geschenkt hat — und vielleicht auch genommen hat.

Begleitet von kleinen Ritualmomenten, intuitiven Impulsen und liebevoller Gemeinschaft
entsteht ein Abend, der dich nahrt: nicht nur kulinarisch, sondern auch emotional und
seelisch.

Am Ende bleibt dieses Gefiihl von Warme, Verbundenheit und einem leisen inneren Licht,
das dich durch die Adventszeit begleitet.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrdnk
262K-40505 Mo., den 07.12.26 18.00 - 21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €

(plus 9 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)
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Weihnachtszauber aus der Backstube Jungevhg
Kneten, Verzieren, Naschen
(Backkurs fiir Kinder ab 9 Jahren) %

Bianca Schineller

In der zauberhaften Weihnachtszeit verwandelt sich unsere Backstube in einen Ort voller
Duft, Warme und kleiner Wunder! Kinder ab 9 Jahren tauchen ein in die Welt des Backens
und dirfen selbst Teig kneten, Platzchen ausstechen, fantasievoll verzieren und natirlich
auch immer wieder probieren.

Gemeinsam entstehen einfache, kindgerechte Weihnachtsleckereien, die nicht nur kdstlich
schmecken, sondern auch zuhause ganz leicht nachgebacken werden kénnen.

Mit viel Raum fir Kreativitat, eigene Ideen und kleine Backabenteuer wird jeder Moment zu
einem Stick Weihnachtsfreude.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrdnk
262K-40506 Fr.,den 20.11.26 15.00-18.00 Uhr 1x Schulkiiche 18,00 €

(plus 7 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Wir backen eine Weihnachtstorte JUD@CV“Q
(Backkurs fiir Kinder ab 9 Jahren) %

Carolin Beck

In unserem fréhlichen Kinderbackkurs dreht sich alles um
eine zauberhafte Weihnachtstorte. Gemeinsam backen,
verzieren und dekorieren die Nachwuchsbéacker ihre eigene
festliche Torte mit bunten Streuseln, cremiger Fillung und
jeder Menge Weihnachtsstimmung. Die Kids lernen den
Umgang mit Teig, Creme und Dekoration. Schritt fur Schritt
entstehen wunderschone Weihnachtstorten, die stolz mit
nach Hause genommen werden dirfen. Jede Torte wird ein

individuelles Kunstwerk. Ich freue mich auf euch. F - . J
Bitte mitbringen: % )
Schiirze, Geschirrtuch, Tortenbox, fiir den Transport, Getrénk N il '79'}
262K-40507 Fr.,den 27.11.26  15.00-18.00 Uhr  1x Schulkiiche 18,00 €
262K-40508 Fr., den 04.12.26  15.00 — 18.00 Uhr  1x Schulkiiche 18,00 €

(plus ca. 15 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)
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GESUNDHEIT

GESUNDHEITSPFLEGE / HEILMETHODEN

Hausliche Kranken- und Altenpflege
(Informationsabend)

Anna-Sophie Schuhmann und Christin Ebert, BRK Sozialstation Hassberge

Bei diesem Vortrag erhalten die Teilnehmer Informationen, wie ein Kranken- und Altenpfle-
gekurs ablauft. Die Kursinhalte waren: husliche Pflege, verschiedene Pflege-Techniken,
Lagerung, alles tUber Hilfsmittel, Haut- und Korperpflege, Hinweise zu rechtlichen Bestim-
mungen der Kassen, usw. Bei Interesse ist ein Anschlusskurs maéglich!

262K-40701 Mi., den 21.10.26 18.30 - 20.00 Uhr  1x Kreativraum gebiihrenfrei

Zyklus im Fokus %

Zykluswissen & hormonfreie Verhiitung mit Sensiplan

Stefanie Klingele, Zertif. Sensiplan-Beraterin & Coach fir integrative Frauengesundheit

Ein kompakter Workshop fiir Einsteigerinnen: Die Teilnehmerinnen
lernen die Grundlagen des weiblichen Zyklus kennen, verstehen
die wichtigsten Korperzeichen und bekommen einen ersten Einblick
in die Sensiplan-Methode als sichere, hormonfreie Alternative.

Mit ausreichend Zeit fir Fragen. Ideal fur alle, die wissen mdchten,
was im Zyklus wann passiert und ob hormonfreie Familienplanung
zu ihnen passt.

262K-40702 Do., den 15.10.26 18.30 —20.00 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

Tasse, Stoff & Co. %

Nachhaltige Menstruationsprodukte kennenlernen

Stefanie Klingele, Zertifi. Sensiplan-Beraterin & Coach fir integrative Frauengesundheit

Ein interaktiver Workshop, bei dem Teilnehmerinnen verschiedene alternative Menstrua-
tionsprodukte kennenlernen, anfassen und vergleichen kénnen — von der Menstruations-
tasse Uber Periodenunterwésche bis zu Stoffbinden. Praxisnah, mit Musterprodukten und
Raum fiir Fragen.

262K-40703 Do.,den 19.11.26 18.30—20.00 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €
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Kneippen - Gesundheit fiir Leib und Seele

Ingrid Mauer, Gesundheitspadagogin

Wahrend und nach einer kleinen Wanderung
zur Konigsberger Kneippanlage werden die
funf Saulen der Kneippschen Lehre
(Wasser, Bewegung, Erndhrung, Pflanzen,
Entspannung/Ordnung)

in Theorie und Praxis vorgestellt.

262K-40704 Fr., den 02.10.26  15.00 - 16.30 Uhr  1x 10,00 €

Treffpunkt: Waldspielplatz Kénigsberg

Lymphe im Fluss

Stefanie Dosch, Physiotherapeutin

FlieBende Lymphe foérdert unser korperliches und
seelisches Wohlbefinden. Das Lymphsystem ist
kein Anhangsel des Blutkreislaufes. Es ist ein
eigenstandiges System, das uns starkt, schitzt
und auf wunderbare Weise gesund und vital halt.

An diesem Nachmittag werden wir die filigrane
Anatomie des Lymphsystems kennenlernen, uns
lymphfreundlich bewegen, die wertvolle Eigenbe-
handlung und wohltuende Atemtechniken erlernen
und wir héren, welche Erndhrung das Lymphsystem
unterstiitzen kann. So kdnnen wir unser Immunsystem fiir die kommende kalte Jahreszeit
starken. Bei Lymph-Tee lassen wir den Nachmittag ausklingen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Sitzkissen, Decke
262K-40705 Sa.,den 24.10.26 15.00-17.30 Uhr 1x Ballettsaal 38,00 €

(inkl. Skript mit Bewegungsimpulsen, Anleitung zur Eigenbehandlung und wertvollen Tipps)
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Das Wohlfiihlgewicht

Gewichtsreduktion mit Hypnose - ein Weg zu personlicher Zufriedenheit
Gerhard Schmidt, Heilpraktiker fir Psychotherapie

Gewicht mit Hypnose zu reduzieren kann eine effektive Methode sein, um sein personli-
ches Ziel tatsachlich erreichen zu kénnen. Wirkliche Veranderungen in unserem Kérper
finden in unserem Unterbewusstsein statt. Genau da setzt die Hypnose an und kann dabei
auf mehreren Ebenen wirken. Man kann sich gesiinder ernahren, sich mehr bewegen und
abnehmen, ohne Verzichtsgefihl.

Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, Kopfkissen

Einfuhrungs-Vortrag
262K-40706 Fr.,den 02.10.26 19.00 - 21.00 Uhr 1x Kreativraum/

Turnraum 15,00 €
Anschlusskurs
262K-40707  fr., ab 09.10.26 19.00 - 21.00 Uhr 3x Turnraum 115,00 €
Medizin-Wanderung %

Laura Griill

Entdecke die heilende Kraft der Natur mit meinen einzigartigen Medizin-
wanderungen, die dir eine Oase der Ruhe und Erneuerung bieten.
Tauchen ein in die beruhigende Stille des Waldes oder die ruhigen
Wiesen um uns herum. Wir schlendern gemeinsam durch die bezau-
bernde Landschaft und lassen alles auf uns wirken.

Sanfte Achtsamkeitstibungen helfen dir,
im Moment zu verweilen und innere Harmonie zu finden.
Gonne dir die Zeit und erhalte dafiir eine starke, kraftvolle
Verbindung mit der Natur. Sorge fir deine Seele und dei-
nen Korper und komm mit auf eine Wanderung zu deinen
Themen. Zum Aufwarmen gibt es danach eine Tasse Tee
mit heimischen Krautern. Dieser sorgt fir Entspannung und
einen Moment, um alles Revue passieren zu lassen.

Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung

262K-40708 Fr.,den 23.10.26  10.00 - 12.00 Uhr  1x 15,00 €

262K-40709 Fr.,den 06.11.26  14.00 - 16.00 Uhr  1x 15,00 €
Treffpunkt: Hangweg 2; 97519 Mechenried
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Hypnose - Dein Schliissel zum Unterbewusstsein
(Vortrag iiber Mythen, Fakten & Moglichkeiten)

Kristin Forster, Psychologische Beratung, Coaching, Hypnose Vo Kopting Fer
Was ware, wenn du die Losung fiir deine Blockaden langst in dir hattest?

Uber Hypnose wird viel geredet: Die einen denken an geheimnisvolle Show-Biihnen,

die anderen an Kontrollverlust. Doch was steckt wirklich hinter dieser faszinierenden
Methode? In diesem Vortrag rAumen wir griindlich mit Vorurteilen auf und werfen einen
Blick hinter die Kulissen der Hypnose. Du erfahrst auf anschauliche Weise, wie Hypnose
funktioniert und warum sie ein so kraftvolles Werkzeug fiir positive Veranderungen ist.

Themen des Abends:
- Mythos vs. Realitéat: Was ist Hypnose wirklich — und was ist sie nicht?
- Dein Unterbewusstsein als Verbiindeter:
Wie du tiefsitzende Muster veranderst und innere Blockaden sanft 16st.
- Die Vielfalt der Methode:
Von der therapeutischen Arbeit bis zum Coaching — welche Arten der Hypnose gibt es?
- Praxis-Einblicke: Wie lauft eine Sitzung ab und wie fiihlt sich Hypnose eigentlich an?

Lass dich Uberraschen, wie viel Potenzial in dir schlummert. Erfahre, wie du die Kraft
deines Unterbewusstseins nutzen kannst, um entspannter, selbstbewusster und freier
durchs Leben zu gehen.

262K-40710 Do., den 03.12.26 19.00 - 20.00 Uhr 1x Kreativraum 5,00 €

BALANCEARBEIT

Mit gefiihrten Augenbewequngen in Balance sein

Laura Wulle, Augenoptikmeisterin, visuelle Schulungen, Reha-Lehrerin

Winschen Sie sich Balance auf allen Ebenen? Wie es mdglich ist, durch eine geflihrte
Augenbewegung sofort und nachhaltig belastende Emotionen, Stress, wiederkehrende
Konflikte, Angste und Trauer, Lernstérungen, psychosomatische Belastungsstérungen,
Depressionen u.v.m. I[dsen zu kdnnen, erfahren Sie an diesem Abend.

Ein Vortrag zu Stress, seinem Ursprung und seinen Auswirkungen auf den Kérper und wie
Sie Dank Ihrer Augen ,IN BALANCE SEIN* kénnen. Mit Impulsen, wie Sie lhr Leben durch
die Einstellungen lhrer Gedanken freudevoller und leichter gestalten kdnnen.

262K-40711 Mi., den 07.10.26  18.00 —19.30 Uhr 1x Kreativraum gebiihrenfrei
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Entschleuniqgung mit intuitivem BogenschieRen

Gerhard Schmidt

Riickenbeschwerden, Haltungsprobleme, Burnout, Uberforde-
rung, Depressionen und andere psychische Krankheiten, usw.
...Eigeninitiative ist gefragt!

