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Dieses Zitat vom Psychologen B. F. Skinner 

erinnert uns daran, dass Bildung weit mehr ist 

als bloßes Wissen. Sie formt unseren Geist, 

prägt unsere Perspektiven und begleitet uns 

ein Leben lang. Mit diesem Verständnis haben 

wir für Sie unser Herbstprogramm zusam-

mengestellt, um Ihnen wertvolle und 

nachhaltige Lernerfahrungen zu 

bieten.

Ein besonderes Highlight 

im Herbst ist der Vortrag 

von Mirko Kruppa vom 

Auswärtigen Amt am 

25. September im Rah-

men der Internationalen 

Wochen unter dem Titel 

„Ukraine und die Folgen für 

Deutschlands Außenpolitik“. 

Ebenso dürfen wir uns auf die 

Lesung von Philip Peyman Engel, 

Chefredakteur der Jüdischen Allgemeinen, am 

5. Dezember freuen.

Ein weiterer bedeutender Termin ist die Verle-

gung von 32 Stolpersteinen für Jüdinnen und 

Juden am 14. Oktober in Scheßlitz. Dieser wird 

auch Dr. Ludwig Spaenle, Beauftragter der 

Staatsregierung für jüdisches Leben und gegen 

Antisemitismus beiwohnen.

Literaturfreunde kommen ebenfalls auf ihre 

Kosten: Am 30. Oktober liest der renommierte 

Autor und zukünftige Intendant des ETA Hoff-

mann Theaters John von Düffel im Bauernmu-

seum Bamberger Land aus seinen Werken. 

Für Kreative gibt es Kurse zu Autobiographi-

schem Schreiben, Fotogra昀椀e sowie Theater. 
Für die jüngeren Teilnehmer bieten wir Kunst-

workshops, bei denen sie sich in Graf昀椀ti, Co-

mic, Manga und Graphic Novel ausprobieren 

können.

Der Vortrag „Bitcoin - Kryptowährungen“ am 4. 

November und verschiedene Workshops zur 

Verwendung von Künstlicher Intelligenz ver-

mitteln aktuelles Wissen zu zukunftsweisenden 

Themen.

Neu im Bewegungspro-

gramm sind Angebote wie 

„Hoopdance“, bei dem Be-

wegung und Spaß mit dem 

Hula-Hoop-Reifen im Vordergrund 

stehen, sowie „Fit am Kinderwagen“ und 

„BJJ Grappling - Bodenkampf für Anfänger“.

Im Bereich Gesundheit bieten wir Ihnen unter 

anderem den Workshop „Immunstark! - Kräuter 

bei Erkältung“, der Ihnen wertvolle Tipps für die 

kalte Jahreszeit gibt.

Eine Vortragsreihe zur Frauengesundheit, dem 

diesjährigen Schwerpunktthema des Staatsmi-

nisteriums für Gesundheit, P昀氀ege und Präven-

tion, rundet unser vielfältiges Herbstprogramm 

ab.

Ich lade Sie hiermit herzlich ein, in unserem 

neuen Programmheft zu blättern oder auf der 

Homepage der VHS www.vhs-bamberg-land.de 

zu stöbern. Entdecken Sie die zahlreichen An-

gebote und nehmen aktiv daran teil – denn am 

Ende ist es die Bildung, die bleibt und unser Le-

ben nachhaltig bereichert.

Viel Spaß dabei wünscht

Johann Kalb

Landrat

Grußwort

„Bildung ist das, 

was übrig bleibt,

wenn wir vergessen,

was wir gelernt haben.“

B. F. Skinner
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Anmeldung zu den Kursen 

Sie können sich für unsere Kurse verbindlich 

anmelden: 

• über unsere Homepage 

 www.vhs-bamberg-land.de

• schriftlich mit unserem Anmeldeformular 

(siehe Anhang, zum Herunterladen auf 

unserer Homepage oder zum Abholen in 

unserer Geschäftsstelle) 

Telefonische Anmeldungen sind nicht mög-

lich.

Bitte beachten Sie: Wenn Sie keine Nach-

richt von uns erhalten, 昀椀ndet der Kurs wie 
ausgeschrieben statt. 

Fragen zu den Kursen

Bei Fragen zu den Inhalten, den Räumlich-

keiten, freien Plätzen oder zu Ihrer Anmel-

dung wenden Sie sich gerne direkt an unse-

re ehrenamtlichen Außenstellen, die vor Ort 

die Kurse organisieren. Die Kontaktdaten 

昀椀nden Sie im Außenstellenverzeichnis am 
Ende des Heftes. In der Geschäftsstelle sind 

wir bei Fragen auch gerne für Sie da. 

Kursgebühren

Die Bezahlung erfolgt durch Abbuchung von 

Ihrem Konto. Mit Ihrer Anmeldung teilen Sie 

uns Ihre Kontodaten mit und erteilen uns die 

Erlaubnis zur Abbuchung. Wir buchen die 

Kursgebühr von Ihrem Konto in der Regel 

erst nach Kursbeginn ab. 

Abmeldung/Rücktritt 

Bis 3 Werktage vor Kursbeginn ist eine Ab-

meldung generell möglich, bei Kursen mit 

mindestens 7 Terminen auch noch bis zum 

3. Werktag nach dem ersten Kurstermin.

Jeder Rücktritt muss schriftlich oder per 

E-Mail direkt bei der VHS-Geschäftsstelle, 

Ludwigstr. 25, 96052 Bamberg, erfolgen. Ein 

Rücktritt nur bei der Außenstelle oder der 

Kursleitung der VHS ist nicht zulässig.

Ermäßigungen

25 % Ermäßigung auf fast alle Kursgebühren 

erhalten bei uns:

•  Menschen mit Schwerbehinderung

•  Studierende

• Empfänger*innen von Grundsicherung 

oder Arbeitslosengeld

• Asylbewerber*innen

• Inhaber*innen eines Jugendleiter-Auswei-

ses oder der Ehrenamtskarte 

Bitte legen Sie Ihrer Anmeldung einen Nach-

weis bei (z.B. Kopie des Ausweises). Wenn 

Sie sich online oder über die Wiederanmel-

deliste anmelden, weisen Sie bitte auf die 

Ermäßigung im Bemerkungsfeld hin und 

reichen Sie den Nachweis per Mail/Fax/Post 

nach. Materialkosten oder andere zusätzli-

che Entgelte (z.B. Miete) können nicht ermä-

ßigt werden. 

Kursausfälle

Falls sich nicht genug Teilnehmer*innen 

(mindestens sechs) anmelden, müssen wir 

den Kurs absagen. Wir melden uns dann bei 

Ihnen rechtzeitig per Mail oder telefonisch. 

Wenn er wie geplant statt昀椀ndet, hören Sie 
nichts von uns. Wenn die Teilnehmer*innen 

einverstanden sind, können wir bei einer 

Aufzahlung den Kurs auch mit weniger als 

sechs Personen statt昀椀nden lassen. Falls ein 
Termin aufgrund von Krankheit oder sonsti-

gen unvorhersehbaren Gründen ausfallen 

muss, wird er in der Regel im Anschluss an 

die geplanten Termine nachgeholt. 

In den Ferien 昀椀nden in der Regel keine Kurse
statt.

Rund um Ihre VHS Bamberg-Land
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Anna-Maria Bär

Buchhaltung

anna-maria.baer@lra-ba.bayern.de 

Kontakt

Hausanschrift:

Volkshochschule Bamberg-Land

Ludwigstr. 25, Eingang A

96052 Bamberg

Postanschrift:

Volkshochschule Bamberg-Land

Ludwigstraße 25

96052 Bamberg

Tel.: 09 51 / 85-760 

Fax: 09 51 / 85-767

info@vhs-bamberg-land.de

Joachim Schön 

Geschäftsstellenleiter 

Fachbereiche Grundbildung, Gesellschaft

joachim.schoen@lra-ba.bayern.de 

Lisa Hauke 

Fachbereiche 

Sprachen, Kultur, Gesellschaft

lisa.hauke@lra-ba.bayern.de  

Sarina Khan

Fachbereiche 

Beruf, Gesundheit

sarina.khan@lra-ba.bayern.de 

Maike Börtlein

Verwaltung

maike.boertlein@lra-ba.bayern.de

Ute Krug

Verwaltung

ute.krug@lra-ba.bayern.de 

Ramona Löffl er
Deutsch als Fremdsprache

ramona.loeffl er@lra-ba.bayern.de 

WirÊsindÊ

gerne für 
SieÊda!

Michael Kreckel 

Studienreisen, EDV, Theater

michael.kreckel@lra-ba.bayern.de 

Christine Heintze

Deutsch als Fremdsprache

christine.heintze@lra-ba.bayern.de 

Das Team der VHS Bamberg-Land
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VHS-Programm in einfacher Sprache
Es gibt ein Kursheft in einfacher Sprache. 
Darin ist eine Auswahl von Kursangeboten. 
Grundsätzlich gilt: 
Alle Kurse sind offen für alle Menschen.

Wenn Sie Unterstützung benötigen:
Bei der Anmeldung können Sie angeben, ob Sie Unterstützung 
benötigen, z.B. induktive Höranlage, barrierefreie Zugänge, 
Begleitperson oder Gebärdendolmetscher.
„Region-Bamberg inklusiv“ bietet bei der Anmeldung ebenso 
Hilfe an.

Begleitperson
Teilnehmer mit Merkzeichen ’B’ im Schwerbehindertenausweis 
können sich von einer Person im Kurs begleiten lassen. 
Die Begleitperson kann kostenfrei am Kurs teilnehmen.
Bei Bedarf können Sie eine Begleitperson über 
„Region – Bamberg inklusiv“, Tel: 0951/ 1897-2104 buchen. 
Die Begleitperson kostet etwas. Wir beraten Sie gerne zu den 
Kosten.

VHS ist die Abkürzung für Volks-Hoch-Schule. 
An der VHS gibt es viele Kurse. 

Die VHS ist eine Schule für alle Menschen. 
Jeder kann dort etwas lernen.

Im Landkreis Bamberg gibt es viele Kurse. 
Es gibt Kurse in fast jedem Ort.

„Region-Bamberg inklusiv“ 
ist immer auf der Suche nach 
Assistenz-Kräften, die eine Person 
mit Behinderung bei einem VHS-
Kurs begleiten. Bei Interesse 
melden Sie sich bitte bei uns.

Inklusive 
Volks-

Hochschule

„Region-Bamberg inklusiv“ 

unterstützt Menschen mit Behinderung 
bei der Kurs-Auswahl und Kurs-Anmeldung.

kann Ihnen eine Begleit-Person vermitteln. 
Diese kann Ihnen beim Kurs helfen.