Beim intuitiven Bogenschief3en bieten sich in vielfaltiger

Weise Mdglichkeiten, gegenzusteuern und damit dem Koérper zu
helfen, das ,Ruder herumzureiRen“ und so wieder mehr Verant-
wortung fiir die eigene Gesundheit zu Gibernehmen.

Denn intuitives Bogenschief3en kann helfen, Stress vorzubeu-
gen, Riickenprobleme und psychische Krankheiten zu lindern.

In diesem Workshop lernen Sie neben den Basics des Bogen-
schiefl3ens vor allem Kérper, Geist und Seele herunterzufahren
und zu erleben, wie sich ein entspannter Kérper anfiihlt und der
Kopf* gleichzeitig Pause hat.

Fragen im Vorfeld kdnnen unter 0173/2446921 beantwortet werden.

Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung und festes Schuhwerk
Bogen, Pfeile und Schutzausriistung werden als Leihgabe
gestellt und sind in der Kursgeblihr enthalten

fiir Kinder ab 10 Jahren mit Elternteil JU"QWhg
262K-40712 Sa.,den 19.09.26 14.00 - 16.00 Uhr 1x 75,00 €

fiir Erwachsene
262K-40713  Sa., den 26.09.26 14.00 — 16.00 Uhr 1x 45,00 €

Treffpunkt: vhs-Aula

Teilnehmerzahl begrenzt!
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(50

Vom Kopf ins Herz

Psycho-Hygiene im Alltaq:
Kleine Rituale mit groBer Wirkung fur die Seele

Kristin Forster, Psychologische Beratung, Coaching, Hypnose

Wir putzen uns téglich die Zahne und pflegen unseren Kérper — doch was tun wir eigentlich
fur unsere seelische Gesundheit? Oft merken wir erst, dass die Balance fehlt, wenn Stress,
Gedankenkarussell und Erschépfung Uberhand nehmen. An diesem Abend nehmen wir
uns Zeit fir das, was im Alltag oft zu kurz kommt: Dein Wohlbefinden.

Gemeinsam schauen wir uns an, wie du:

Deine Kraftquellen entdeckst:

Erkenne, was dich im Alltag nahrt und was dich unnétig Energie kostet.

Kleine Pauseninseln schaffst: Lerne einfache Mini-Ubungen und Gedanken-Checks kennen, die dir
sofort neue Energie schenken kénnen.

Liebevoll mit dir selbst umgehst: Erfahre, wie Selbstreflexion und kleine ,Gedanken-Challenges*
deinen Blick auf dich selbst positiv verandern kénnen.

Widerstandskraft aufbaust:

Werde zum Fels in der Brandung, wenn es um dich herum stiirmisch wird.

Echt entspannst: Lerne verschiedene Achtsamkeits- und Entspannungstechniken kennen und finde
heraus, was wirklich zu dir passt.

Erlebe einen entspannten Abend und lerne verschiedene Mdglichkeiten kennen, wie du im
Alltag liebevoll fiir dich selbst sorgen kannst. Du nimmst einen prall gefiillten Werkzeugkof-
fer voller Impulse mit nach Hause, die deine Seele zum Lacheln bringen.

262K-40714  Mi., den 14.10.26  18.30 —20.30 Uhr  1x Kreativiaum 25,00 €
(inkl. Skript)

GUTSCHEIN

Verschenken Sie doch

. mal einen Kurs.
Gerne stellen wir lhnen
auf Wunsch einen

Gutschein aus.
Einfach im vhs-Biiro
nachfragen.
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Stressfrei durch den Alltag
Dein Praxis-Training fiir mehr Gelassenheit

Kristin Forster, Psychologische Beratung, Coaching, Hypnose Vom Kopf ins Herz
Fihlst du dich oft wie im Dauerlauf? Termindruck und ein
voller Kopf — Stress scheint heute fast normal zu sein.
Doch es gibt einen Weg, wie du den Anforderungen mit
mehr Ruhe begegnen kannst. Dieser Kurs ist dein per-
sonlicher Freiraum zum Durchatmen.

Wir kombinieren hilfreiches Wissen mit vielen praktischen
Ubungen, Zeit zur Selbstreflexion und dem gemeinsamen
Austausch.

Damit der Kurs nicht in zusatzlichen Stress ausartet,
endet jeder Termin mit einer wohltuenden Entspannungs-
Uibung. So gehst du erholt und gestarkt nach Hause.

Startkurs: hier legen wir das Fundament fiir deine Gelassenheit

Termin 1: Stressausloser und -verstarker erkennen. Wir gehen den Ursachen auf den Grund und
entwickeln direkt erste wirksame Bewaltigungsstrategien fiir deinen Alltag.

Termin 2: Regenerative Stresskompetenz. Lerne die wertvolle Fahigkeit, dich gezielt zu entspannen
und dich nachhaltig vom Stress zu erholen.

Termin 3: Mentale Stressbewaltigung. Entdecke forderliche Denkweisen und Einstellungen, die dich
auch in hektischen Zeiten innerlich ruhig bleiben lassen.

262K-40715  fr., ab 16.10.26 16.00 —17.30 Uhr  3x Ballettsaal 55,00 €
(inkl. Skript)
Aufbaukurs: hier machen wir deine Strategien ,sturmfest“ und alltagstauglich

Termin 1: Problemldsetraining. Lerne, schwierige Stresssituationen bewusst wahrzunehmen,
anzunehmen und aktiv ins Positive zu verandern.

Termin 2: Erholungstraining. Die Kunst des Abschaltens — wir widmen uns ganz dem Thema
GenielRen und der mentalen Erholung.

Termin 3: Integration im Alltag. Wie schaffe ich es, die gelernten Tools dauerhaft umzusetzen?
Wir entwickeln deinen persdnlichen Fahrplan fir den Alltag.

262K-40716  fr., ab 13.11.26 16.00 - 17.30 Uhr  3x Ballettsaal 55,00 €
(inkl. Skript)

Die beiden Kurse konnen einzeln gebucht werden, bauen aber aufeinander auf!
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Self Care mit Therapeutic Touch
Vom Stress zur Tiefenentspannung in wenigen Minuten
(fur Kinder, Jugendliche, Erwachsene, Senioren - ohne Vorkenntnisse)

Barbara Marcucci, Gesundheitsberaterin

Fihlst du dich oft Gberfordert, innerlich unruhig oder gestresst, hast aber wenig Zeit, dich
um dich selbst zu kimmern? Dann kannst du in diesem Workshop lernen, dich mittels
einer Selbst-Anwendung mit Therapeutic Touch innerhalb weniger Minuten aus stressigen
Alltagssituationen zurlickzuziehen, um danach ganz entspannt deinen Alltag zu meistern.
In diesem Workshop werden Elemente aus der Methode Therapeutic Touch, die seit Gber
50 Jahren als zuséatzliche Pflegeintervention bereits in Kranken- und Pflegeeinrichtungen
praktiziert wird und zu den evidenzbasierten Methoden zahlt, gezeigt.

Dauer-Stress macht krank und Entspannung ist weit mehr als nur ein angenehmes Geflhl.
Denn wenn wir uns im Alltag kleine Inseln der Ruhe schaffen und uns immer wieder zwi-
schendurch in einem entspannten Zustand befinden, starken wir auch unser Immunsystem
und unsere Selbstheilungskrafte. Dies flhrt dazu, dass wir weniger anféllig sind fur kdrper-
lich und psychisch herausfordernde Lebensumstéande.

262K-40717  Fr.,,den 27.11.26  18.00-21.00 Uhr 1x Turnraum 45,00 €

Korpergefiihrt %

Eine Entdeckungsreise in dein somatisches & inneres Erleben

Mirko Schadler, Berater fiir somatisches & inneres Erleben, www.mirko-schaedler.de

Eine Erinnerung daran, dass du gréRer bist als die Probleme die dich beschéftigen, dass
dein Kérper den Weg zur "Lésung" kennt. Du bist Selbstwirksam. Wie und auf welchen
Ebenen das fiir dich greifbar werden kann, werden wir in diesem Kurs erfahren.

Das neue Kursformat ,Korpergefiihrt* verbindet fundierte Kérperarbeit, innere Achtsamkeit
und spielerische Leichtigkeit. Geleitet von Mirko Schadler folgt der Kurs einer klaren Struk-
tur, die sich jedoch flexibel an den Prozess der Gruppe anpasst.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich — bring einfach deine Neugier auf dich selbst mit.

Bitte mitbringen: Getrénk, kl. Snack

262K-40718 Sa.,den 05.12.26 14.30 - 17.00 Uhr 1x Ballettsaal 49,00 €
262K-40719 Sa.,den 23.01.27 14.30 -17.00 Uhr 1x Ballettsaal 49,00 €
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Sanfte Nachte — Workshop fiir besseren Schlaf %
(fir Erwachsene)

Daniela Diilger-Goébel, Natur- und Krauterpadagogin

Kennst du das auch? Die Gedanken kreisen, der Korper ist
mude, aber die Ruhe will einfach nicht kommen.

Dabei schlummern in der Natur uralte Helfer, die uns seit
Generationen in die Nacht begleiten.

In diesem Workshop lernst du die Welt der Schlafkrauter und
der wohltuenden Abendrituale kennen.

Gemeinsam machen wir uns auf eine duftende Reise zu
Heuwiesen, Lavendelfeldern und den sanften Kraften von
Hopfen & Co. — und entdecken, wie kleine Veranderungen
grofRe Wirkung haben kénnen.

Was dich erwartet:

* Eine sinnliche Begegnung mit ausgewahlten Schlafkrdautern und ihren wohltuenden Eigenschaften.
* Impulse fiir eine Schlafumgebung und Abendroutine, die deinen Kdérper zur Ruhe einladt.

+ Zwei handgemachte Begleiter fiir deine Nachte — individuell, duftend und leicht herzustellen.

* Ein kreativer Teil, bei dem du ein kleines Duftkissen nahst oder steckst.

* Ein kleines Extra fir die Nacht — wenn Zeit und Stimmung es erlauben.

* Ein ruhiger Ausklang mit einer Tasse Schlaftee und einem kleinen Abendimbiss.

Du brauchst keine Vorkenntnisse — nur die Sehnsucht nach erholsamen Nachten.

Bitte mitbringen: Schilirze, kl. Schere
Optional: Kissenbezug ca. 20 x 20 cm mit offener Kante zum Befiillen
Alternativ: kleiner Stoffbeutel mit Bdndern

Weiteres Material fiir das Duftkissen wird gestellt.

262K-40720 Sa.,den17.10.26 14.00-17.00 Uhr 1x Schulkiiche 22,00 €

(plus 15 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

TAHIELA, DOLGIH- Go50
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Hausmittel fiir die kalte Jahreszeit — Krauter fiir starke Tage %
(fir Erwachsene)

Daniela Dulger-Gébel, Natur- und Krauterpadagogin

Wenn die Tage kirzer werden und die Kalte in die Knochen steigt, tut es gut, einfache und
wohltuende Hausmittel zur Hand zu haben. In diesem Workshop widmen wir uns Krautern
und Pflanzen, die uns in der Winterzeit starken, warmen und begleiten kénnen.

Wir sprechen Uber traditionelle Anwendungen, kleine Rituale fir Warme und Wohlbefinden
und stellen gemeinsam naturliche Winterbegleiter her, die Kérper und Seele guttun.