Melden Sie sich bei Bedarf bei 
„Region-Bamberg inklusiv“:

0951 1897 2104 

Region

Inklusion an Ihrer VHS
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Theater 



DIE SCHÖNE UND DAS BIEST
...ein Weihnachtsmärchen für alle ab 6 Jah-
ren...

Vorhang auf für das Moderatorenduo Pink und 
Cécile! Die beiden Feen erzählen in dieser 
modernen Neuauflage des französischen 
Volksmärchens ihre Version der Liebesge-
schichte zwischen der schönen Belle und dem 
durch einen Fluch zur Hässlichkeit verdamm-
ten Biest.
Die Geschichte geht so: Eines Nachts verirrt 
sich ein Mann in einem düsteren Wald und 
sucht Unterschlupf in einem verlassenen 
Schloss. Er will im Garten eines riesigen Sch-
losses eine Rose für seine Tochter stehlen, 
wird dabei aber ertappt. Und zwar von einem 
furchtbar entstellten Wesen, einem Biest, halb 
Mensch, halb Tier, das das Schloss ganz allein 
bewohnt. Dieses Biest lässt den Mann nur mit 
dem Versprechen gehen, ihm seine Tochter zu 
schicken, die bei ihm im Schloss leben soll. 
Denn nur durch die Liebe eines Mädchens 
kann das Biest in seine wahre Gestalt zurück-
verwandelt werden. Belle und das Biest nä-
hern sich an, und schließlich beginnt sie zu er-
kennen, welcher sanfte Kern in der haarigen 
Bestie steckt.
Doch es ist alles andere als einfach für das 
Moderatorenduo, diese Geschichte zu erzäh-
len! Nicht nur, dass sie auf wundersame Weise 
untrennbar mit dem Märchen verbunden sind, 
zu allem Überfluss droht nun auch noch die 
Theaterleitung ihre Show abzusetzen - weil 
Märchen einfach nicht mehr zeitgemäß sein 
sollen! Und so ganz einig über den Ausgang 
des Märchens sind die beiden sich auch nicht .

Diese wunderbar humorvolle Neuinterpretation 
des Klassikers, der unzählige Male verfilmt 
wurde, ist unser diesjähriges Weihnachtsstück 
für die ganze Familie. Die Regie übernimmt er-
neut die Schauspielerin und Regisseurin Phili-
ne Bührer, die in der Spielzeit 2023/24 >Der 
satanarchäolügenialkohöllische Wunsch-
punsch< sowie zuvor >Bilder deiner großen Lie-
be< in Bamberg inszeniert hat.
:
Quelle: ETA Hoffmann Theater, Bamberg, 
Spielzeitheft 2024/25
Buchen Sie Karten für diese Vorstellung 
schnell, einfach und bequem über unsere Ho-
mepage. Alternativ können Sie auch gerne in 
die Geschäftsstelle der VHS Bamberg-Land in 
der Ludwigstr. 25 kommen und Karten direkt 
dort abholen.
Bitte beachten Sie auch unsere vorteilhafte 
Preisgestaltung:
Normalpreis
1. PK 14,00 ¬ - 2. PK 11,50 ¬ - 3. PK 6,00 ¬
Ermäßigt
1. PK 9,50 ¬ - 2. PK 8,50 ¬ - 3. PK 6,00 ¬
Kind (3-12)
1. PK 8,00 ¬ - 2. PK 7,00 ¬ - 3. PK 6,00 ¬
Schulklassen/KiGa-Gruppen
1. PK 6,00 ¬ - 2. PK 6,00 ¬ - 3. PK 4,00 ¬

318GS10 Geschäftsstelle
Sa., 07.12.2024, 17:00-18:30 Uhr
ETA Hoffmann Theater, E.T.A.-Hoffmann-Platz 
1, Bamberg

14,- ¬

Buchen Sie Karten für unsere Vorstel-
lungen schnell, einfach und  bequem 
über unsere Homepage unter 
www.vhs-bamberg-land.de.  Alternativ 
können Sie auch gerne in die Ge-
schäftsstelle der VHS Bamberg-Land 
in der Ludwigstr. 25 kommen und 
Karten direkt dort abholen.

Theater
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THE LEGEND OF GEORGIA 
McBRIDE
...eine erfrischend-schräge Komödie...

>Wer bis zum Schluss bleibt, zahlt die Hälfte 
bei den Getränken.< Elvis-Imitator Casey gibt 
jeden Abend alles, wenn er in einer herunter-
gekommenen Bar in Panama City vor ein paar 
einsamen Existenzen performt. Jedoch bleibt 
die gute Stimmung aus, nicht einmal Caseys 
neuer Jumpsuit kann zum gewünschten Erfolg 
verhelfen. Als Bar-Besitzer Eddie die Drag-
Show seines Cousins engagiert, um mehr 
Kund*innen anzuziehen, verliert Casey seinen 
Job. Was nun? Die Miete ist überfällig und 
Freundin Jo erwartet ein Baby . Bühne frei für 
die fabelhafte Miss Tracy Mills, die nicht nur 
die Bar, sondern auch Caseys Leben gehörig 
auf den Kopf stellt. Denn als ihre Partnerin 
Miss Anorexia Nervosa ausfällt (>Der Wodka 
ist auch fast aus<), trifft Casey spontan eine 
Entscheidung, die sein Leben verändern wird. 
Es gilt >now or never" beziehungsweise >lip 
sync for your life!<: Elvis-Tolle und Gitarre wer-
den gegen High Heels und Make-up ge-
tauscht, der lahme >King< wird zur schillernden 
>Queen<, der blasse Casey wird zur glamourö-
sen Georgia und begibt sich auf eine aufre-
gende Reise in die faszinierende und farben-
frohe Welt des Drag - fierce as hell & bloody 
hilarious!
Von den Anfängen im antiken Griechenland bis 
zu den erfolgreichen New Yorker Club Kids hat 
sich Drag immer wieder gewandelt und neu in-
szeniert. Spätestens seit >RuPaul's DragRace< 
wird Drag auch im Mainstream nicht mehr nur 

als Kunstform verstanden. Miss Tracy Mills 
und Georgia McBride zeigen glanzvoll, dass 
die Queens gegen jegliche Art von Diskriminie-
rung und für Menschlichkeit und Respekt ein-
stehen. Denn >Drag ist Protest. Drag ist eine 
erhobene Faust in einem Paillettenhandschuh. 
Drag ist eine ganze Menge, Baby, aber für 
Weicheier ist Drag nicht.<
Matthew Lopez (>Das Vermächtnis<) hat mit 
>The Legend of Georgia McBride< eine herzer-
greifend-schräge Komödie erschaffen, aufre-
gend, befreiend und herrlich queer, eine glit-
zernde Mischung aus >Manche mögen's heiß< 
und >Kinky Boots<, die kein Auge trocken lässt!
Quelle: ETA Hoffmann Theater, Bamberg, 
Spielzeitheft 2024/25
Buchen Sie Karten für diese Vorstellung 
schnell, einfach und bequem über unsere Ho-
mepage. Alternativ können Sie auch gerne in 
die Geschäftsstelle der VHS Bamberg-Land in 
der Ludwigstr. 25 kommen und Karten direkt 
dort abholen.
Bitte beachten Sie auch unsere vorteilhafte 
Preisgestaltung:
Normalpreis
1. PK 27,50 ¬ - 2. PK 24,00 ¬ - 3. PK 9,00 ¬
Ermäßigt
1. PK 17,00 ¬ - 2. PK 15,00 ¬ - 3. PK 9,00 ¬

318GS20 Geschäftsstelle
Fr., 14.02.2025, 19:30-21:30 Uhr
ETA Hoffmann Theater, E.T.A.-Hoffmann-Platz 
1, Bamberg

27,50 ¬

Theater

11www.vhs-bamberg-land.de



LEONCE UND LENA
...eine humorvolle Verwechselungskomödie 
mit einem Schuss Satire...

König Peter, Herrscher und >Substanz< des 
Reiches Popo, ist überfordert. Er wollte doch 
eine Rede halten - nur, worüber und zu wem? 
Es scheint ihm das Beste, die Regierungsge-
schäfte endlich seinem Sohn Leonce zu über-
geben. Der allerdings zählt vor lauter Melan-
cholie Sandkörner und übt, auf Steine zu spu-
cken: >Müßiggang ist aller Laster Anfang. -
Was die Leute nicht alles aus Langeweile trei-
ben!< Erst die angeordnete Hochzeit zwischen 
ihm und der ihm unbekannten Prinzessin Lena 
vom Nachbarstaat Pipi bringt Leben in den 
Kronprinzen, denn Leonce will kein König wer-
den, auch kein Wissenschaftler, Held oder 
Künstler - und auf keinen Fall ein nützliches 
Mitglied der Gesellschaft: >Mein Leben gähnt 
mich an, wie ein großer weißer Bogen Papier, 
den ich vollschreiben soll, aber ich bringe kei-
nen Buchstaben heraus.< Zum Glück trifft er 
den Lebenskünstler Valerio, der ihn in der 
Kunst des Narr-Seins unterrichtet. Denn: Nur 
als Narr kann man der Narrheit der Welt be-
gegnen. Mit ihm flieht er nach Italien. Auch Le-
na will einem von anderen für sie vorgezeich-
neten Leben entgehen und macht sich eben-
falls auf den Weg in die Ferne. Die Königskin-
der auf der Flucht begegnen einander und fin-
den im anderen, was ihnen selbst zu fehlen 
scheint. Nur um festzustellen, dass sie ihrem 
vorherbestimmten Schicksal direkt in die Arme 
gelaufen sind .
Zwischen Leichtigkeit, Humor und Verwechs-
lungskomödie wirft Georg Büchner die großen 

Sinnfragen menschlichen Daseins auf. Haben 
wir überhaupt einen freien Willen? Oder funk-
tionieren wir nicht längst schon wie Automaten, 
wie programmierte Algorithmen? Büchner hat 
mit >Leonce und Lena< nicht nur eine lustvolle 
Satire auf romantische Vorstellungen geschrie-
ben, sondern auch einen zynischen Kommen-
tar zu den Verhältnissen seiner Zeit: Die deut-
sche Kleinstaaterei, die Weltfremdheit der feu-
dalen Klasse und das aus der Zeit gefallene 
Hofzeremoniell werden ordentlich aufs Korn 
genommen - und >morgen fangen wir in aller 
Ruhe und Gemütlichkeit den Spaß noch ein-
mal von vorn an.<
Quelle: ETA Hoffmann Theater, Bamberg, 
Spielzeitheft 2024/25
Buchen Sie Karten für diese Vorstellung 
schnell, einfach und bequem über unsere Ho-
mepage. Alternativ können Sie auch gerne in 
die Geschäftsstelle der VHS Bamberg-Land in 
der Ludwigstr. 25 kommen und Karten direkt 
dort abholen.
Bitte beachten Sie auch unsere vorteilhafte 
Preisgestaltung:
Normalpreis
1. PK 27,50 ¬ - 2. PK 24,00 ¬ - 3. PK 9,00 ¬
Ermäßigt
1. PK 17,00 ¬ - 2. PK 15,00 ¬ - 3. PK 9,00 ¬

318GS30 Geschäftsstelle
Mi., 28.05.2025, 19:30-21:30 Uhr
ETA Hoffmann Theater, E.T.A.-Hoffmann-Platz 
1, Bamberg

27,50 ¬

Theater
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Calderón-Spiele 2025: "DER 
GROSSE GATSBY" 
...eine fesselnde Story aus den Roaring Twen-
ties...

Ein Sommer auf Long Island in den 1920er 
Jahren: Der junge Börsenmakler Nick Carra-
way ist gerade frisch zugezogen, um in der 
brummenden Metropole New York zu arbeiten. 
Seine Cousine Daisy Buchanan wohnt mit ih-
rem wohlhabenden Ehemann Tom auf der an-
deren Seite der Bucht und führt ein lockeres 
Leben zwischen Partys und Ausflügen. Nick, 
der selbst bescheiden zur Miete wohnt, erlebt 
die rauschenden Partys seines sagenhaft rei-
chen Nachbarn Jay Gatsby in dessen ein-
drucksvoller Villa. Die Gäste sind zahlreich, 
der eigentlich verbotene Alkohol geht nicht 
aus, der Jazz wird laut gespielt. Um die Her-
kunft von Gatsbys Reichtum ranken sich man-
nigfaltige Gerüchte. Hat er mit der Mafia zu 
tun? Und war er im Ersten Weltkrieg wirklich 
ein Held? Carraway geht bald bei ihm ein und 
aus, und je besser er ihn kennenlernt, desto 
schillernder erscheint sein Nachbar - und zwie-
spältiger. Denn der Selfmademan Gatsby hat 
zwar den >American Dream< verwirklicht, doch 
Daisy Buchanan, die Liebe seines Lebens, für 
die er all den Reichtum mit wohl nicht immer 
legalen Mitteln angehäuft und sogar seinen 
Namen geändert hat, bleibt unerreichbar, auch 
wenn sie quasi um die Ecke lebt.
Der 1925 erschienene Roman >Der große 
Gatsby< gilt als einer der berühmtesten ameri-
kanischen Romane des 20. Jahrhunderts. In 
ihm erzählt F. Scott Fitzgerald von den >Roa-

ring Twenties<, der Zeit zwischen Kriegsende 
und Börsencrash, hat aber auch ein Auge für 
die Verlorenheit und Einsamkeit seiner Prota-
gonist*innen, allen voran Gatsby, dessen Su-
che nach Liebe und Anerkennung ihn verzwei-
feln lässt. Viermal wurde der Roman in Holly-
wood verfilmt, zuletzt 2013 mit Leonardo DiCa-
prio in der Hauptrolle. Eine Geschichte, die in 
der Alten Hofhaltung einen ganz eigenen 
Glanz entwickeln wird.
Quelle: ETA Hoffmann Theater, Bamberg, 
Spielzeitheft 2024/25
Buchen Sie Karten für diese Vorstellung 
schnell, einfach und bequem über unsere Ho-
mepage. Alternativ können Sie auch gerne in 
die Geschäftsstelle der VHS Bamberg-Land in 
der Ludwigstr. 25 kommen und Karten direkt 
dort abholen.
Bitte beachten Sie auch unsere vorteilhafte 
Preisgestaltung:
Normalpreis
1. PK 36,00 ¬ - 2. PK 34,00 ¬ - 3. PK 32,00 ¬
Ermäßigt
1. PK 21,00 ¬ - 2. PK 19,00 ¬ - 3. PK 17,00 ¬

318GS40 Geschäftsstelle
Di., 01.07.2025, 20:30-23:00 Uhr
Calderon-Festspiele, Alte Hofhaltung, Dom-
platz 7, Bamberg

36,- ¬

Buchen Sie Karten für unsere Vorstel-
lungen schnell, einfach und  bequem 
über unsere Homepage unter 
www.vhs-bamberg-land.de.  Alternativ 
können Sie auch gerne in die Ge-
schäftsstelle der VHS Bamberg-Land 
in der Ludwigstr. 25 kommen und 
Karten direkt dort abholen.

Theater

13www.vhs-bamberg-land.de



Mittelschule
SCHEßLITZ

Stadt Scheßlitz

Stolpersteinverlegungen in ZeDeSch
am 14. Oktober 2024

9 Uhr Start in Scheßlitz, Hauptstr. 1
10 Uhr (ca.) Demmelsdorf
12 Uhr Gedenkfeier in Zeckendorf, Gemeindehaus
13 Uhr Empfang Mittelschule Scheßlitz



Gesellschaft 

und Leben



Vorträge/Veranstaltungen

Heimat

Gundelsheimer Bilderalbum
450GU1 Gundelsheim

Länder

Vinschgau
440SZB2 Baunach-Seniorenzentrum

Mallorca
440SZB3 Baunach-Seniorenzentrum

Es weihnachtet sehr
440SZB4 Baunach-Seniorenzentrum

Herbst im Gebirge
440BS1 Breitengüßb.-Seniorenzentr.

440SZB1 Baunach-Seniorenzentrum

Südafrika
440BS2 Breitengüßb.-Seniorenzentr.

Slowenien und Kroatien - Blaue 
Adria und Meer
440HH2 Hohenhäusling

Italiens Steinernes Herz - das 
echte, unverfälschte Italien
440HH3 Hohenhäusling

Geschichte

Stonehenge: Archäologie, Ge-
schichte, Mythos

Gesellschaft und Leben

16



402GS02 *Online*

Die Kurze Stunde der Frauen. 
Wie Frauen nach dem 2. Welt-
krieg die Emanzipation wagten 
und alte Machtstrukturen beka-
men

402GS10 *Online*

Die Hirsche von Lascaux und 
die Wiedergeburtsmythologie 
der Höhlenmalerei

402GS11 *Online*

Gesellschaft und Leben

17



Kunstgeschichte

Im Detail die ganze Welt: Werke 
von Jan Brueghel der Ältere in 
der Alten Pinakothek

402GS18 *Online*

Kultur

K wie Kultur - Kultur in Europa

400GS06 *Online*

Kulturgeschichte

Felix Mendelssohn Bartholdy in 
Franken, Bayern und Venedig

Gesellschaft und Leben

18



400GS02 *Online*

1000 Jahre Kaiser Heinrich der 
Heilige

400GS03 *Online*

Die Weltkulturerbestadt Bam-
berg

400GS04 *Online*

Klenze, Gärtner & Co. Das 
staatliche Bauwesen in Bayern 
unter der Regentschaft von Kö-
nig Ludwig I.

400GS05 *Online*

Gesellschaft und Leben

19



Kolonisierung und imperiale 
Politik: Nordamerika und Russ-
land im Vergleich

402GS17 *Online*

Literatur

Lesung mit John von Düffel: 
KL - GESPRÄCH ÜBER DIE 
UNSTERBLICHKEIT

411GS02 Geschäftsstelle

ó 

5,- ¬

Gesellschaft und Leben

20 ó



Wie funktioniert Windenergie? 
Besichtigung des Windparks 
Trabelsdorfer Hof

412GS01 Geschäftsstelle

Philosophie

Kant: Die Revolution des Den-
kens

402GS12 *Online*

Gesellschaft und Leben

21



Brauchtum

Räuchern in den Rauhnächten

450ZA1 Zapfendorf

35,- ¬

Politik

Ahmad Mansour: Bewegte Zei-
ten

400GS08 *Online*

6,- ¬

Deals mit Diktaturen: Eine an-
dere Geschichte der Bundesre-
publik

402GS01 *Online*

Gesellschaft und Leben

22



Europäische Öffentlichkeit und 
demokratische Kommunikation

402GS05 *Online*

Israel ein Jahr nach dem Terror-
angriff der Hamas

402GS06 *Online*

Der Aufstieg Chinas

402GS08 *Online*

Gesellschaft und Leben

23



Der Architekt des Islamismus: 
Hasan al-Banna und die Mus-
limbrüder

402GS13 *Online*

Wissenschaftsgläubigkeit: Poli-
tik und Anti-Politik heute

402GS19 *Online*

Gesellschaft und Leben

24



Was bedeutet der Ukraine-Krieg 
für Deutschlands Außenpolitik?

411GS01 Geschäftsstelle

Psychologie

Trauer bewältigen - Vortrag

404GS09 *Online*

11,- ¬

Gute Laune Essen - Wie Essen 
die Stimmung beeinflusst!

404GS18 *Online*

10,- ¬

Unterm Teppich: die Scham. 
Über die Macht einer tabuisier-
ten Emotion

404GS26 *Online*

9,- ¬

Gesellschaft und Leben

25



Wirtschaft/Verbraucherschutz

Wie die Energiewende gelingen 
kann, ohne den Industriestand-
ort Deutschland zu gefährden

402GS03 *Online*

Biologie

Das Internet der Tiere

402GS14 *Online*

Gesellschaft und Leben

26



Babygesänge: Wie aus Weinen 
Sprache wird

402GS15 *Online*

Ökologie/Naturschutz

Klimahandel - Wie unsere Zu-
kunft verkauft wird

402GS20 *Online*

Technik

Technik der Elektrofahrzeuge

404GS13 *Online*

9,- ¬

Gesellschaft und Leben

27



Balkonkraftwerk (Mini-Photo-
voltaik)

404GS14 *Online*

Keine Angst vor der Wärme-
pumpe - günstige Alternativen

404GS17 *Online*

Ernährung

Wie gut Klimaschutz schmeckt!

404GS03 *Online*

9,- ¬

Essen gegen das Vergessen! -
Demenz vorbeugen!

Gesellschaft und Leben

28



404GS16 *Online*

9,- ¬

Intervallfasten - nicht nur effek-
tiv zum Abnehmen! 