Ein Kurs voller Warme, Duft und praktischer Naturkraft — ideal fur die kalte Jahreszeit.
Bitte mitbringen: Schilirze, Tuch, kl. Schere
262K-40721 Fr.,den13.11.26  18.00 — 20.00 Uhr 1x Schulkiiche 15,00 €

(plus 6 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Krauter fur innere Ruhe — Winterbalance %
(flir Erwachsene)

Daniela Dulger-Gébel, Natur- und Krauterpadagogin

Die dunkle Jahreszeit ladt ein, zur Ruhe zu
kommen und neue Kraft zu sammeln.

In diesem Workshop widmen wir uns Krautern
und Pflanzen, die Kérper und Seele in stressi-
gen Zeiten unterstiitzen kénnen.

Wir entdecken sanfte Nervenkraftkrauter,
sprechen Uber kleine Abendrituale, Diifte und
Anwendungen, die innere Balance férdern und
stellen gemeinsam wohltuende Winterbegleiter
her, die Entspannung und Warme schenken.

Ein ruhiger, wohltuender Kurs fiir alle, die im Winter etwas mehr Leichtigkeit und Gelas-
senheit suchen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Tuch, kl. Schere
262K-40722 Do.,den 26.11.26 18.00 — 20.00 Uhr 1x Schulkiiche 15,00 €

(plus 6 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)
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ENTSPANNUNG / KORPERERFAHRUNG

Hatha-Yoga

Maria Hampel, Yoga-Lehrerin

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Decke, festes Kissen

Vormittagskurse

262K-40801  mi., ab 23.09.26 8.00 - 9.30 Uhr 12x Ballettsaal 120,00 €
262K-40802  mi., ab 23.09.26 9.45-11.15Uhr 12x Ballettsaal 120,00 €
Abendkurse

262K-40803 mi., ab23.09.26  17.00 — 18.30 Uhr 12x Turnraum 120,00 €
262K-40804 mi., ab 23.09.26  18.45—-20.15 Uhr 12x Turnraum 120,00 €
Yoga ist fiir alle da gy

(fiir Anfanger und Fortgeschrittene)
Nancy Boy, Yoga-Lehrerin, Functional Fitness-Trainerin

Hier ist das Motto: "Alles kann, nichts muss!"

In diesem Kurs geht es nicht um Perfektion, sondern um eine kleine Auszeit vom Alltag.
Gemeinsam nehmen wir uns erst einmal Zeit zum Ankommen. Mit Atemtechniken finden
wir unsere innere Ruhe. Durch einzelne Asanas und kleinen Flows kénnen wir Kraft auf-
bauen und unsere Flexibilitat fordern.

So kann Stress abgebaut und neue Energie geschaffen werden. Mit unserer abschlief3en-
den Entspannung bringen wir endglltig unseren Kopf frei und so letztendlich unseren
Korper, sowie den Geist und die Seele in Einklang.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, evtl. Yoga-Socken, Yoga-Block, Yoga-Matte,
Decke, kleines Kissen

262K-40805 mo., ab28.09.26 17.15-18.15Uhr 8x Turnraum 65,00 €
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Hatha-Yoga
(fur jedes Alter)

Monika Juan, Yoga-Lehrerin

In diesem Kurs setzen wir uns mit Hilfe von gezielten Yoga- und Atemibungen aktiv mit
unserem Korper auseinander, der in seinen Reaktionen die Einflisse des Umfeldes wider-
spiegelt. Yoga-Ubungen sollen als Strategien zur Stressbewéltigung gesehen werden, die
uns helfen kdnnen, den taglichen Belastungen gelassener zu begegnen und korperliches
Wohlbefinden zu erlangen bzw. zu erhalten.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Decke, festes Kissen
262K-40806 fr., ab 02.10.26 19.30 - 21.00 Uhr 10x Ballettsaal 100,00 €

Yoga-Events — gesunde Bewequng und Party-SpaB in einem
(fir Erwachsene, Frauen und Manner)

Lea Linz E

Gdnne dir was und mach mit! Beim Yoga-Event geht es darum,
dehnende und kréaftigende Yoga-Ubungen (Asanas) in entspannter v

und geselliger Atmosphare auszufiihren.
Wir integrieren unser Getranke-Glas in der Yogapraxis. Der Spaf}
steht nattrlich im Vordergrund. Auch fir Yoga-Anfanger geeignet!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, ‘ >
Beigetrénke (z.B. Wasser) }d

Aperol-Yoqga

262K-40807 So.,den 04.10.26 17.00-18.00 Uhr 1x Ballettsaal 10,00 €

Wein-Yoga

262K-40808 Fr., den 23.10.26 17.00 —18.00 Uhr 1x Turnraum 10,00 €

Gliihwein-Yoga
262K-40809 Fr.,den 20.11.26 17.00-18.00 Uhr 1x Turnraum 10,00 €

(plus 8,50 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)
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Mit Qi-Gong in den Taq

Lana Liesner, Aiki-Indo-Ubungsleiterin

Wir beginnen den Tag mit flieBenden
Bewegungen, starkenden Koérperhaltungen
sowie angenehmen Meridian-Dehnungen
aus dem japanischen Qi-Gong.

Die Ubungen regen das Qi, unsere Lebens-
energie in unserem Kaorper an und kénnen
zu innerer Ruhe und Ausgeglichenheit fiih-
ren. Sie lassen sich leicht praktizieren und
sind flir Menschen jeglichen Alters und
unterschiedlichster Konstitution geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Decke
262K-40901 mo., ab 28.09.26 8.15-9.15 Uhr 14x Ballettsaal 90,00 €

Abend-Qi-Gong - Innere Balance

Lana Liesner, Aiki-Indo-Ubungsleiterin

Aiki-Indo ist eine Ubungsmethode, deren Wurzeln im ferndstlichen Qi-Gong liegen.
Einflisse aus dem Yoga, dem westlichen Riickentraining und der Atemschule ergéanzen
die klassischen Qi-Gong-Ubungen und geben dem Training eine ganz besondere Note.
Die flieRenden Bewegungen, Meridian-Dehnungen und die sog. Struktur-Ubungen kénnen
die Lebensenergie, das Ki, anregen und Kérper, Geist und Seele harmonisieren.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Decke
262K-40902 do., ab 01.10.26 18.15-19.30 Uhr 13x Ballettsaal 100,00 €
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Qi-Gong fur die Wirbelsaule
(fiir Frauen und Manner jeden Alters)

Dorothea Schreiber, Qi-Gong-Lehrerin

Wir praktizieren ruhige Ubungen, die leicht erlernbar und im Alltag integrierbar sind.
Mit der sanften Mobilisierung der Wirbelsaule kdnnen wir unsere Korperstruktur und
Flexibilitat starken. Durch die innere und auere Aufrichtung kénnen wir ins Lot,

in unsere Balance kommen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken
262K-40903  di., ab 06.10.26 18.00 — 19.00 Uhr 10x Ballettsaal 72,00 €

Sei-Ki - Leben in Resonanz %

Lana Liesner, Shiatsu- und Sei-Ki-Praktikerin

Sei-Ki stammt aus dem japanischen Shiatsu, der "Finger-
druck-Massage". Anders als im Shiatsu versteht sich
Sei-Ki nicht als medizinischer Ansatz, sondern als Kunst
der Berlihrung. Sei-Ki ist eine manuelle Methode, bei der
es um achtsame Prasenz und nicht um eine gezielte
Behandlung von Symptomen geht.

Sei-Ki wirkt tief entspannend und beruhigt das Nerven-
system, weil es den Kontakt zum ursprunglichen Selbst
wiederherstellt. Der Workshop bietet ein Kennenlernen
dieser Korperarbeit und ermdglicht auszuprobieren, was Sei-Ki ist und wie es auf uns W|rkt.
Der Workshop richtet sich an alle, die an einer ganzheitlichen Sichtweise von Gesundheit
interessiert sind. Es sind keinerlei Vorkenntnisse nétig.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Getrdnk
262K-40904 Sa.,den17.10.26 15.30-18.00 Uhr 1x Ballettsaal 16,00 €
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Eine Stunde fiir Dich

Klaus Bopp, Achtsamkeitstrainer, www.positiv-denken.jetzt

Eine Stunde fur DEIN inneres ICH — ein Monatsimpuls zum Zur-Ruhe-Kommen.

Eine kleine Weile still sein; nachsplren, was bei dir gerade da ist; ein Lied hérn, dessen
Text eine Botschaft fur dich hat; ein Gedankenimpuls, der dir hilft, Leichtigkeit in dein
Leben zu holen, evtl. eine kleine Ubung.

Meistens am ersten Montag im Monat — gleicher Aufbau — neue Impulse, neues Lied.
Eine Stunde ganz fur DICH — ein Geschenk fiir deine Seele.

262K-41101 Mo., den 05.10.26 19.00 — 20.00 Uhr 1x Kreativraum 10,00 €
262K-41102 Mo., den 09.11.26 19.00 — 20.00 Uhr 1x KI. Lernraum 10,00 €
262K-41103 Mo., den 07.12.26 19.00 — 20.00 Uhr 1x Kreativraum 10,00 €

Autogenes Training, Progressive Muskel-Entspannung & mehr
(fir Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahren)

Ingrid Mauer, Gesundheitspadagogin

T T

-

4 Es gibt viele Méglichkeiten, sich zu entspannen.
Einige davon, wie das Autogene Training, die
Muskelentspannung nach Jacobson, die konzent-
rative Tiefenentspannung, Bildentspannung und
Visualisierung lernen Sie in diesem Kurs kennen.
Dies ebnet Ihnen den Weg zu mehr Gelassenheit
im Alltag und kann nachhaltig Ihre Gesundheit
fordern.

Wahrend der sieben Kursabende werden diese Bereiche ausprobiert, so dass jeder
Teilnehmer die fiir ihn passende Methode finden kann.

Einfithrungsworkshop Ty
262K-41104  Sa.,den 10.10.26 14.00-17.00 Uhr  1x Ballettsaal 18,00 €

Anschlusskurs
262K-41105 mo., ab 19.10.26 18.15-19.15Uhr 7x Ballettsaal 45,00 €
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Frauenklang - Singkreis fiir Frauen

Stefanie Dosch

Lingen ist wig gin inngrer Tanz degs {tems,
gin ochwinggn und Klingen der Segle,
ging Wohltat fir Rorper und Geist...”

Im achtsamen Frauenkreis singen wir Herzens-, Kraft-
und Seelenlieder aus aller Welt, die starken, beriihren
und erinnern. Begleitet werden die Lieder von Gitarre,
Trommel, Shrutibox oder Akkordeon.

Es sind keinerlei gesangliche Vorkenntnisse erforderlich. Einzig der Mut und die Freude,
seine ganz eigene Stimme klingen zu lassen. Ein herzliches Willkommen!

Bitte mitbringen: Sitzkissen, Tasse, Liedtexte (falls vorhanden)
262K-41106 Sa.,den 10.10.26 18.30 — 20.30 Uhr 1x Ballettsaal 17,00 €

,Kleine Auszeit“ fur Frauen
Avyurvedisches Friihstiick mit Morgenyoga und Meditation

Renate Bopp, Ayurvedatherapeutin, Yoga- und Meditationslehrerin — www.ayurveda jetzt

Gonn' dir einen Vormittag nur fur dich!

Wir beginnen mit etwas ,gschlampertem® Morgenyoga. AnschlieBend bereiten wir gemein-
sam ein ayurvedisches Frihstlck zu. Ich zeige dir, wie man einen schmackhaften und
nahrhaften Fruhstlcksbrei (Hafer, Reis, Dinkel, Hirse etc.) kocht. Dazu gibt es warmes
Obst, das mit leckeren Gewiirzen angereichert ist, die du vielleicht noch nicht alle kennst.
Auflerdem bereiten wir unser eigenes Dattelmus und einen Zucchinidipp zu und ich weihe
dich in das Geheimnis der Zubereitung von ayurvedischem Kaffee ein.