404GS28 *Online*

9,- ¬

Medizin/Pflege/Heilmethoden

Medizinethik - Ethische Fragen 
im Krankenhaus, in der For-
schung und in der Politik

402GS04 *Online*

Gesellschaft und Leben

29



Pädagogik/Erziehung

Das erste Handy: Wie schütze 
ich mein Kind in der digitalen 
Welt?

404GS01 *Online*

Starke Kinder sind glücklicher

404GS02 *Online*

11,- ¬

Gemeinsam gegen Cybermob-
bing und Hate Speech: Vortrag 
für Eltern von Jugendlichen

404GS10 *Online*

Das große Ja und das kleine 
Nein. Wertschätzende Kommu-
nikation mit dem Kind

404GS24 *Online*

11,- ¬

Gesellschaft und Leben

30 ó



Wie helfe ich meinem traurigen 
Kind?

404GS30 *Online*

11,- ¬

Social Media Theater oder kri-
tische Beleuchtung von Medien 
durch Theater

210GS02 Geschäftsstelle

ó 

Umgang mit heterogenen Grup-
pen in Bildungsangeboten

220GS1 Geschäftsstelle

Gesellschaft und Leben

31



Filmreihen

"Die einfachen Dinge"
452GU1 Gundelsheim

ó 

"Ein Vogel namens Penguin 
Bloom"
452GU2 Gundelsheim

ó 

"Heaven can wait"
452GU3 Gundelsheim

ó 

"Die fabelhafte Reise der Maro-
na"
452GU4 Gundelsheim

ó 

"À la Carte - Freiheit geht durch 
den Magen"
452GU5 Gundelsheim

ó 

"Monsieur Pierre geht online"
452GU6 Gundelsheim

ó 

Gesundheit

Gesund bleiben und lange le-
ben!

404GS04 *Online*

9,- ¬

Erste Hilfe aus der Natur

404GS06 *Online*

9,- ¬

Gesellschaft und Leben

32 ó



Stärken Sie Ihr Immunsystem 
für den Winter

404GS25 *Online*

9,- ¬

Essen für die Seele? Wie Essen 
uns (wieder) glücklich macht

404GS27 *Online*

11,- ¬

ADHS bei Erwachsenen?

404GS29 *Online*

11,- ¬

Gesellschaft und Leben

33



Digitale Welt

Cyberkrieg, KI und kritische In-
frastrukturen

402GS07 *Online*

Der elektronische Spiegel: 
Menschliches Denken und 
Künstliche Intelligenz

402GS09 *Online*

KI im Unternehmen - wie ge-
lingt ein vertrauenswürdiger 
Einsatz?

Gesellschaft und Leben

34



402GS16 *Online*

Internet der Zukunft: 3D in er-
weiterten Realitäten

404GS05 *Online*

KI-gestützte Reiseplanung Ihr 
persönlicher Reiseassistent

404GS15 *Online*

Gutes tun im Internet

404GS20 *Online*

KI verstehen und steuern: Das 
1x1 des Promptens

404GS21 *Online*

CyberMonday: Zwischen Fikti-
on und Wahrheit Deep Fakes 
und Fake News entlarven

Gesellschaft und Leben

35



404GS22 *Online*

ChatGPT und KI: Was macht es 
mit uns und der Kultur?

404GS23 *Online*

Führungen

Naturkundliche Wanderungen

Wildkräuter und Hecken im 
Herbst entdecken

450GU2 Gundelsheim

8,- ¬

Kräuterführung

250TU1 Trunstadt

6,80 ¬

Gesellschaft und Recht

Verbraucherfragen

15 Jahre Bitcoin: Die wunder-
same Welt der Kryptowährun-
gen

Gesellschaft und Leben

36



400GS07 *Online*

Mensch und Welt

Geschichte/Zeitgeschichte

Mit Audioguides die Heimat 
portraitieren

215GS01 Geschäftsstelle

15,- ¬

Gesellschaft und Leben

37



Heimat

Vereinstag in Scheßlitz

210GS01 Geschäftsstelle

Gewaltprävention

Selbstbehauptung

218BR1 Breitengüßbach

ó 

20,40 ¬

BJJ Grappling

Gesellschaft und Leben

38 ó



218BR2 Breitengüßbach

ó 

34,- ¬

Selbstbehauptungstraining für 
Kinder

218FH1 Frenshof

10,20 ¬

218RA1 Rattelsdorf

10,20 ¬

218SZ1 Scheßlitz

10,20 ¬

Selbstbehauptungs- und Resili-
enztraining für Kinder

218LT1 Lauter

10,20 ¬

Selbstbehauptungstraining für 
Jungen

218RA2 Rattelsdorf

13,60 ¬

Gesellschaft und Leben

39



Selbstbehauptungstraining für 
Mädchen

218RA3 Rattelsdorf

13,60 ¬

Psychologie

Superhirn - Namen und Gesich-
ter merken

401GS11 *Online*

25,- ¬

Superhirn - Kopfrechnen, 
schneller als mit dem Taschen-
rechner

401GS12 *Online*

25,- ¬

Superhirn - Vokabeln lernen im 
Sekundentakt (für Schüler)

401GS13 *Online*

25,- ¬

Superhirn - Vokabeln lernen im 
Sekundentakt

Gesellschaft und Leben

40



401GS14 *Online*

30,- ¬

5 Wege zu einem perfekten Ge-
dächtnis

401GS15 *Online*

60,- ¬

Was Sie schon immer über 
Trauer wissen wollten

450FH1 Frenshof

6,80 ¬

Gesellschaft und Leben

41



Rente... und jetzt?

450GS01 Geschäftsstelle

20,- ¬

Natur und Technik

Physik

Galaxien & Kosmologie

401GS03 *Online*

24,- ¬

Naturereignis Erdbeben

Gesellschaft und Leben

42 ó



401GS05 *Online*

6,- ¬

Kulturtechniken

Bridge - ein Kartenspiel mit An-
spruch

200GS1 *Online*

81,60 ¬

Sütterlin, Kurrent & Co. - Schrif-
tenlesen für Heimat- und Fami-
lienforscher

413GS01 Geschäftsstelle

27,20 ¬

413GS02 Geschäftsstelle

27,20 ¬

Rauhnächte - Die Zeit zwischen 
den Jahren

450GU3 Gundelsheim

ó 

3,- ¬

Gesellschaft und Leben

43



1700 Jahre Jüdisches Leben

Shabbat Shalom - Das jüdische 
Jahr

401GS04 *Online*

6,- ¬

Jüdische Biografien in Dem-
melsdorf

410GS05 *Online*

Mit Audioguides die Heimat 
portraitieren

Gesellschaft und Leben

44



215GS01 Geschäftsstelle

15,- ¬

Stolpersteinverlegung in Ze-
DeSch

410GS01 Geschäftsstelle

Stolpersteine in Demmelsdorf

410GS02 Geschäftsstelle

Gesellschaft und Leben

45



Der jüdische Friedhof in Ze-
ckendorf

410GS03 Geschäftsstelle

410GS04 Geschäftsstelle

Deutsche Lebenslügen

Gesellschaft und Leben

46



410GS06 Geschäftsstelle

Bildung für nachhaltige 
Entwicklung

2000m2 Weltacker - Ist genug 
für alle da?

400GS01 *Online*

ART CAMP Bavaria 3 Mongolia

Khoomei - Kehlkopfgesang -
2010 UNESCO Kulturerbe

420GS04 Geschäftsstelle

6,25 ¬

Gesellschaft und Leben

47



Natur erleben: Kräuterführung -
Wiesenpflanzen und Wildfrüch-
te

420GS13 Geschäftsstelle

6,25 ¬

Mongolische Märchen lesen mit 
Batu Batkischig

420GS20 Geschäftsstelle

Gesellschaft und Leben

48



Studienreisen 

Studienfahrten 
 

 

 



Studienreise: Süddeutschland 
von den Römern bis ins frühe 
Mittelalter mit Besuch der 
Bayerischen Landesausstel-
lung

Voraussichtliches Programm dieser Fahrt:
Die Abfahrt ist am Dienstag, den 01.10.2024 
um 07.15 Uhr in Bamberg, Parkplatz Fuchs-
Arena in der Pödeldorfer Straße. Fahrt nach 
Ruffenhofen.
Hier besuchen wir das erst im Oktober 2012 
eröffnete >Limeseum<. Das rund vier Millionen 
Euro teure Objekt informiert über römisches 
Leben und moderne Methoden der Archäolo-
gie. Kernstück ist ein virtueller Rundgang 
durch das Römerkastell und das zugehörige 
Lagerdorf. Im Mittelpunkt der Ausstellung ste-
hen das damalige Leben am Limes und der zi-
vile Alltag der Bevölkerung.
Am Nachmittag fahren wir weiter nach Aalen 
und besuchen dort mit einer Führung das Li-
mesmuseum und den Archäologischen Park. 
Hier in Aalen entstand vor über 1800 Jahren 
hinter dem obergermanisch-rätischen Limes 
das größte Reiterkastell nördlich der Alpen.
Auf 1500 m² Ausstellungsfläche werden über 
1200 Originalfunde gezeigt. Im sich anschlie-
ßenden Archäologischen Park sind noch zahl-
reiche bauliche Relikte aus der Römerzeit zu 
sehen. Anschließend fahren wir weiter nach 
Kempten. Check-in im Hotel St. Raphael-im-
Allgäu in Kempten, Abendessen im Rahmen 
der Halbpension im Hotel, Übernachtung.
Mittwoch, den 02.10.2024: Nach dem Früh-
stück erkunden wir mit einer Stadtführung die 
Sehenswürdigkeiten Kemptens. Unsere Füh-
rung kombiniert zwei der bedeutendsten 
Kemptener Attraktionen: Die Multivisionsschau 
in den mittelalterlichen Gemäuern der ehemali-
gen Erasmuskapelle im Untergrund der 

Reichsstadt und die Prunkräume der Residenz 
der früheren Stiftsstadt. Unser Weg von der 
Erasmuskapelle zur Residenz führt uns über 
den St.-Mang-Platz, den Rathausplatz und die 
Gerberstraße zum Residenzplatz, dabei erhal-
ten wir Erläuterungen zur wechselvollen Ge-
schichte der 2000-jährigen Stadt vom römi-
schen Campodunum bis zur heutigen Metro-
pole des Allgäu.
Die Mittagspause steht Ihnen in Kempten zu 
Ihrer freien Verfügung.
Am Nachmittag besichtigen wir die Reste der 
Römerstadt Campodunum. Kempten ist die äl-
teste schriftlich erwähnte römische Stadt 
Deutschlands. Campodunum besaß überregio-
nale Bedeutung und diente bis zum Ende des 
1. Jh. n. Chr. sogar als ziviles Verwaltungszen-
trum der gesamten römischen Provinz Raeti-
en.
Zu sehen sind der rekonstruierte gallorömi-
sche Tempelbezirk mit insgesamt 13 Kultbau-
ten aus Stein sowie die Kleinen Thermen als 
eines der frühesten Beispiele antiker Badege-
bäude nördlich der Alpen. Originalfunde von 
den römischen Grabungen informieren über 
die römische Badekultur und die Menschen die 
sich vor fast 2000 Jahren in den Kemptener 
Thermen erholten.
Donnerstag, den 03.10.2024: Nach dem Früh-
stück und dem Check-out aus unserem Hotel 
fahren wir nach Freising. Hier besuchen wir 
die Bayerische Landesausstellung >Tassilo, 
Korbinian und der Bär - Bayern im frühen Mit-
telalter<. Die Landesausstellung wird sich in 
Freising in zwei große Abschnitte gliedern: Im 
frisch renovierten und modernisierten Diöze-
sanmuseum wird die Geschichte Bayerns um 
724 erzählt, als Korbinian Freising erstmals 
betrat. . Nach der Mittagspause wird die Füh-
rung fortgesetzt mit dem zweiten Teil der Lan-
desausstellung im Dom und in der Bischöfli-
chen Residenz. Hier geht es darum, wie der 
Barock diese frühe bayerische Geschichte 
sah.
Anschließend treten wir die Rückfahrt nach 
Bamberg an.
Die Fahrt wird durchgeführt bei einer Mindest-
beteiligung von 20 Personen.
Der Fahrpreis beträgt 685,- ¬ pro Person, der 
Einzelzimmerzuschlag beträgt 65,- ¬.
Im Preis sind folgende Leistungen inbegriffen:

Busfahrt.
2 Übernachtungen mit Halbpension (Früh-
stück und Abendessen) im Hotel St. Rapha-
el-im-Allgäu in Kempten.
Eintritt und 90-minütige Führung durch den 

Studienreisen
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Römerpark und das Limesseum in Ruffen-
hofen mit Kaffee und Kuchen im Cafe des 
Limesseums in Ruffenhofen.
Eintritt und 90-minütige Führung durch das 
Limesmuseum und den Archäologischen 
Park in Aalen.
Zweistündige Stadtführung durch Kempten 
mit Erasmus-kapelle und Prunkräumen der 
Residenz.
Eintritt und 90-minütige Führung durch die 
Römerstadt Kempten.
Eintritt und 2 x einstündige Führung durch 
die Bayerische Landesausstellung >Tassilo, 
Korbinian und der Bär< in Freising mit Dom-
bezirk.

Im Programm sind Änderungen vorbehalten. 
Es gelten die AGB des aktuellen Kataloges 
(einsehbar auf unserer Webpage: www.sr-rei-
sen.net).
Kooperation mit Sigrid Radunz-Fichtner Reise-
veranstaltungen, Lichtenfels.

480GS10 Geschäftsstelle
01.10.2024 - 03.10.2024

685,- ¬

Studienreise: Caspar David 
Friedrich. Wo alles begann.

Fahrt zu den Sonderausstellungen nach Dres-
den mit Besuch der Opernaufführung >La Tra-
viata< in der Semperoper
Freitag, den 08.11.2024:Die Abfahrt ist um 
07.00 Uhr in Bamberg, am Parkplatz Fuchs-
Arena in der Pödeldorfer Straße. Fahrt nach 
Dresden. Um 15.00 Uhr bzw. 15.15 Uhr Be-
such der Sonderausstellung >Caspar David 
Friedrich - Der Maler< im Albertinum.  Anschlie-
ßend  Check-in im Hotel, voraussichtlich dem 
Hotel am Terrassenufer, Abendessen im Rah-
men der Halbpension.
Samstag, den 09.11.2024: Eintritt und Führung 
die Sonderausstellung >Caspar David Friedrich 
- Der Zeichner< im Kupferstichkabinett.

Die Mittagspause und Nachmittag in Dresden 
zur freien Verfügung.
Frühes Abendessen im Sophienkeller, danach 
Besuch der Vorstellung >La Traviata< von Giu-
seppe Verdi in der Semperoper um 19.00 Uhr.
Sonntag, den 10.11.2024: Nach dem Früh-
stück und dem Check-out aus dem Hotel drei-
stündige Stadstrundfahrt/Stadtrundgang durch 
Dresden.  Nach der Mittagspause in Dresden 
Rückreise nach Bamberg.
Im Programm sind Änderungen vorbehalten.
Der Fahrpreis beträgt  765.--¬, der  Einzelzim-
merzuschlag 60.-- ¬.
Im Preis sind folgende Leistungen enthalten:

Busfahrt
2 Übernachtungen mit Frühstücksbuffet in 
einem Hotel im zentrumsnahen Stadtbe-
reich von Dresden, voraussichtlich dem 
>Hotel am Terrassenufer< oder einem 
gleichwertigen Hotel
Abendessen am Anreisetag im Hotel oder 
einem benachbarten Restaurant
Abendessen im Sophienkeller vor dem 
Theaterbesuch
Eintritt und  einstündige Führung durch die 
Sonderausstellung >Caspar David Friedrich 
- Der Maler< im Albertinum
Eintritt und  einstündige Führung durch die 
Sonderausstellung >Caspar David Friedrich 
- Der  Zeichner< im Kupferstichkabinett
Dreistündige Stadtrundfahrt/ Stadtrundgang 
durch Dresden
Karte der Kategorie 3 für die Oper >La Tra-
viata< in der Semperoper am 09.11.2024. 
Der Aufpreis für Karten der Kategorie 2 be-
trägt 21.-- ¬ pro Karte, für Karten der Kate-
gorie 1 beträgt er 31.-- ¬ pro Karte).

Kooperation mit Sigrid Radunz-Fichtner Reise-
veranstaltungen, Lichtenfels.

480GS20 Geschäftsstelle
08.11.2024 - 10.11.2024

765,- ¬

© SR-Reisen

Studienreisen
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Studienreise: Kultur pur in 
Wiesbaden

Freitag, den 14.02.2025: Die Abfahrt ist um 
07.00 Uhr in Bamberg vom Fuchs-Parkplatz in 
der Pödeldorfer Straße (ehemals Volkspark-
Stadion). Fahrt nach Frankfurt/M.
Nach der Mittagspause Führung im Frankfurter 
Städel Museum durch die Sonderausstellung 
>Rembrandts Amsterdam. Goldene Zeiten?<.
Anschließend Weiterfahrt  nach Wiesbaden 
zum Mercure Hotel Wiesbaden City,  Check-in 
im Hotel und gemeinsames Abendessen im 
Rahmen der Halbpension im Hotel.
Samstag, den 15.02.2025: Nach dem Früh-
stück  Stadtführung durch Wiesbaden Mittags-
pause  in Wiesbaden zur freien Verfügung.
Am Nachmittag Führung durch das neu eröff-
nete Museum Reinhard Ernst. Das Museum 
Reinhard Ernst präsentiert auf rund 2000 Qua-
dratmetern über 860 Gemälde und Skulpturen 
aus dem Bereich Abstrakte Kunst. Schwer-
punkte sind deutsche und europäische Nach-
kriegskunst, japanische Kunst und amerikani-
scher Expressionismus.
Im Rahmen der Halbpension  ein frühes Aben-
dessen im Hotel, so dass die Möglichkeit be-
steht, am Abend im Staatstheater Wiesbaden 
um 19.30 Uhr die  Oper Der fliegende Hollän-
der von Richard Wagner zu besuchen.   (Kar-
ten auf Anfrage und nach Verfügbarkeit zu 

108,--¬ /82.-- ¬ /55.-- ¬ /42.-- ¬ / 23.-- ¬ / 13.--
¬ / 11.-- ¬)
Sonntag, den 16.02.2025: Nach dem Früh-
stück und dem Check-out Fahrt nach Aschaf-
fenburg und Bescuh der  Staatsgalerie in 
Schloss Johannisburg. Nach langjähriger Sa-
nierung ist seit Mai 2023 die Staatsgalerie, ei-
ne der prachtvollsten Gemäldesammlungen 
des späten 18. Jahrhunderts, wieder zu sehen.
Mittagspause  in Aschaffenburg zur freien Ver-
fügung. Am Nachmittag Besuch des Stiftsmu-
seums in Aschaffenburg mit der Führung >Aus 
dem Leben der Stiftsherren - 1000 Jahre Stift 
und Stadt<.
Anschließend Rückreise nach Bamberg.
Die Fahrt wird durchgeführt bei einer Mindest-
teilnehmerzahl von 20 Personen. Es gelten die 
AGB des aktuellen Reisekataloges und sind 
nachlesbar auf www.sr-reisen.net.
Im Programm sind Änderungen vorbehalten.
Der Fahrpreis beträgt 695.-- ¬ pro Person im 
Doppelzimmer, Einzelzimmerzuschlag 80.-- ¬
Im Preis sind folgende Leistungen enthalten:

Busfahrt
2 x Übernachtungen mit Frühstück im Mer-
cure Hotel Wiesbaden City
2 x Abendessen (3-Gang-Menü) im Hotel
Eintritt und einstündige Führung durch die 
Sonderausstellung >Rembrandt< im Städel 
Museum Frankfurt
3-stündige kombinierte Stadtrundfahrt/ 
Stadtrundgang durch Wiesbaden
Eintritt und 90-minütige Führung durch das 
Museum Reinhard Ernst in Wiesbaden
Eintritt und einstündige Führung durch die 
Staatsgalerie Schloss Johannisburg in 
Aschaffenburg
Eintritt und einstündige Führung >Aus dem 
Leben der Stiftsherren - 1000 Jahre Stift  
und Stadt< im Stiftsmuseum Aschaffenburg

Nicht im Preis enthalten ist die Opernkarte für 
>Der fliegende Holländer< im Staatstheater 
Wiesbaden (Karten auf Anfrage und nach Ver-
fügbarkeit). Bei der Theaterveranstaltung tritt 
SR-Reisen nur als Vermittler, nicht als Veran-
stalter auf. Eine Kartenrückgabe aufgrund von 
Besetzungsänderungen ist leider nicht mög-
lich.
Kooperation mit Sigrid Radunz-Fichtner Reise-
veranstaltungen, Lichtenfels.

480GS30 Geschäftsstelle
14.02.2025 - 16.02.2025

695,- ¬

Studienreisen
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Tagesfahrt: Stuttgart - Son-
derausstellungen >Carpaccio, 
Bellini und die Frührenaissance 
in Venedig< und >The hidden 
LÄND<

Mittwoch, den 20.11.2024:
Abfahrt ist um 06.05 in Bamberg am
Fuchs-Parkplatz in der Pödeldorfer Straße.