Dazu gibt es selbstgemachte Haferwaffeln und eine Auswahl selbstgemachter Marmela-
den. Gemeinsam werden wir genief3en, was wir selbst zubereitet haben. Gesattigt und
wohl genahrt schlieen wir den Vormittag mit einer entspannenden Meditation ab.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, Decke, kleines Kissen

262K-41107  Sa., den 24.10.26 8.30 —12.30 Uhr 1x Ballettsaal/
Schulkiiche 45,00 €
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Entspannende Klangschalen-Phantasiereise

Barbara Marcucci, Gesundheitsberaterin

Eine Klangreise ist ein intuitives Zusammenspiel von Klang,
Stimme und Stille. Wohlig eingekuschelt in Ihre weiche Decke,
lauschen Sie entspannt im Liegen den heilsamen Klangen von
Klangschalen, Zimbeln, Klangspielen und Sansula, umrahmt
von meditativen Texten und erleben dabei Tiefenentspannung
und Regeneration.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, kleines Kissen, warme Socken, Getrdnk (Wasser, Tee)

»Bunte Drachen im Herbstwind“

An diesem Abend gehen wir zusammen auf eine Klang-Phantasiereise an die Ostsee.

Es ist ein sonniger Herbsttag, das Laub der Bdume leuchtet in den schénsten Farben und
wir gehen zum Strand, um bunte Drachen in den Windbéen tanzen zu lassen.

262K-41108 Di., den 27.10.26 19.30-21.00 Uhr 1x Turnraum 20,00 €
zKutschfahrt durchs Winter-Wonderland*

In dieser Klangschalen-Phantasiereise begeben wir uns auf eine Fahrt in einer Pferde-Kut-
sche durch die schneebedeckte Winterlandschaft. Der reine, weilte Schnee glitzert in der
Sonne, die Luft ist frisch und klar. Wohlig warm eingepackt genie3en wir das vorweih-
nachtliche Winter-Wonderland.

262K-41109 Di., den 24.11.26  19.30-21.00 Uhr  1x Turnraum 20,00 €

Zentangle - Yoga fiir den Kopf
(fur Erwachsene und Jugendliche ab 16 Jahren)

Laura Griill und Sarah Ankenbauer

Mit einfachen Mustern entstehen Schritt fir Schritt kleine Kunst-
werke. Zentangle kann deine Kreativitat und Konzentration férdern
und ist dazu noch entspannend. Du brauchst keine Vorkenntnisse.
Gonn dir eine kreative Auszeit bei einer Tasse Tee und entdecke
die Freude am Zeichnen.

Bitte mitbringen: Das Material wird von der Kursleitung mitgebracht.
262K-41110 Fr.,den 30.10.26 17.00 —20.00 Uhr 1x Kreativraum 20,00 €
262K-41111  Sa.,den 21.11.26 14.00-17.00 Uhr 1x Kreativraum 20,00 €

(plus 3 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)
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Beckenbodenharmonie — Kraft und Lebensfreude aus deiner Mitte

Stefanie Désch, Physiotherapeutin

An diesem Nachmittag wollen wir unseren weibli-
chen Beckenboden kennenlernen, wahrnehmen,
spuren und durch kraftigende, belebende und
ausgleichende Ubungen eine stabile Basis fiir
unser Wohlbefinden schaffen.

Durch Elemente aus dem weiblichen Yoga, der
Beckenbodenarbeit, der Physiotherapie und dem
Bauchtanz wollen wir in wohltuende, starkende
Bewegung kommen.

Wir gehen auf meditative Korperreise, entspannen, lauschen unserem Atem und singen
einfache Mantras, die uns mit unserer Mitte verbinden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, Sitzkissen, Hiift-Tuch oder Schal

262K-41112 Sa.,den 07.11.26 15.00-17.30 Uhr 1x Ballettsaal 35,00 €
(inkl. Skript mit Bewegungsimpulsen und Tipps)

Pancha Hridaya - die Meditation der fiinf Herzen

Martina Weigand, Ayurveda-Therapeutin, Meditationslehrerin, Heilpraktikerin f. Psychoth.

~Es gibt keing Pilgerstatte, dig wunderbarer und offener ware als mein Rorper,
kein Ort, der ¢s mehr wert warg, grkundet zu werden.”  Siddha Saraha

Pancha Hridaya - die finf Herzen ist eine der altesten Meditationsiibungen im Ayurveda.
Diesen funf Herzen wollen wir uns widmen und unsere ganze Aufmerksamkeit schenken.

Mit sanften Bewegungen bereiten wir uns auf die Meditation vor und gleiten in eine tiefe,
umhillende Ruhe. Ich freue mich, mit euch diese flnf Herzen in uns zu erkunden.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, Kissen
262K-41113 Di.,,den17.11.26  18.30 - 20.00 Uhr 1x Turnraum 28,00 €
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Ayurvedische Selbstmassage %

Renate Bopp, Ayurvedatherapeutin, Yoga- und Meditationslehrerin — www.ayurveda.jetzt

Warum Selbstmassage?... Zeit fur Dich! Du richtest deinen Fokus ganz auf deinen Korper.
Dabei spirst du ,Oh, das tut gut”. Gleichzeitig berlihrst du aber auch deine Seele, wahrend
dein Geist zur Ruhe kommen kann. Du ,kiimmerst” dich um Dich.

Selbstmassage ist ausgleichend und harmonierend, férdert die Durchblutung und bringt
die Lymphe in Fluss. Du tust deiner Haut etwas Gutes und entspannst deine Muskulatur.
Und du brauchst keinen Termin zu machen, Selbstmassage geht nahezu jederzeit.

Lass dir die Kunst der Beriihrung durch Selbstmassage zeigen. Berlihrung ist fiir mich

wie ein unsichtbares Band, das mich unmittelbar aus dem Denken ins Herz und ins Fiihlen
fuihrt. Sie ermutigt uns, innezuhalten und uns Zeit zu schenken. Letztendlich ist jede Berlih-
rung ein Ausdruck von Liebe. Bei Selbstmassage ist das die Selbstliebe.

Bitte mitbringen: drmelloses Top und kurze Hose, die ggfs. 6lig werden diirfen
262K-41114 Di., den 24.11.26 19.30 - 20.30 Uhr 1x Ballettsaal 15,00 €

Massage fiir dein Kind gy
(fiir Eltern und GroBeltern mit Kinder im Alter von ca. 3-10 Jahren)

Renate Bopp, Ayurvedatherapeutin, Yoga- und Meditationslehrerin — www.ayurveda.jetzt

Kinder lieben Bewegung, aber sie brauchen auch Zeiten der Ruhe und Entspannung.
Massage ist daflir gut geeignet, denn Berlihrung ist fiir uns alle essenziell. Ganz beson-
ders aber fiir Kinder. Wenn sie noch klein sind, kommen sie zum Kuscheln. Irgendwann
hort das meist auf. Jetzt bietet Massage Eltern und Kind die Moglichkeit einer achtsamen
BerUhrung. Naturlich nur, wenn dein Kind das will! Ich zeige dir Massagetechniken, mit de-
nen du selbst dein Kind massieren kannst.

Kinder, die regelmafig massiert werden, erfahren Wohlbefinden und ihr Kérpergefiihl kann
positiv beeinflusst werden. Die Massagen regen die Durchblutung an und kénnen die Kon-
zentrationsfahigkeit und das Immunsystem starken.

Der Kurs findet ohne die Kinder statt.
Bitte mitbringen: Kleidung, die ggfs. 6lig werden darf
262K-41115 Do., den 03.12.26 19.00 - 20.30 Uhr 1x Turnraum 18,00 €
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Lichtstube - Marchen, Lieder und Rituale im Frauenkreis

Stefanie Dosch und Daniela Lang, Handarbeitslehrerin

Die dunkle Zeit I&dt uns ein, ruhig zu werden, zu trdumen, der sanften
Stille zu lauschen, Krafte neu zu sammeln und unseren Innenraum zu
warmen und zu nahren.

An diesem Abend 6ffnen wir einen zauberhaften Raum, in dem uns
Marchen, Lieder und der Klang des Spinnrades begleiten. Wir trinken
warmenden Tee und genielRen suRes Symbolgeback. Wir kardieren
weiche Wolle, gehen in die Spirale aus duftendem Griin und hiten
unser inneres Licht fir unseren ganz eigenen Weg durch die dunkle,
heilsame Zeit.

Bitte mitbringen: Sitzkissen, Tasse
262K-41116 Sa.,den 28.11.26 18.00 — 20.30 Uhr 1x Ballettsaal 35,00 €

GYMNASTIK

Wirbelsaulengymnastik

Wirbelsaulengymnastik / Praventive Riickenschule

Anja FoRel, Integrative Gesundheitsférderung (B.Sc.)

In diesem Kurs zur Wirbelsdulengymnastik/Praventiven Riickenschule erwartet Sie ein
ganzheitliches Training mit Ubungen zur Mobilisierung, Kraftigung, Dehnung und Forde-
rung des Gleichgewichts.

Die Bewegungen werden achtsam und im Einklang mit der Atmung ausgefihrt. Ziel ist es,
die Beweglichkeit zu verbessern, die Muskulatur zu starken, die Kérperwahrnehmung zu
schulen, eine gesunde Korperhaltung zu férdern sowie Riickenschmerzen zu lindern.
Jede Stunde endet mit einer Entspannungsphase, in der Sie im Laufe des Kurses ver-
schiedene Entspannungstechniken erfahren werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, kleines Kissen
262K-41201 mo., ab 28.09.26 16.00 — 17.00 Uhr 12x Ballettsaal 72,00 €
262K-41202 mo., ab 28.09.26 17.00—18.00 Uhr 12x Ballettsaal 72,00 €

Keine Kurse am 30.11.26 und im kompletten Dezember.
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PowerMove: Tanz trifft auf Core-Training %

Katja Winter, Tanzpadagogin, Gesundheitsberaterin (IHK)

Eine Kombination aus Tanz und Core-Training bietet dir einen aktiven Start in die Woche.
Erst warm tanzen (z.B. Latin Dance Workout) und Beweglichkeit trainieren, dann folgen
Ubungseinheiten fiir gezielte Kraftigung der Kérpermitte (Bauch, Riicken, Rumpf).
Beweglichkeit UND Kraft — wir brauchen beides fiir echte Fitness!

Bitte mitbringen:  Matte, Handtuch, Getrdnk
262K-41301 mo., ab 28.09.26 9.30 — 10.30 Uhr 5x Ballettsaal 40,00 €

SlowMo: Move, Stretch & Relax %

Katja Winter, Tanzpadagogin, Gesundheitsberaterin (IHK)

Durch abwechslungsreiche Trainingseinheiten fokussieren wir auf
korperliche Fitness, Beweglichkeit und Achtsamkeit. Mit diesem sanften Faszientraining
kannst du zur Ruhe kommen und gleichzeitig auftanken — und das ganze aktiv zur Musik.

Bitte mitbringen:  Matte, Handtuch, Getrdnk
262K-41302 fr., ab 02.10.26 10.45-11.45Uhr 4x Ballettsaal 32,00 €

Knie aktiv - fiir mehr Freude an der Bewequng

Katja Winter, Gesundheitsberaterin (IHK)

Damit Sie auch bei Arthrose sowie nach Verletzungen, Operationen oder Gelenkersatz
wieder gut "im Leben stehen", sind breit gefacherte Ubungen fiir Fiike, Knie und Hifte die
Basis dieses Kurses. Viele Beschwerden kdnnen durch ein geeignetes Training verbessert
oder gar beseitigt werden. Die Ubungen werden im Laufe des Kurses in der Intensitat sanft
gesteigert. Dehnung, Kraftigung und Verbesserung der Beweglichkeit sind das Ziel.