Am Vormittag Führung in der Staatsgalerie
Stuttgart durch die Sonderausstellung >Car-
paccio, Bellini und die Frührenaissance in Ve-
nedig<.

Anschließend Mittagspause in Stuttgart zur 
freien Verfügung.

Am Nachmittag  Führung im Kunstgebäude
Stuttgart durch die Sonderausstellung
>The hidden LÄND - Wir im ersten Jahrtau-
send<.

Gegen 16.00 Uhr  Rückfahrt nach Bamberg.
Der Fahrpreis beträgt 185,- ¬.
Im Preis sind folgende Leistungen enthalten:

Busfahrt.
Eintritt und einstündige Führung in der Son-
derausstellung >Carpaccio< in der Staatsga-
lerie Stuttgart.
Eintritt und einstündige Führung in der Son-
derausstellung >The hidden LÄND< im 
Kunstgebäude Stuttgart.

Im Programm sind Änderungen vorbehalten.
Es gelten die AGB des aktuellen Kataloges.
Diese sind einsehbar auf unserer Homepage 
www.sr-reisen.net.
Kooperation mit Sigrid Radunz-Fichtner Reise-
veranstaltungen, Lichtenfels.

490GS10 Geschäftsstelle
Mi., 20.11.2024, 6:00-20:00 Uhr

185,- ¬

Studienreisen
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R E I S E A N M E L D U N G

àBitte geben Sie die Anmeldung bei Ihrer VHS Bamberg-Land abß

Hiermit bitte(n) ich/wir um eine verbindliche Buchung für:

Name der Reise: Reisedatum/-zeitraum:

1. Person 2. Person

(Titel) Nachname

Vorname

Straße

Postleitzahl / Ort

Telefon

Mobiltelefon

E-Mail-Adresse

Nationalität (bei Auslandsreisen)

Reiserücktrittversicherung ¨ Ja ¨ Nein ¨ Ja ¨ Nein

Verpflegungs-Einschränkungen (s.u.) ¨ Ja ¨ Nein ¨ Ja ¨ Nein

Einzel- / Doppelzimmer ¨ EZ ¨ DZ ¨ EZ ¨ DZ

Bitte informieren Sie uns über Besonderheiten für Ihre Kost (z. B. Pescetarier, Vegetarier, Veganer, 
Allergien, kein Fisch o. ä.) oder Mobilitätseinschränkungen:

Wenn Sie an unserem Newsletter über weitere Reisen von SR-Reiseveranstaltungen interessiert sind, 
geben Sie hier bitte Ihre E-Mail-Adresse an:

¨ Die Reise- und Geschäftsbedingungen habe ich zur Kenntnis genommen und erkenne sie an. 

____________________________________________________________________________________________

Ort Datum Unterschrift

Volkshochschule Bamberg-Land
Ludwigstrasse 25 - 96052 Bamberg
Tel.: 0951-85761 - Fax: 0951-858761
E-Mail: info@vhs-bamberg-land.de
Web: www.vhs-bamberg-land.de

Sigrid Radunz-Fichtner Reiseveranstaltungen
Am Lauersberg 32 - 96215 Lichtenfels-Schney

Tel.: 0172-8601354 - Fax: 09571-88550
E-Mail: SR-Reisen@web.de

Web: www.sr-reisen.net
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Beruf und 

Karriere



Xpert Business ist das bundeseinheitliche 

Kurs- und Zertifi katssystem für die kaufmän-
nische Weiterbildung an Volkshochschulen. 
Xpert Business-Kurse vermitteln fundierte 
kaufmännische und betriebswirtschaftliche 
Kompetenzen vom Einstieg bis zum Hoch-
schulniveau. In überschaubaren Kursbau-
steinen werden Sie Schritt für Schritt zu 
anerkannten Fachkraft- und Buchhalter-Ab-
schlüssen geführt. Jeder Baustein kann mit 
einer Prüfung abgeschlossen werden. So si-
chern Sie Ihren persönlichen Bildungserfolg 
kleinschrittig und unwiderrufl ich. Und das 
Beste: Einen abgeschlossenen Kursbau-
stein können Sie sogar in mehrere Abschlüs-
se einbringen.
 

Online-Kurse im Xpert Business-Lern-Netz: 

Da nicht immer genug Teilnehmer*innen für 
eine Gruppe vor Ort zusammenkommen, 
bieten wir Ihnen Online-Kurse an.

Wie funktioniert ein Online-Kurs

(bzw. Webinar)?

Sie lernen an allen Abenden am eige-
nen PC. Voraussetzung ist ein schnel-

ler Internetzugang (mind. 16 Mbit). Im 
Webinar sehen Sie die Online-Präsentation 
der Kursleitung auf Ihrem Bildschirm, hören 
deren Stimme und können Fragen per Tex-
teingabe stellen. Da Teilnehmer*innen aus 
ganz Deutschland zu Online-Kursen zusam-
mengefasst werden, gibt es eine Durchfüh-
rungsgarantie. 

Prüfung

Auf Wunsch kann gegen Gebühr eine Prü-
fung abgelegt werden.

Beratung und Information

Michael Kreckel
0951-85761
michael.kreckel@lra-ba.bayern.de

Berufl iche 
Weiterbildung 

mit bundesweit 

anerkannten 

Abschlüssen

Beruf und Karriere
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Alle Kursmodule mit Stundenzahlen und Lern-

zielkatalogen fi nden Sie auf der Xpert-Busi-
ness-Webseite (http://www.xpert-business.eu/

kursuebersicht.html)

403GS01 Finanzbuchführung 1

403GS02 Finanzbuchführung 2

403GS03 Finanzbuchführung DATEV

403GS04 Bilanzierung

403GS05 Finanzwirtschaft

403GS06 Kosten- und Leistungsrechnung

403GS07 Controlling

403GS08 Betriebliche Steuerpraxis

403GS09 Lohn und Gehalt 1

403GS10 Lohn und Gehalt 2

403GS11 Lohn und Gehalt DATEV

403GS12 Personalwirtschaft

403GS13 Einnahmen-Überschussrechnung

403GS14 Xpert Business Prüfung

Die Kurse im 

Überblick � nähere 

Beschreibungen 

fi nden Sie auf 
den nachfolgenden 

Seiten

Beruf und Karriere
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EDV

Office-Anwendungen

Präsentation

Microsoft PowerPoint zur Prä-
sentation im Business
Als De-Facto-Standard bietet Microsoft Po-
werPoint umfassende Möglichkeiten zur Er-
stellung moderner Präsentationen, die sowohl 
über alternativen Plattformen veröffentlicht als 
auch gezielt für unterschiedliche Medien opti-
miert werden können. Präsentationen im Busi-
ness bedingen insoweit eine durchdachte Kon-
zeption sowie regelmäßig den Einsatz des Fo-
lienmasters, der in seiner Anwendung insbe-
sondere einem zugrunde liegenden Corporate 
Design (CD) genügen muss. Dynamische Ef-
fekte begünstigen zudem eine nachhaltige 
Wirkung entsprechender Inhalte, indem sie 
maßgeblich dazu beitragen, den Fokus des 
Publikums durchgängig aufrechtzuerhalten. 
Über die rein technischen Aspekte - etwa das 
Format oder die Auflösung - hinaus zeichnen 
sich professionelle Präsentationen insbeson-
dere durch ein visuelles Storytelling aus. 
Schließlich gilt die Maxime: >Erzählen statt 
Aufzählen!<
Dozent: Thorsten Bradt
Bei Anmeldung bekommen Sie alle notwendi-
gen Zugangsdaten zugesandt.

404GS12 *Online*
Mo., 11.11.2024, 13:30-15:00 Uhr
Online-Seminar

19,- ¬

Online-Seminar "Gewusst wie" 
PowerPoint - Gestaltungstipps 
für Präsentationen
In diesem Online-Workshop lernen Sie wichti-
ge Gestaltungsprinzipien kennen, um Inhalte 
aussagekräftig und wirkungsvoll darstellen zu 
können. Sie erfahren worauf Sie bei der Ge-
staltung und Kombination von Texten, Grafiken 
und Diagrammen achten sollten. Außerdem er-

halten Sie wertvolle Tipps und Tricks, wie Sie 
PowerPoint-Präsentationsfolien ansprechend 
gestalten können. Lassen Sie sich inspirieren.
Dozentin: Biljana Varzic
Bei Anmeldung bekommen Sie alle notwendi-
gen Zugangsdaten zugesandt.

404GS19 *Online*
Mi., 27.11.2024, 20:00-21:30 Uhr
Online-Seminar

18,- ¬

Tabellenkalkulation

Online-Seminar: Grundkurs Mi-
crosoft Excel 2016

Machen Sie den Einstieg in das Programm mit 
diesem kompakten Einführungskurs und ler-
nen Sie das Erfassen und Bearbeiten von Zah-
len, Daten zu formatieren, Grundrechenarten 
und das Arbeiten mit Formeln und Funktionen. 
Mit Hilfe von leicht nachvollziehbaren Übungen 
erlernen Sie den effektiven Umgang mit Micro-
soft Excel.
Grundlagenkurs für Anfänger*innen ohne Vor-
kenntnisse
Der Kurs ist für die Teilnahme mit Laptop bzw. 
Desktop-PC mit einem Windows-Betriebssys-
tem konzipiert.
Um eine aktive Teilnahme wird gebeten!
Vorkenntnisse: allgemeine PC- und Window-
skenntnisse, jedoch keine Vorkenntnisse in Mi-
crosoft Excel erforderlich.
Technische Voraussetzungen: Sie benötigen 
eine stabile Internetverbindung sowie die be-
reits installierte Excel 2016-Software auf ei-
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nem Desktop-PC oder Laptop, eine (eingebau-
te) WebCam, ein (eingebautes) Mikrofon und 
(eingebaute) Lautsprecher oder ein Head-Set. 
Das aktuelle Windows-Betriebssystem ist von 
Vorteil.
Livestream per ZOOM. Bei Anmeldung erhal-
ten Sie den Link zugeschickt.