Bitte mitbringen:  feste Sport- oder Halbschuhe (mit gedémpfter, heller Sohle und Fersenfiihrung)

262K-41303 di., ab 29.09.26 17.15-18.15Uhr 5x Turnraum 40,00 €
262K-41304 do., ab 01.10.26 17.15-18.15Uhr 5x Turnraum 40,00 €
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Bewegungstherapie nach Liebscher & Bracht %
Bewegungstherapeutisches Engpassdehnen

Mathias Grom, Schmerz-Spezialist, Zertif. Bewegungstrainier nach Liebscher und Bracht

Bei der Engpassdehnung handelt es sich primar um ein Ubungsprogramm fiir alle Alters-
stufen und alle Fitnesslevel. Es geht insbesondere darum, den Teilnehmern beizubringen,
was diese selbst tun kdnnen, um dauerhaft schmerzfrei zu werden bzw. zu bleiben.

Die Engpassdehnungen bieten viele gesundheitliche Vorteile:
- zu dauerhafter Schmerzfreiheit beitragen

- den Korper unterstitzen, Spannung abzubauen

- die Stressresistenz férdern

- die Konzentrationsfahigkeit steigern

- die Gelenke und Wirbelsaule vor Verschleily schiitzen
- zu optimaler Beweglichkeit fiihren

- die Leistungsfahigkeit im Sport optimieren

- den Korper straffen

- den Korperfettanteil reduzieren

- den Korper bei der Gesundung unterstltzen

Bitte mitbringen: = Gymnastik- oder Yogamatte, Handtuch, Getrdnk, evtl. warme Socken
262K-41305 mi., ab 07.10.26 15.30 - 16.30 Uhr 4x Turnraum 34,00 €

Pilates

Elli May

Pilates ist eine Fithessgymnastik zur Verbesserung von Korperhal-
tung, Atmung, Koordination, Konzentration und Ausdauer.

Das Training kann, unabhangig vom Alter, zu mehr Balance und
Beweglichkeit verhelfen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte

Vormittagskurs

262K-41401  di., ab 29.09.26 9.00 - 10.00 Uhr 10x Ballettsaal 60,00 €
Abendkurs

262K-41402 mi., ab 30.09.26  18.30-19.30 Uhr 10x Ballettsaal 60,00 €
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FITNESS / BEWEGUNG |
Fitness / Kondition |

Fitness 70 Plus
(flir Frauen und Méanner)

Elli May

Geboten wird ein abwechslungsreicher und ausgewogener Gymnastikkurs mit leichten
Wirbelsdulen-, Muskel- und Entspannungstechniken sowie Gleichgewichtsiibungen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung
262K-41501 mo., ab 28.09.26 10.45-11.45 Uhr 10x Ballettsaal 60,00 €

Funktionales Ganzkorper-Training %
Muskulaturaufbau fiir Alltagsbewequngen
(fir Anfanger und Fortgeschrittene)

Nancy Boy, Yoga-Lehrerin, Functional Fitness-Trainerin

Hier haben wir einen "Ganzkorperfokus!" Bedeutet, durch komplexe Bewegungsablaufe
werden gleich mehrere Gelenke und Muskelgruppen beansprucht (mal mit eigenem
Kérpergewicht, mal mit Kleingeraten) und so der gesamte Kérper gestérkt mit Ubungen
wie Blcken, Heben oder Tragen.

So kann Stabilitat, Kraft und Koordination fir deinen Alltag aufgebaut werden, egal ob jung
ob alt, ob Anfanger oder Fortgeschrittener.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung
262K-41502 mi., ab 30.09.26 19.45-20.45 Uhr 8x Ballettsaal 65,00 €
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Fit ins Wochenende
(Fitness-Gymnastik fiir Erwachsene jeden Alters)

Anja FoRel, Integrative Gesundheitsférderung (B.sc.)

Mobilisieren, Kraftigen und Dehnen sowie koordinative Bewegungsiibungen und ein ent-
spannender Abschluss bilden eine abwechslungsreiche Bewegungsstunde mit dem Ziel,
die allgemeine Fitness zu erhalten und zu verbessern, das Kérperbewusstsein zu schulen
und Freude an der Bewegung zu erfahren.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung
262K-41503 fr., ab 02.10.26 9.30-10.30 Uhr 15x Ballettsaal 90,00 €

Ball Workout — Bodyworkout mit dem Redondo Ball %

Carmen Krotsch, Personal-Trainerin, Kérpercoach und Padagogin

Ein abwechslungsreiches Training, das Kraft, Balance und Koordination vereint.

In dieser Stunde starkst du gezielt Riicken, Bauch und Beine und verbesserst gleichzeitig
deine Stabilitdt und Kdrperkontrolle. Der kleine Ball sorgt dabei fur neue Trainingsreize und
aktiviert besonders die tiefliegende Muskulatur. Klein im Format — grof3 in der Wirkung.

Dynamische und vielseitige Ubungen bringen Schwung und Effektivitat in dein Workout
und machen jede Einheit zu einem splrbaren Trainingserlebnis.

Freu dich auf ein Training, das fordert, aktiviert und deinen Kérper ganzheitlich starkt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Redondo Pilatesball 22 cm (falls vorhanden)
262K-41504 do., ab 15.10.26 16.45-17.45 Uhr 9x Ballettsaal 92,00 €
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Step-Aerobic

Sibylle Herrmann

Dieses Workout bringt Freude an der Bewegung mit flotter Musik und erhéht gleichzeitig
die allgemeine Fitness. Dabei werden viele Muskelgruppen angesprochen, vor allem aber
kann die Bein- und Po-Muskulatur gestarkt werden. Das Herz-Kreislaufsystem wird akti-
viert und die Kondition kann verbessert sowie die Koordinationsfahigkeit gefordert werden.

262K-41601 mo., ab 28.09.26 19.00 — 20.00 Uhr 15x Bewegungsraum 90,00 €
262K-41602 do., ab 01.10.26 9.00 - 10.00 Uhr 15x Ballettsaal 90,00 €

Zumba® & ZUmEA

Sibylle Herrmann, Zumba® Instructor

Zumba®-Fitness kombiniert lateinamerikanische Tanze wie Salsa, Merengue, Flamenco

u.a. mit Elementen aus Hip-Hop, Bauchtanz und Aerobic zu einem dynamischen Workout
mit toller Musik. Die Tanzschritte sind einfach zu lernen und kénnen den Muskelaufbau in
Gesaly, Armen, Beinen und Bauch fordern. Zumba® ist Party!!! Gute Laune ist garantiert!

262K-41603  di., ab 29.09.26 19.00 — 20.00 Uhr 15x Schul-Aula 90,00 €
262K-41604 mi., ab 30.09.26 19.00 — 20.00 Uhr 15x Schul-Aula 90,00 €
Zumba® Step

Sibylle Herrmann, Zumba®Step Instructor

Zumba® Step verbindet den Spal} der mitreilienden Zumba® Rhythmen mit intensiven
Step-Aerobic-Ubungen, die das Herz-Kreislaufsystem so richtig in Schwung bringen
kénnen. Zum schweifdtreibenden Zumba®-Training mit flotten Latinorhythmen kommt mit
dem Step ein Element hinzu, das vor allem Koordination und Balance trainieren kann.
Hauptsachlich die Bein- und Gesalmuskulatur kann hierbei gestrafft werden.

262K-41605 do., ab 01.10.26 19.00 — 20.00 Uhr 15x Bewegungsraum 90,00 €
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Zumba Gold®

Sibylle Herrmann, Zumba Gold® Instructor

Zumba Gold® verbindet den Spal’ der mitreiRenden Zumba®-Rhyth-
men und einfachen Choreographien mit einem gelenkschonenden
Training, das anders als bei Zumba®-Fitness ohne Hupfen und
schnelle Drehungen auskommt. Wer Knie- oder Hiftprobleme hat,
wer ein paar Pfunde loswerden will, wer lange keinen Sport gemacht
hat, der hat hier bei lateinamerikanischer Musik wie Salsa, Rumba
und ChaChaCha Gelegenheit, sich mit viel Spafl} zu bewegen.

Der Kurs ist fur jedes Alter geeignet, fir Anfanger und Wiedereinstei-
ger, die ihre Koordination und Kondition erst langsam aufbauen
mdchten. Aber auch fiir Zumba®Fitness-Fans ist ein tolles Workout-
Erlebnis geboten.

262K-41606  fr., ab 02.10.26 17.00 — 18.00 Uhr 15x Schul-Aula 90,00 €

Aquafitness
Anna-Lena Einbecker, Aqua-Fitness-Trainerin

Aquafitness nutzt den Widerstand des Wassers, um die Wirkung von Ubungen aus der
Sportgymnastik zu intensivieren. Ausdauer und Kraft kénnen durch die abwechslungs-
reichen Ubungen verbessert werden.

Schwangere oder Personen mit akuten oder chronischen Krankheitsbildern sollten sich
bitte eine Unbedenklichkeitserklarung vom Arzt erteilen lassen.

Bitte mitbringen: Badesachen

262K-41701  di., ab 22.09.26 8.00 — 8.45 Uhr 13x
262K-41702  di., ab 22.09.26 8.45-9.30 Uhr 13x 130,00 €
262K-41703  do., ab 24.09.26 8.00 — 8.45 Uhr 12x
262K-41704 do., ab 24.09.26 8.45-9.30 Uhr 12x 120,00 €
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GESUNDHEIT

Aguafithess — 60 plus

Anna-Lena Einbecker, Aqua-Fitness-Trainerin
Bitte mitbringen: Badesachen
262K-41705 do., ab 24.09.26 9.30-10.15Uhr 12x 120,00 €

Wassergymnastik Best Ager — 60 plus
(fiir Einsteiger und Wiedereinsteiger)

Carmen Krotsch, Personal-Trainerin, Kérpercoach und Padagogin

Dieser Kurs ist gelenkschonend, aber dennoch ein angenehmes Ganzkérpertraining,

das Herz, Kreislauf, Muskulatur und Koordination férdern kann. Wassergymnastik

Best Ager 60+ kann sowohl zur Gesundheitsférderung als auch zum Abnehmen genutzt
werden. Durch den Wasserauftrieb kénnen Ubungen auch bei eingeschrankter Beweglich-
keit durchgefiihrt werden.

Gelenkschonend: Wasserauftrieb entlastet Gelenke und macht das Training besonders schonend

Ganzkorpertraining: Wassergymnastik trainiert alle Muskelgruppen und kann so die Ausdauer und
Koordination verbessern

Gute Fettverbrennung: durch den Wasserwiderstand werden viele Kalorien verbraucht

Forderung des Herz-Kreislauf-Systems: Wassergymnastik bringt den Kreislauf wieder in Schwung

Bitte mitbringen: Badesachen
262K-41706 do., ab 15.10.26 15.25 -16.10 Uhr 14x 140,00 €

Der Kurs findet auch in den Herbstferien am Do., den 05.11.26 statt!

Diese Kurse finden im

HALLENBAD Konigsberg,
AlleestraBBe 7, 97486 Konigsberg

statt!
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@ KULTUR

Tanzerische Friuherziehung Jun whg
(fiir Kinder von 4-5 Jahren) 9

Anna Gnaust

In der Tanzerischen Friherziehung wird schon
den Kleinsten eine gute Bewegungskoordina-
tion vermittelt.