400GS52 *Online*
Mo., 14.10.2024, 9:30-11:30 Uhr
Mi., 16.10.2024, 9:30-11:30 Uhr
Online-Seminar
Anna-Maria Bär 15,- ¬

Textverarbeitung

Online-Seminar: Grundkurs Mi-
crosoft Word 2016

Verschaffen Sie sich mit diesem kompakten 
Einführungskurs einen Überblick über die 
Möglichkeiten des Programms Microsoft Word 
2016. Lernen Sie anhand praxisbezogener 
Beispiele, wie man Texte eingibt, markiert, be-
arbeitet und korrigiert, mit Hilfe von Zeichen-, 
Absatz- und Seitenformatierung Dokumente 
gestaltet, speichert und druckt.
Grundlagenkurs für Anfänger*innen ohne Vor-
kenntnisse
Der Kurs ist für die Teilnahme mit Laptop bzw. 
Desktop-PC mit einem Windows-Betriebssys-
tem konzipiert.
Um eine aktive Teilnahme wird gebeten!
Vorkenntnisse: allgemeine PC- und Window-
skenntnisse, jedoch keine Vorkenntnisse in Mi-
crosoft Word erforderlich
Technische Voraussetzungen: Sie benötigen 

eine stabile Internetverbindung sowie die be-
reits installierte Word 2016-Software auf einem 
Desktop-PC oder Laptop, eine (eingebaute) 
WebCam, ein (eingebautes) Mikrofon und (ein-
gebaute) Lautsprecher oder ein Head-Set. Das 
aktuelle Windows-Betriebssystem ist von Vor-
teil.
Livestream per ZOOM. Bei Anmeldung erhal-
ten Sie den Link zugeschickt.

400GS51 *Online*
Mo., 07.10.2024, 9:30-11:30 Uhr
Mi., 09.10.2024, 9:30-11:30 Uhr
Online-Seminar
Anna-Maria Bär 15,- ¬

Online-Seminar "Gewusst wie" 
Word - die professionelle Text-
gestaltung

Sie interessieren sich dafür, Texte mit Bil-
dern und Tabellen ansprechend zu gestal-
ten? Hier erfahren Sie, wie das geht!
Wir wollen die Zeichen- und Absatzgestal-
tung kennenlernen und Bilder an die ge-
wünschte Position rücken und deren Größe 
bestimmen.
Außerdem erfahren Sie, wie Sie mit der 
Kopf- und Fußzeile souverän arbeiten und 
Seitenzahlen und Titel formatieren und ge-
stalten.

Dozentin: Biljana Varzic
Bei Anmeldung bekommen Sie alle notwendi-
gen Zugangsdaten zugesandt.

404GS07 *Online*
Mi., 30.10.2024, 20:00-21:30 Uhr
Online-Seminar

18,- ¬
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Moderne Geschäftskorrespon-
denz Kundenzentrierte Briefe 
und E-Mails
Innerhalb von Organisationen bzw. Unterneh-
men zeichnet sich eine moderne Geschäfts-
korrespondenz insbesondere durch die 
Berücksichtigung der Erwartungen sowie Be-
dürfnisse von Kundinnen und Kunden aus. 
Form und Inhalt besitzen insoweit den glei-
chen Stellenwert. Erstere wird insbesondere 
durch die DIN 5008:2020 geregelt, Letzterer 
kann gezielt durch die Anwendung des Ham-
burger Verständlichkeitskonzepts begünstigt 
werden. Als De-Facto-Standard kommen MS 
Word und Outlook zur Anwendung. Im elektro-
nischen Schriftverkehr ergänzen sich diese in 
ihrer jeweiligen Funktionalität. Professionell 
eingesetzt lassen sich mit ihnen Texte perso-
nalisieren oder - etwa durch einen Einsatz von 
Schnellbausteinen bzw. einfacher Makros - in 
ihrer Grundstruktur >mit System< erstellen. -
Kompaktkurs -
Dozent: Thorsten Bradt
Bei Anmeldung bekommen Sie alle notwendi-
gen Zugangsdaten zugesandt.

404GS08 *Online*
Mo., 04.11.2024, 13:30-15:00 Uhr
Online-Seminar

19,- ¬

Online-Seminar "Gewusst wie" 
Word - lange Texte formatieren 
mit Formatvorlagen
Lernen Sie den Umgang mit Formatvorlagen 
kennen, denn damit sparen Sie viel Zeit bei 
der Formatierung von langen Texten wie z.B. 
von wissenschaftlichen Arbeiten, Berichten, 
Gutachten etc.
Sie lernen,

welche Formatvorlagen es gibt,
wie Sie diese anwenden und an Ihre Bedar-
fe anpassen
und wie Sie eigene Formatvorlagen erstel-
len können.

Außerdem erfahren Sie alles Relevante rund 
um Zeichen- und Absatzformatierungen für 
lange Texte.
Dozentin: Biljana Varzic
Bei Anmeldung bekommen Sie alle notwendi-
gen Zugangsdaten zugesandt.

404GS11 *Online*
Mi., 06.11.2024, 20:00-21:30 Uhr
Online-Seminar

18,- ¬

Internet

Online-Seminar: ZOOM Video-
konferenzen

ZOOM ist eine Videokonferenz-Software, die 
es Ihnen ermöglicht, virtuell mit Freunden und 
Bekannten zu interagieren. Sie wird aber auch 
für Online-Kurse und Webinare sowie in der 
beruflichen Kommunikation eingesetzt.
In diesem Kurs erhalten Sie eine verständliche 
Einführung in ZOOM: Was kann ZOOM eigent-
lich alles? Wie können Sie an einem ZOOM-
Meeting teilnehmen und wie können Sie eige-
ne ZOOM-Meetings veranstalten?
Schritt für Schritt lernen Sie die Bedienung des 
Online-Videokonferenzsystems ZOOM kennen 
u. a. Installation, Benutzerregistrierung, Beitritt 
zu einem Meeting, Grundlagen zur Meeting-
planung und -durchführung, Teilnehmer einla-
den, Bildschirm teilen und vieles mehr.
Vorkenntnisse: allgemeine PC- und Windows-
Kenntnisse und grundlegender Umgang mit In-
ternet erforderlich
Technische Voraussetzungen: Sie benötigen 
eine stabile Internetverbindung sowie einen 
Desktop-PC oder Laptop, eine (eingebaute) 
WebCam, ein (eingebautes) Mikrofon und (ein-
gebaute) Lautsprecher oder ein Head-Set. Das 
aktuelle Windows-Betriebssystem ist von Vor-
teil.
Der Kurs ist für die Teilnahme mit Desktop-PC 
oder Laptop konzipiert. Nichts desto trotz ist 
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eine Teilnahme mit Tablet oder Smartphone 
möglich.
Livestream per ZOOM. Bei Anmeldung erhal-
ten Sie den Link zugeschickt.

400GS50 *Online*
Mo., 30.09.2024, 9:30-11:30 Uhr
Online-Seminar
Anna-Maria Bär 5,- ¬

Meistern Sie die Arbeitswelt 
von Morgen: KI-Werkzeuge für 
Effizienz und Generationen-Ma-
nagement
Die Welt der Künstlichen Intelligenz ist keine 
ferne Zukunftsvision mehr - sie ist hier und 
jetzt, bereit, unseren Alltag und Arbeitsplatz zu 
revolutionieren. Mit unseren auf Ihre Bedürf-
nisse abgestimmten Webinaren erhalten Sie 
nicht nur einen umfassenden Überblick über 
die Grundlagen der KI, sondern auch prak-
tische Einblicke in deren Anwen-
dungsmöglichkeiten und ethische Überle-
gungen. Egal ob Sie Ihre beruflichen Fähig-
keiten erweitern, Ihren Alltag bereichern oder 
einfach Ihre Neugierde stillen möchten - der 
Kurs bietet Ihnen die Tools und das Wissen, 
um in dieser aufregenden Ära der Technologie 
erfolgreich zu sein.
Online-Seminar über Google Meet.
Dozent: Arno S. Schimmelpfennig, ein Experte 
mit über 13 Jahren Erfahrung in digitaler 
Transformation und KI-Strategieberatung, hat 
ein breites Spektrum an Projekten von KMUs 
bis zu Global Playern und kommunalen 
Verwaltungen erfolgreich begleitet.

401GS10 *Online*
Mi., 16.10.2024, 19:00-21:00 Uhr
Online-Vortrag

25,- ¬

KI-gestützte Reiseplanung Ihr 
persönlicher Reiseassistent
Mit etwas Übung ist es eine faszinierende 
Möglichkeit, Ihrer Reiselust nachzugehen: KI 
in der Planung und vor Ort als Reiseassistenz. 
Sie formulieren Ihre Interessen und Vorlieben 
und die KI erstellt Ihnen einen komfortablen 
Reiseplan und Packlisten, gibt Empfehlungen, 
und ist eine bald unverzichtbare Assistenz vor 
Ort.
Dozent: Alexander V Ries
Bei Anmeldung bekommen Sie alle notwendi-
gen Zugangsdaten zugesandt.

404GS15 *Online*
Di., 19.11.2024, 19:00-20:30 Uhr
Online-Seminar - ohne Gebühr

KI verstehen und steuern: Das 
1x1 des Promptens
Beim Prompting wird die Beschreibung der 
Aufgabe, die von der KI erledigt werden soll, in 
das Eingabe-Feld geschrieben. Dabei ist es 
wichtig, Instruktionen (also Prompts) so zu for-
mulieren, dass bestmögliche Ergebnisse er-
zielt werden. Lernen Sie am Beispiel von 
ChatGPT, wie Sie Prompts formulieren und 
welche Stolpersteine es gibt.
Dozent: Alexander V Ries
Bei Anmeldung bekommen Sie alle notwendi-
gen Zugangsdaten zugesandt.