Nach einem kurzen Aufwarmtraining werden
den Kindern erste Grundkenntnisse des
Balletts, verbunden mit der richtigen Haltung
und dem Erlernen von Schrittkombinationen
und kurzen Choreographien beigebracht.
Hauptziel des Kurses ist naturlich der Spafy
und die Freude an Musik und Bewegung.

Bitte mitbringen: Turnschldppchen, Getrdnk
262K-50101 mi., ab 07.10.26 15.15-16.00 Uhr 9x Ballettsaal 63,00 €

Tanz und Ballett Jungevhg

(fiir Kinder von 6-8 Jahren)
Anna Gnaust

Die Kinder lernen beim Tanz- und Ballettunterricht verschiedene Choreographien zu
tanzen. Weiterhin stehen Rhythmen, Bewegungen, gerade Kérperhaltungen und erste
Ballettibungen im Vordergrund. Hauptziel des Kurses ist natirlich die Freude an Musik
und Bewegung.

Bitte mitbringen: Turnschldppchen, Getrdnk
262K-50102 mi., ab 07.10.26 16.00 — 16.45 Uhr 9x Ballettsaal 63,00 €
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@ KULTUR

Modern-Jazz Dance Jungevhg
(fur Kinder ab 9 Jahren)

Anna Gnaust

In diesem Kurs werden die Haltung, die Muskulatur sowie die Beweglichkeit der Kinder
geschult und dadurch das Kdrperbewusstsein gestéarkt. In der Gruppe werden moderne
Choreographien erarbeitet und somit ein Gespur fiir Rhythmus und Musik entwickelt.
Der Spall am Tanzen steht naturlich an erster Stelle.

Bitte mitbringen: Turnschldppchen, Getrénk
262K-50103 mi., ab 07.10.26 16.45-17.30 Uhr 9x Ballettsaal 63,00 €

N-Joy Dance meets Faszientraining
(fur Erwachsene und Jugendliche)

Katja Winter, Tanzpadagogin

Abwechslungsreiches Faszien-Training, powervolle Kampfkunst-Elemente, zentrierendes
Yoga — und jede Menge getanzte Lebensfreude: all das ist N-Joy Dance! Von Pop und
Rock Uber Weltmusik zu Alternative — lass dich ein auf ein integratives Ganzkérpertraining,
das zuséatzlich zum Workout einfach gute Laune macht!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, ggf. Anti-Rutsch-Socken, Getrénk
262K-50104 do., ab 01.10.26 18.30 —19.45 Uhr 5x Turnraum 45,00 €
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@ KULTUR

African-Dance
(fir Erwachsene und Jugendliche)

Mumba Bulaya

In diesem Kurs mischen sich traditionelle afrikanische Schritte
und Bewegungen mit coolen, modernen Moves und Steps zu
angesagter Musik.

Die Teilnehmer bekommen einen Eindruck von der Vielfalt der
afrikanischen Tanze und dem rhythmischen Kérperbewusstsein
der Menschen dort. Zudem werden beim Tanzen Bauch- und
Rickenmuskulatur gestéarkt.

Wer Spal an lebensfrohem Tanzen hat, ist hier genau richtig!

262K-50105 fr., ab 02.10.26 18.15-19.15Uhr 5x Ballettsaal 30,00 €
262K-50106  fr., ab 13.11.26 18.15-19.15Uhr 5x Ballettsaal 30,00 €

Orientalischer Bauchtanz
(Anfangerkurs fur Erwachsene)

Monika Hartling-Woszik

In diesem Kurs werden zu orientalischer Musik verschiedene
Tanzschritte eingelibt.

Auf tdnzerische Weise und mit Freude an Bewegung kann beim
Bauchtanz die Korperhaltung verbessert werden.

Zudem flieBen beim Training Elemente aus der Beckenbodengym-
nastik mit ein, die die Tanz-Bewegungen wunderbar erganzen.

Wer mag, kann gerne barfuf tanzen.
Vorkenntnisse im Orientalischen Tanz sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hlift-Tuch (falls vorhanden),
ggf. Anti-Rutsch-Socken, Getrdank

262K-50107 mo., ab 19.10.26  14.00 - 15.00 Uhr 6x Ballettsaal 36,00 €
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@ KULTUR

- Jungevhe

Ingrid Beringer

Die Flote ist ein sehr geeignetes Instrument fiir einen
guten Start in die Musik.

Neben dem Lernen von Noten und Notenwerten
werden die Fingerfertigkeit, die Konzentration, das
musikalische Gehdr und das Gesplr fiir die Musik
geschult.

Bitte mitbringen: Fléte

Anfangerkurs fiir Kinder ab 7 Jahren
262K-50201 mi., ab 30.09.26 15.00 — 15.45 Uhr 8x Kreativraum 56,00 €

Fortsetzungskurs fiir Kinder
262K-50202 mi., ab 30.09.26 15.45-16.30 Uhr 8x Kreativraum 56,00 €

Keyboard

(Fortsetzungskurs fiir Erwachsene)
Ingrid Beringer

Es macht groRen Spal3, sich selbst oder andere beim Singen mit dem Keyboard zu
begleiten oder Lieder auch einfach nur instrumental zu spielen.

In diesem Kurs werden Noten, Notenwerte und das Greifen von Akkorden gelehrt. Beim
Spielen erster, leichter Musikstiicke werden zudem die Fingerfertigkeit, die Konzentration,
das musikalische Gehér und das Gespdr fur die Musik geschult.

Bitte mitbringen: Keyboard
262K-50203 mi., ab 30.09.26 16.45-17.45 Uhr 8x Kreativraum 64,00 €
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@ KULTUR

Schlagzeug Junge vhe

(Fortsetzungskurse fiir Kinder)
Markus Graser

In diesem Kurs werden verschiedene Schlagtechniken und Rhythmen am Schlagzeug
erlernt und die Zusammenstellung des Instrumentes aus unterschiedlichen Trommel-
und Beckentypen erklart. Wichtiger Bestandteil des Kurses ist zudem die Schulung von
Konzentration, Koordination und Korperbewusstsein.

Bitte mitbringen: Schlagzeug-Stécke

262K-50204 fr., ab 02.10.26 14.30 —17.30 Uhr 10x Musikzimmer 210,00 €

(inkl. Schlagzeugnutzung)
Einzelunterricht in 30-mindtigen Kurseinheiten!

Cajon
Markus Graser

Wer eine geballte Ladung von Warm-Ups, Grundlagen, Grooves,
mehrstimmigem Spiel, coolen Cajon-Kanons und Spielen zu Songs
erleben und erlernen méchte, ist hier genau richtig.

Mit Cajon, Bodypercussion und Boomwhackers werden wir zusam-
men grooven. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.

Bitte mitbringen: Cajon (Leihinstrumente fiir den Unterricht sind in der VHS vorhanden!
Diese kénnen jedoch nicht mit nach Hause genommen werden!)

Leihgebiihr 10 € h
.. . Unge vng
Anfanger-Workshop fiir Kinder ab 6 Jahren J 0
262K-50205 Sa., den 17.10.26  10.00 —11.30 Uhr  1x Musikzimmer 25,00 €

Anfanger-Workshop fiir Erwachsene und Jugendliche
262K-50206 Sa., den 14.11.26  13.00 —14.30 Uhr  1x Musikzimmer 25,00 €

Bei Interesse sind Anschlusskurse maoglich!
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@ KULTUR

Gitarre Junge vhe

(Anfangerkurs fiir Kinder ab 8 Jahren)

Markus Graser %

Deine ersten Songs auf der Gitarre! Du méchtest Gitarre
spielen lernen und bekannte Lieder begleiten?

In diesem Anfangerkurs lernst du die wichtigsten Akkorde,
einfache Schlagmuster und wie du Songs mit der Gitarre
begleiten kannst.

Gemeinsam musizieren wir in einer entspannten Atmosphéare
und entdecken Schritt fiir Schritt die vielseitigen Moglichkeiten
der Gitarre.

Notenlesen ist nicht notwendig — der Spal® am Musizieren
steht im Vordergrund.

Bitte mitbringen: Gitarre
262K-50207 mi., ab 07.10.26 17.30 —-18.15 Uhr 8x Musikzimmer 89,00 €

Gitarre %

(Anfangerkurs fiir Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahren)
Markus Graser

Lieblingssongs begleiten — Gitarre von Anfang an lernen!

Ob am Lagerfeuer, in geselliger Runde oder einfach fir sich selbst: Gitarre ist eines der
vielseitigsten Instrumente tGberhaupt. In diesem Kurs lernst du die Grundlagen des Akkord-
spiels und der Liedbegleitung. Anhand bekannter Songs aus Pop, Rock und Folk werden
wichtige Akkorde, Schlagmuster und Spieltechniken vermittelt.

Bereits nach kurzer Zeit kdnnen erste Lieder begleitet werden. Der Unterricht findet in
lockerer Atmosphare statt und richtet sich an alle, die ohne Vorkenntnisse mit dem Gitar-
renspiel beginnen méchten.

Bitte mitbringen: Gitarre
262K-50208 mi., ab 07.10.26 18.15-19.00 Uhr 8x Musikzimmer 89,00 €
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@ KULTUR

Ukulele Jungevhe
(Anfangerkurs fiir Kinder ab 6 Jahren) %

Kleine Ukulele — groRer MusikspaR! Du méchtest Musik machen und schnell die ersten
Lieder spielen? Dann bist du in diesem Kurs genau richtig! Die Ukulele ist leicht zu erler-
nen und macht von Anfang an SpalR. Gemeinsam lernen wir die ersten Akkorde, einfache
Rhythmen und begleiten bekannte Kinder- und Popsongs. Schon nach wenigen Stunden
kannst du deine ersten Lieder selbst spielen. Der Kurs fordert Rhythmusgefiihl, musikali-
sches Gehor und vor allem die Freude am gemeinsamen Musizieren.

Markus Graser

Bitte mitbringen: Ukulele
262K-50209 mi., ab 07.10.26 16.30 —17.15 Uhr 8x Musikzimmer 89,00 €

Ukulele

Christian Prauschke, staatl. geprufter Chor- u. Ensemble-Leiter, Musiklehrer

Anfanger-Crashkurs

Hier lernen die Teilnehmer die Grundlagen des Ukulele-Spielens
und der Liedbegleitung kennen. Das richtige Stimmen des eigenen
Instruments und das Greifen erster, leichter Akkorde wird gezeigt.
Viele Tipps und Tricks sowie Lernhilfen fur daheim und Material in
digitaler Form runden den Kurs ab.

Ukulele spielen kann jeder lernen, egal welchen Alters.
Notenkenntnisse sind nicht erforderlich!

262K-50210 Sa.,den 10.10.26 9.00 —10.30 Uhr 1x Kreativraum 48,00 €
Bitte mitbringen: Ukulele

Spiel-Kurs

Das Kennenlernen und Begleiten neuer Lieder mit der Ukulele, gerne auch mit Gesang,
stehen bei diesem Kurs im Vordergrund, der besonders fiur Teilnehmer geeignet ist, die
schon langer Ukulele spielen und dies wiedermal in einer Kursgruppe austiben méchten.
Vom Kursleiter werden funf Lieder ausgesucht und mitgebracht und die dazu passenden
Zupfmuster, Melodie- und Akkordfolgen erklart und eingetibt. Neben dem Festigen des
bereits Erlernten an der Ukulele steht der Spal} natirlich an erster Stelle.

262K-50211 Sa.,den 10.10.26 11.00-12.30 Uhr 1x Kreativraum 48,00 €
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@ KULTUR

Handpan — Spielen lernen
(Anfangerkurs fiir Erwachsene, Jugendliche und Kinder ab 12 Jahren)

Anton Nachbauer

Die Handpan, ein relativ junges Musikinstrument, das von
den Steeldrums inspiriert ist, wird mit Fingern gespielt.
Dieses wunderschone Klanginstrument verbindet auf
besondere Weise Himmel und Erde. Die dufieren Klédnge

/ . entfiihren in himmlische Welten, der warme, tiefe Basston
in der Mltte verbmdet m|t der Erde. Das Handpan-Spielen ist leicht zu lernen. Im Anfanger-
Workshop widmen wir uns verschiedenen Handpan-Varianten, den verschiedenen Mog-
lichkeiten, Téne zu erzeugen, dem Spielen von Klangen, dem Gestalten von einfachen Me-
lodien und rhythmischen Figuren. Workshop begleitendes Material wird im Kurs ausgeteilt.

Bitte mitbringen: Handpan (falls vorhanden) Hochwertige Leih-Instrumente stehen zur Verfligung.
Bei Anmeldung bitte angeben!

262K-50212 Fr.,den 09.10.26 18.00 - 21.00 Uhr 1x Kreativraum 24,00 €
(plus 20 € Leihgebiihr fir Handpan, an Kursleiter bez.)

Indianische Flote — selbst bauen und spielen lerne

Anton Nachbauer

Die "Medizin- und Liebesfl6te" der nordamerikanischen Ureinwohner
hat einen wunderbaren Klang, der beruhigend und entspannend wirkt.
Die Flote, die in einer 5-Ton-Moll-Pentatonik gestimmt ist, wird oft bei
der "schamanischen Arbeit" eingesetzt, weil sie wie kaum ein anderes
Instrument imstande ist, den Menschen tief zu beriihren. =
Zu Beginn des Kurses suchen Sie sich einen Rohling aus, der von lhnen bearbeitet wird.
Es stehen verschiedene Flotenarten und Holzarten zur Auswahl. Nachdem Sie die Flote
fertig gebaut haben, lernen Sie auf lhrer Fléte zu spielen. Dabei geht es um ein gemeinsa-
mes, musikalisches Erfahren des Klanges.

Notenkenntnisse und handwerkliche Kenntnisse sind NICHT erforderlich!

Bitte mitbringen: Gegenstande zum Schmiicken der Fléte (Leder, Federn, Anhdnger)
Der Rohling und alle Werkzeuge werden vom Kursleiter gestellt.

262K-50213 Sa.,den 07.11.26 10.00 - 16.00 Uhr 1x Kreativraum 48,00 €

(plus Materialkosten ab 65 €, an Kursleiter bez.)
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@ KULTUR

Didgeridoo — Klang, Entspannung und Anti-Schnarchtraining

Anton Nachbauer

Bau-Kurs

Bauen Sie lhr eigenes Didgeridoo mit unikaten Klang- und Spiel-
eigenschaften! Zu Beginn des Kurses suchen Sie sich einen
Holzrohling aus australischer Esche oder Eukalyptus aus.

Dieser wird mit Feile, Raspel, Schieifpapier in Form gebracht.
Eine Mischung aus ausgesuchten Olen versiegelt das Instrument
und bringt dem Holz einen seidenmatten Glanz.

Die Klangcharakteristik gestalten Sie durch Stimmen lhres
Instruments selbst. Auch das Mundstiick aus Wachs beeinflusst
die Klangfarbe. Schliellich bemalen und versiegeln Sie |hr Didge-
ridoo. Bei den Arbeiten handelt es sich um handwerklich sehr
einfache Aufgaben, die jeder lernen kann! Zuséatzlich lernen wir
das Spiel auf dem selbstgebauten Didgeridoo.

Bitte mitbringen: Das Material und alle Werkzeuge werden vom Kursleiter gestellt.
262K-50214 So.,den 08.11.26 10.00 — 15.00 Uhr 1x Kreativraum 40,00 €

(plus Materialkosten ab 65 €, an Kursleiter bez.)

Spielen lernen

(fir Anfanger und Fortgeschrittene)

Das Didgeridoo ist eines der altesten Instrumente der Menschheitsgeschichte und das
traditionelle Musikinstrument der Ureinwohner Australiens, der Aborigines. Es wird durch
eine spezielle Atemtechnik, die Zirkular-Atmung, zum Klingen gebracht.

Der unverwechselbare archaisch-magische Ton wird im Mundraum des Spielers erzeugt.
Didgeridoo-Spielen macht Spal, entspannt und hat auch gesundheitliche Effekte: Eine
Studie der Universitat Zurich belegt, dass sich Didgeridoo-Spielen positiv auf das Schnar-
chen und die Schlafqualitéat auswirken kann. Ursache hierfir: Bei Menschen, die schnar-
chen, hat das Gaumensegel an Elastizitat verloren. Beim Didgeridoo-Spielen wird die
Gaumensegel-Muskulatur stark beansprucht und trainiert, sodass der Schweregrad des
Schnarchens abgemildert werden kann. Der Workshop vermittelt die Zirkularatmung,
Grundtone auf dem Instrument und verschiedene "typische" Effekte am Didgeridoo sowie
kulturell-historische Hintergriinde. Zur Ergadnzung werden Musikbeitrdge unser Bild Gber
die Kultur der australischen Ureinwohner abrunden.

Bitte mitbringen: Instrumente stehen zur Verfligung (5 € Leihgebiihr)
262K-50215 So.,den 08.11.26 15.30-18.00 Uhr 1x Kreativraum 20,00 €
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@ KULTUR

KREATIVES - mit Filz und Wolle ‘

Weihnachtliche Filzideen gy
(fur Erwachsene - Anfanger und Fortgeschrittene)

Nadine SchloBbauer, Filz und Funkel

Selbstgemachte Weihnachtsgeschenke sind etwas ganz
Besonderes und kommen immer gut an.

Eine kuschelige Warmflasche, ein bequemes Sitzkissen,
ein stimmungsvolles Windlicht oder die beliebte Apfelmaus.

Bitte mitbringen: 2 alte Handtiicher, Schere,
Brotzeit (Pause von 13.00 — 13.30 Uhr)

262K-50401 Sa.,den21.11.26 11.00-15.30 Uhr 1x Schulkiiche 28,00 €

(plus ca. 5 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Weihnachtswerkstatt Filz %
(fur Erwachsene - Anfanger und Fortgeschrittene)

Nadine SchloBbauer, Filz und Funkel

In der Vorweihnachtszeit filzen wir gemeinsam in gemutlicher
Runde besondere Geschenke und Weihnachtsdekorationen.
Gefilzte Untersetzer, Sitzkissen, Warmflaschenhiillen, Windlichter
und vieles mehr.

Bitte mitbringen: 2 alte Handltlicher,
Schere,
Brotzeit (Pause von 13.00 — 13.30 Uhr)

262K-50402 Sa.,den 05.12.26 11.00-15.30 Uhr  1x Schulkiiche 28,00 €

(plus ca. 5 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)
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@ KULTUR

KREATIVES — mit Nadel und Faden \

Néhen lernen %

(Anfangerkurs fir Erwachsene und Jugendliche ab 16 Jahren
ohne oder mit nur geringen Vorkenntnissen)

Janine Schwind, Modedesignerin, Maf3schneidermeisterin

Zu Beginn machen wir uns mit der Nahmaschine vertraut
und Uben die wichtigsten Grundlagen wie Einfadeln, gerade
Nahte und den sicheren Umgang mit Stoffen. Anschlief3end
setzen wir das Gelernte direkt praktisch um.

Du hast die Wahl zwischen zwei Varianten:

- Topfhandschuhe
- Kosmetiktasche/Mappchen

Der Kurs bietet ausreichend Zeit zum Uben, Fragenstellen
und individuelles Unterstutzen in entspannter Atmosphéare.
Am Ende haltst du dein selbstgenahtes Teil in den Handen.

Bitte mitbringen: Néhmaschine, passendes Néhgarn zu eigenem Stoff, Unterspule,
N&hmaschinen-Nadeln, Stecknadeln, kleine Schere, Papierschere,
Stoffschere (falls vorhanden), Geodreieck.

Fiir die Topfhandschuhe:
- Oberstoff (aulen): 50 cm (140 cm breit) unelastischer, strapazierféhiger Stoff (z.B. Canvas, Jeans)
- eine temperaturisolierende Einlage z.B. Thermolam 40 cm (90 cm breit)
- Futter (innen): 50 cm (140 cm breit) diinner, unelastischer Baumwollstoff
Hier ist auch die Verwendung des Aul3enstoffs méglich.

Fiir die Kosmetiktasche/Mé&ppchen:

- Hier ist ein Reil3verschluss-FiilSchen fiir die Ndhmaschine hilfreich, wenn vorhanden.

- nicht-teilbarer Kunststoff-ReilBverschluss der Lange 25 cm oder
ein entsprechendes Stiick Endlosreil3verschluss mit Zipper

- Oberstoff (aulBen): 30 cm (140cm breit) unelastischer Baumwollstoff.
Hier sind verschiedene Qualitdten méglich (z.B. Canvas, Denim, Popeline, Batist, Leinenstoff)

- Futter (innen): 30 cm (140cm breit) diinner, unelastischer Stoff z.B. Baumwoll-Batist

- Vlieseinlage: 30 cm (90 cm breit), je nach Geschmack und Oberstoff ein aufbligelbares Volumenviies
oder eine andere festere aufbligelbare Einlage

262K-50403 di., ab 10.11.26 18.00 - 19.30 Uhr  4x Kreativraum 55,00 €
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@ KULTUR

Betreuter Nahraum
(fir Anfanger mit ersten Grundkenntnissen und Fortgeschrittene)

Janine Schwind, Modedesignerin, Maf3schneidermeisterin

Du hast ein Nahprojekt im Kopf, kommst aber allein nicht weiter? Oder mdchtest du dich
endlich an ein eigenes Kleidungsstiick wagen? In dieser offenen Nahwerkstatt arbeitest du
an deinem personlichen Projekt — ganz in deinem Tempo und mit fachkundiger Unterstit-
zung. Du bringst deine eigene Idee, deinen Schnitt und deine Materialien mit, und erhaltst
gezielte Hilfe bei allen Arbeitsschritten: vom Zuschneiden Uber die Verarbeitung bis hin zu
kniffligen Details. Die Kursleiterin wird individuell unterstiitzen — sei es bei Passformfragen,
Verarbeitungstechniken oder der Umsetzung kreativer Ideen. In entspannter Atmosphare
bleibt ausreichend Zeit flir Fragen, Austausch und gemeinsames Arbeiten.

Bitte mitbringen: Ndhmaschine, Ndhmaschinen-Nadeln, passendes Néhgarn zu eigenem Stoff,
Unterspule, Stecknadeln, kleine Schere, Papierschere, Stoffschere, Geodreieck
und alles, was fiir das individuelle, eigene Nédhprojekt benétigt wird!

262K-50404 Sa., 14.11.26 14.00 —17.00 Uhr 1x Kreativraum 28,00 €
262K-50405 Sa., 12.12.26 14.00 - 17.00 Uhr 1x Kreativraum 28,00 €
262K-50406 Sa., 16.01.27 14.00 —17.00 Uhr 1x Kreativraum 28,00 €
Winterlicher Kapuzenschal %

(fiir Anfanger mit ersten Grundkenntnissen)
Janine Schwind, Modedesignerin, Maf3schneidermeisterin

In diesem Nahkurs entsteht ein praktischer Kapuzenschal — die
ideale Kombination aus Miitze und Schal — der vorne gebunden
wird und somit ein gemutlicher Begleiter fir kalte Herbst- und
Wintertage ist. Schritt fiir Schritt lernen wir gemeinsam, wie der
Kapuzenschal zugeschnitten und genaht wird, sodass am Ende
ein individuelles Lieblingsstiick entsteht. Bei Fragen oder Proble-
men steht die Kursleitung nattrlich immer zur Verfligung.

Bitte mitbringen: Ndhmaschine, Ndhmaschinen-Nadeln, passendes Néhgarn zu eigenem Stoff,
Unterspule, Stecknadeln, kleine Schere, Papierschere, Kleber oder Klebestreifen, Stoffschere,

90 cm Oberstoff bei einer Stoffbreite von 140cm (geeignet sind gewebter Teddy-Pliisch, diinne bis
mittelschwere Steppstoffe, diinne Mantel- oder Wollstoffe — KEIN Jersey, Sweatstoff, Elastan-Stoffe)

262K-50407 Sa., 28.11.26 14.00 - 17.00 Uhr  1x Kreativraum 30,00 €
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@ KULTUR
KREATIVES — mit Ton und Lasur |

Ich baue mir mein Licht-Hauschen

Margot Hey, Zur Himmelwiese 1, 97486 Unfinden

In diesem Kurs kann sich jeder Teilnehmer aus verschiedenen
Tonarten sein ganz individuelles Licht-Hauschen modellieren,
um Behaglichkeit ins Zuhause oder in den Garten zu bringen.

Bitte mitbringen: Fo6hn, Nudelholz/Holzrolle, Schiirze,
Plastikfolie zum Abdecken

262K-50408 Mo., den 16.11.26 18.00 — 22.00 Uhr  1x 24,00 €

(plus Material- und Brenn-Kosten, an Kursleiterin bez.)

Ideen in Ton verwirklichen

Margot Hey, Zur Himmelwiese 1, 97486 Unfinden

An diesem Kursabend ist Zeit, eigenen Ideen mit den Handen und Ton Form zu geben.
Bitte mitbringen: Fohn, Nudelholz/Holzrolle, Schiirze, Plastikfolie zum Abdecken
262K-50409 Di.,den17.11.26  18.00 — 22.00 Uhr  1x 24,00 €

(plus Material- und Brenn-Kosten, an Kursleiterin bez.)

Kreatives aus Ton Jungevhg
(fiir Kinder ab 10 Jahren)

Helga Dellert

Aus verschiedenen Tonen kénnen die Kinder individuelle Werkstlicke topfern.

Bitte mitbringen: kl. Schiissel oder leeren Joghurtbecher, Kiichentuch

262K-50410 sa., ab 17.10.26 14.00 - 17.00 Uhr 2x Werkraum 40,00 €

(inkl. Brenn-Kosten, plus Materialkosten)
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KREATIVES — mit Papier und Schere \

Krippe im Karton gy Jungevhg
(Bastelkurs fiir Kinder ab 6 Jahren)

Sophia Merz

Wir gestalten eine weihnachtliche Krippenszene in einem
Schuhkarton. Dazu verwenden wir Farbe, verschiedenes
Bastelmaterial, Fundstlicke aus der Natur und Kinderzim-
mer.

Am ersten Kurstag gestalten wir den Hintergrund und die
verschiedenen Zubehdrteile mit Farbe, Modelliermasse
und Klebstoff. Beim zweiten Termin setzen wir alles zu- -
sammen und bereiten den Karton so vor, dass er am Komgsberger Welhnachtsmarkt bei
der Krippenausstellung in der Marienkirche ausgestellt werden kann.

Bitte mitbringen: Méppchen, Klebstoff, Schere, Malkittel oder altes T-Shirt, Getrédnk

262K-50411 Sa.,den 21.11.26 10.00 — 12.00 Uhr und
Sa.,den 28.11.26 10.00 - 12.00 Uhr 2x Kreativraum 30,00 €

KREATIVES — Modellbau |

Anleitung zum Modellbau

Alexander Fasslrinner

Ausbau einer Schauanlage, Umbau von Analog-
Lokomotiven auf Digital u.v.m. bilden den Inhalt
dieses Kurses.

Grundfertigkeiten im Umgang mit Modelleisen-
bahnen, verschiedenen Modellbautypen und
Schaltkreisen werden vermittelt.

Wahrend des ganzen Jahres kénnen neue Teilnehmer dazu kommen.
Bitte erfragen Sie im vhs-Biro den nachsten Kurstermin.

262K-50412 mittwochs, ab 19.45 Uhr 14-tagig Modellbauzimmer 25,00 €
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LITERATUR |

Literaturkreis - ,,Fitnesstraining“ fur Gehirn, Herz und Seele

Christiane Seel-Kirchner

Bei einem anregenden und zwanglosen
Literatur-Nachmittag bei Kaffee und Tee
werden Bucher und interessanter
Lesestoff vorgestellt.

Neue Teilnehmer sind herzlich willkommen!

262K-50601 do., ab 24.09.26 15.30 — 17.30 Uhr  5x Kreativraum 60,00 €
(einmal im Monat von September 2026 — Januar 2027)

Im Wichtelwald Jungevhg
(Wanderung fir Kinder ab 5 Jahren)

Stefanie Dosch

Wie wunderschén waren die warmen Friihlings- und Sommermo-
nate im Wichtelwald. Es gab viele Feste mit Tanz, Schmaus und
Musik bei Glihwirmchenschein. Nun wird es wieder kélter im
Wald. Der Herbst hat begonnen und die Wichtel bereiten sich auf
den nahenden Winter vor. Wir wollen wieder in den Wald gehen
und ihnen helfen. Es gibt sicher viel zu tun. Die Hauschen wollen
winterfest gemacht und die Vorratskammern gefullt werden.

Wir wollen kleine gemdtliche Bettchen bauen und mit Schafwolle
ganz kuschelig weich und warm gestalten und ein Gemeinschaftshauschen. Dort kdnnen
dann alle ums Feuer zusammenkommen und an kalten Winterabenden Hagebuttentee
trinken und schonsten Marchen lauschen. Wir legen den Eltern wieder eine Spur und laden
sie zu uns ein. Im Kreis lauschen wir gemeinsam einem Zwergen-Marchen.

Bitte mitbringen:  wetterangepasste Kleidung, Rucksack mit Brotzeit und Getrénk

262K-50701 Sa.,den17.10.26 10.30 — 14.30 Uhr  1x 27,00 €
Treffpunkt: Waldspielplatz Kénigsberg; Abholung: wird zu Beginn vereinbart
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Wiesenapotheke im Herbst
(Krauter-Workshop fiir Erwachsene)

Daniela Dulger-Gébel, Natur- und Krauterpadagogin

Die beste Apotheke steht oft direkt vor unserer Haus-
tir — man muss nur wissen, wo und wann man hin-
schaut. Der Herbst bringt besondere Pflanzenschatze
hervor. Einige begegnen uns noch frisch am Weges-
rand, andere haben wir aus dem Sommer getrocknet.
In diesem Workshop widmen wir uns den heimischen
Krautern dieser Jahreszeit und ihren traditionellen
Heilkraften — anschaulich, sinnlich und praxisnah.

Vorkenntnisse brauchst du nicht — nur Freude an der Natur und am praktischen Tun.
Zum Abschluss genief3en wir eine kleine Kostprobe — ganz im Sinne von Hippokrates:
»,Eure Nahrung soll eure Medizin sein und eure Medizin soll eure Nahrung sein.*

Bitte mitbringen: 3-4 saubere Schraubgldser (ca. 200-300 ml), Schiirze, kl. Messer
262K-50702 Mo., den 05.10.26 18.00 —20.30 Uhr 1x Schulkiiche 18,00 €

(plus 15 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Waldbaden %

Renate Bopp, Ayurvedatherapeutin, Yoga- und Meditationslehrerin — www.ayurveda.jetzt

Waldbaden ist das bewusste Eintauchen in die Atmosphéare des Waldes, um Stress
abzubauen und das Wohlbefinden zu starken. Diese Praxis aus Japan, auch bekannt als
Shinrin Yoku, kann positive gesundheitliche Auswirkungen haben wie die Senkung des
Blutdrucks, die Starkung des Immunsystems und die Verbesserung der Schlafqualitat.
Beim Waldbaden geht es darum, die Natur mit allen Sinnen bewusst zu erleben.

Anstatt zu wandern, schlendern wir langsam durch den Wald. Wir bleiben stehen, um auf
die Gerausche zu lauschen. Wir riechen Difte und fihlen die Rinde von Baumen oder das
Moos auf den Stdmmen. Ziel ist es, ganz aus dem Alltag heraus zu sein, den Moment zu
genieflen und sich ganz auf die Atmosphéare des Waldes einzulassen.

Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung, Getrdank
262K-50703 Sa., den 10.10.26 14.00 — 15.30 Uhr 1x 18,00 €

Treffpunkt:
Rastplatz auf der Anhdhe der Uchenhofer StraBe von HaRfurt nach Uchenhofen
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Rauchern im Winter — Dufte, die warmen % %lﬁbldgrg )

Wenn draufRen die Welt stiller wird, entfalten heimische Pflanzen ihren ganz eigenen
Zauber. In diesem Workshop widmen wir uns den Diiften des Winters: den klaren Nadeln,
den warmen Harzen, den Krautern, die uns durch die dunkle Jahreszeit begleiten.

Wir sprechen Uber alte Traditionen, Gber die Wirkung von Diften auf Kérper und Seele und
dartber, wie kleine Raucherrituale Ruhe, Klarheit und Warme schenken konnen. Gemein-
sam gestalten wir ein personliches Winterrducherwerk — ein kleines Duftlicht fir die kalte
Jahreszeit.

Daniela Diilger-Gobel, Natur- und Krauterpadagogin

Bitte mitbringen: Schiirze, Tuch, kl. Schere
262K-50704 Do.,den 10.12.26 18.00-20.00 Uhr 1x Schulkiiche 15,00 €

(plus 6 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Rauhnachtsreise von 2026 auf 2027 %

Zwischen den Jahren liegt ein besonderer Raum
(online-Kurs mit 10 Live-Sessions)

DAS NEUE JAHR

Jasmin Reck und Annegret Anselstetter R ECINNT NGl

IM KALENDER.
Was, wenn du die Zeit zwischen den Jahren wirklich ES BEGINNT IN DIR. .
fur dich nutzt? Nicht mit Raucherritualen und ober- - - if‘“'
flachlichen Neujahrsvorsatzen, sondern mit echtem L OO
Hinschauen, dorthin, wo alte Uberzeugungen, emotio- e bl bt \
nale Muster und unbewusste Glaubenssatze dich noch . \
davon abhalten, dein Leben so zu gestalten, wie es MANCHMAL BRAUCHT ES ;
sich wirklich fur dich stimmig anfihlit. il
Diese Reise durch die Rauhnachte ist eine Einladung, NACHHAUSEKOMMEN
dir selbst ehrlich zu begegnen und nicht nur neue Er- -

kenntnisse zu gewinnen, sondern sie auch wirklich zu verkérpern. Fir ein neues Jahr mit
mehr Selbstbestimmtheit, innerer Klarheit, der Fahigkeit, dich selbst bewusst zu fiihren und
vor allem: mit mehr Lebendigkeit.

In zehn intensiven online Live-Sessions verbinden wir tiefgehende Prozessarbeit, Atem-
arbeit und korperorientierte Methoden mit Yoga und bewusster Reflexion. Begleitet von
einer geschitzten Telegram-Gruppe entsteht ein Raum fiir echte Begegnung, ehrlichen
Austausch und personliche Transformation. Ein Raum, der dich nicht einfach nur auf das
neue Jahr vorbereitet, sondern dich dabei unterstiitzt, dir selbst wieder ndherzukommen.

Bitte bereitstellen: Laptop, Schreibsachen

262K-50705 Start: do., ab 24.12.26 10x Digit. Kursraum 222,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de

79



80