404GS21 *Online*
Mo., 09.12.2024, 19:00-20:30 Uhr
Online-Seminar - ohne Gebühr
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Multimedia

Kompetenz

Präsentation/Moderation

Umgang mit heterogenen Grup-
pen in Bildungsangeboten
In Volkshochschulkursen kommen die unter-
schiedlichsten Menschen zum Lernen zusam-
men.
So können sich Kursteilnehmende hinsichtlich 
vieler Merkmale oder Eigenschaften unter-
scheiden. Zum Beispiel in Bezug auf Alter, den 
beruflichen Hintergrund, dem Erfahrungswis-
sen, der Art und Weise zu lernen oder der kul-
turellen und sozialen Herkunft. Dies führt zu 
den vielfältigsten Gruppenzusammensetzun-
gen mit sehr viel Potential.
In diesem Kurs überlegen wir, wie man mit he-
terogenen Gruppen in Kursen gut umgehen 
kann.
Welche Herausforderungen könnte es geben 
und wie kann man diesen begegnen? Wie 
können alle Kursteilnehmenden von der Viel-
falt profitieren und im Kurs teilhaben? Praxis-
nahe Beispiele und der Erfahrungsaustausch 
werden an unserem Abend im Mittelpunkt ste-
hen.
Kursleitung: Melanie Bernt, Ilva Schoppmeier 
(Mitarbeiterinnen der Lebenshilfe Bamberg 
e.V.) gemeinsam mit dem VHS-Rat der Le-
benshilfe Bamberg e.V.
Falls Sie im Vorfeld Wünsche für Kursinhalte 
haben, können Sie sich gerne an die Kursleite-
rinnen wenden: rebi@lebenshilfe-bamberg.de
Anmeldeschluss 16.9.2024

220GS1 Geschäftsstelle
Do., 19.09.2024, 17:30-19:30 Uhr
Raum 022, VHS Bamberg Stadt (Altes E-
Werk), Tränkgasse 4, Bamberg
Workshop für Kursleitungen/ Dozent*innen

Berufliche Fachthemen

Buchführung

Finanzbuchführung 1 - Xpert 
Business Webinar
Nach diesem Lehrgang verfügen Sie über fun-
diertes Grundlagenwissen zur doppelten Buch-
führung. Sie können bspw. Rechnungen, Bele-
ge und Kontoauszüge in Buchungssätze um-
setzen und in der laufenden Buchführung er-
fassen.
Vorkenntnisse: Keine
Zu allen Xpert-Business-Kursen können Sie 
bei Bedarf gegen eine Zusatzgebühr eine Prü-
fung ablegen. Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an, für welchen Kurs Sie geprüft werden 
möchten.

403GS01 *Online*
12 x dienstags, 12 x donnerstags, jeweils 
18:30-20:30 Uhr
ab 05.11.2024
Online-Seminar

375,- ¬

Finanzbuchführung 2 - Xpert 
Business Webinar
In diesem weiterführenden Kurs werden die 
Kenntnisse des betrieblichen Rechnungswe-
sens systematisch und praxisgerecht anhand 
des DATEV-Standardkontenrahmens vertieft. 
Nach Abschluss des Kurses sind Sie in der La-
ge, laufende Buchungsfälle und einfache Ab-
schlussarbeiten zu bearbeiten.
Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im 
Kurs >Finanzbuchführung 1< vermittelt.
Zu allen Xpert-Business-Kursen können Sie 
bei Bedarf gegen eine Zusatzgebühr eine Prü-
fung ablegen. Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an, für welchen Kurs Sie geprüft werden 
möchten.

403GS02 *Online*
11 x dienstags, 11 x donnerstags, jeweils 
18:30-20:30 Uhr
ab 05.11.2024
Online-Seminar

345,- ¬
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Finanzbuchführung DATEV -
Xpert Business Webinar
In diesem weiterführenden Kurs lernen Sie 
Schritt für Schritt die Buchhaltungssoftware 
DATEV anzuwenden. Sie lernen laufende Ge-
schäftsvorfälle zu buchen, einen Jahresab-
schluss zu erstellen sowie aussagekräftige 
Auswertungen zu erzeugen.
Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie im Kurs 
>Finanzbuchführung 1 und 2< vermittelt.
Zu allen Xpert-Business-Kursen können Sie 
bei Bedarf gegen eine Zusatzgebühr eine Prü-
fung ablegen. Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an, für welchen Kurs Sie geprüft werden 
möchten.

403GS03 *Online*
4 x dienstags, 12 x donnerstags, jeweils 
18:30-20:30 Uhr
ab 05.11.2024
Online-Seminar

275,- ¬

Bilanzierung - Xpert Business 
Webinar
Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse 
der Bilanzierung als Bestandteil des externen 
Rechnungswesens. Sie lernen Jahresab-
schlüsse und Bilanzen zu erstellen und auszu-
werten und können nach erfolgreichem Ab-
schluss die Entwicklung eines Unternehmens 
auf der Grundlage von Kennzahlen beurteilen.
Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie im Kurs 
>Finanzbuchführung 2< vermittelt.
Zu allen Xpert-Business-Kursen können Sie 
bei Bedarf gegen eine Zusatzgebühr eine Prü-
fung ablegen. Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an, für welchen Kurs Sie geprüft werden 
möchten.

403GS04 *Online*
10 x dienstags, 10 x donnerstags, jeweils 
18:30-20:30 Uhr
ab 05.11.2024
Online-Seminar

317,- ¬

Finanzwirtschaft - Xpert Busi-
ness Webinar
Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse 
des Zahlungsverkehrs, der Finanzierung und 
stellt verschiedene Anlageformen vor. Sie ler-
nen, wie sich ein Unternehmen finanziert, wie 
sich der Kapitalbedarf eines Unternehmens er-
mittelt und nach welchen Regeln Fremd- und 
Eigenkapital beschafft und eingesetzt werden 
kann. Nach Abschluss können Sie die Liquidi-
tät eines Unternehmens gezielt planen und 
steuern.
Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie im Kurs 
>Finanzbuchführung 1< vermittelt.
Zu allen Xpert-Business-Kursen können Sie 
bei Bedarf gegen eine Zusatzgebühr eine Prü-
fung ablegen. Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an, für welchen Kurs Sie geprüft werden 
möchten.

403GS05 *Online*
10 x dienstags, 10 x donnerstags, jeweils 
18:30-20:30 Uhr
ab 05.11.2024
Online-Seminar

317,- ¬

Kosten- und Leistungsrech-
nung - Xpert Business Webinar
Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse 
der Kosten- und Leistungsrechnung als Teil 
des betrieblichen Rechnungswesens. Nach er-
folgreichem Abschluss können Sie das Be-
triebsergebnis eines Unternehmens ermitteln 
und Aussagen über Wirtschaftlichkeit und Pro-
duktivität treffen.
Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie im Kurs 
>Finanzbuchführung 1< vermittelt.
Zu allen Xpert-Business-Kursen können Sie 
bei Bedarf gegen eine Zusatzgebühr eine Prü-
fung ablegen. Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an, für welchen Kurs Sie geprüft werden 
möchten.

403GS06 *Online*
10 x dienstags, 10 x donnerstags, jeweils 
18:30-20:30 Uhr
ab 05.11.2024
Online-Seminar

317,- ¬
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Controlling - Xpert Business 
Webinar
Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse 
zum betrieblichen Controlling als Bestandteil 
des internen Rechnungswesens. Erfahren Sie 
mehr über Ziele und Instrumente des Control-
lings. Nach  Abschluss können Sie Unterneh-
mensziele formulieren und die Zielerreichung 
überwachen.
Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie im Kurs 
>Finanzbuchführung 1 und 2< vermittelt.
Zu allen Xpert-Business-Kursen können Sie 
bei Bedarf gegen eine Zusatzgebühr eine Prü-
fung ablegen. Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an, für welchen Kurs Sie geprüft werden 
möchten.

403GS07 *Online*
10 x dienstags, 10 x donnerstags, jeweils 
18:30-20:30 Uhr
ab 05.11.2024
Online-Seminar

317,- ¬

Betriebliche Steuerpraxis -
Xpert Business Webinar
Der Kurs vermittelt die Grundlagen des deut-
schen Steuerrechts. Sie lernen wichtige be-
trieblichen Steuerarten kennen und erfahren, 
wie die jeweiligen Steuern ermittelt, entspre-
chende Steuererklärungen erstellt und Melde-
verfahren an das Finanzamt durchgeführt wer-
den.
Vorkenntnisse: Keine
Zu allen Xpert-Business-Kursen können Sie 
bei Bedarf gegen eine Zusatzgebühr eine Prü-
fung ablegen. Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an, für welchen Kurs Sie geprüft werden 
möchten.

403GS08 *Online*
11 x dienstags, 11 x donnerstags, jeweils 
18:30-20:30 Uhr
ab 05.11.2024
Online-Seminar

303,- ¬

Lohn und Gehalt 1 - Xpert Busi-
ness Webinar
Dieser Kurs vermittelt grundlegende Kenntnis-
se der Lohn- und Gehaltsabrechnung. Nach 
erfolgreichem Abschluss sind Sie in der Lage, 
Lohnabrechnungen zu erstellen und die erfor-
derlichen Meldungen an die Sozialversiche-
rung und das Finanzamt zu übermitteln.
Vorkenntnisse: Keine
Zu allen Xpert-Business-Kursen können Sie 
bei Bedarf gegen eine Zusatzgebühr eine Prü-
fung ablegen. Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an, für welchen Kurs Sie geprüft werden 
möchten.

403GS09 *Online*
12 x dienstags, 12 x donnerstags, jeweils 
18:30-20:30 Uhr
ab 05.11.2024
Online-Seminar

375,- ¬

Lohn und Gehalt 2 - Xpert Busi-
ness Webinar
Dieser Kurs vermittelt weiterführende und ver-
tiefende Kenntnisse der Lohnbuchhaltung und 
geht dabei insbesondere auf Sonderregelun-
gen, steuerfreie Einkommensarten und die be-
sondere steuerrechtliche Behandlung be-
stimmter Arbeitnehmergruppen ein.
Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im 
Kurs >Lohn und Gehalt 1< vermittelt.
Zu allen Xpert-Business-Kursen können Sie 
bei Bedarf gegen eine Zusatzgebühr eine Prü-
fung ablegen. Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an, für welchen Kurs Sie geprüft werden 
möchten.

403GS10 *Online*
11 x dienstags, 11 x donnerstags, jeweils 
18:30-20:30 Uhr
ab 05.11.2024
Online-Seminar

345,- ¬
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Lohn und Gehalt DATEV - Xpert 
Business Webinar
In diesem Kurs lernen Sie Schritt für Schritt die 
Lohnbuchhaltungs-Software DATEV anzuwen-
den. Sie lernen Gehaltsabrechnungen zu er-
stellen, Monats- und Jahresmeldungen zu er-
zeugen und die Datenübermittlung für Lohn-
steuer und Sozialversicherung an die staatli-
chen Stellen vorzunehmen.
Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie im Kurs >Lohn 
und Gehalt 1 und 2< vermittelt.
Zu allen Xpert-Business-Kursen können Sie 
bei Bedarf gegen eine Zusatzgebühr eine Prü-
fung ablegen. Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an, für welchen Kurs Sie geprüft werden 
möchten.

403GS11 *Online*
8 x dienstags, 8 x donnerstags, jeweils 
18:30-20:30 Uhr
ab 19.11.2024
Online-Seminar

275,- ¬

Personalwirtschaft - Xpert Bu-
siness Webinar
In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie die richti-
gen MitarbeiterInnen auswählen, optimal ein-
setzen und so weiterentwickeln können, dass 
sowohl die Ziele des Unternehmens als auch 
die Interessen der ArbeitnehmerInnen berück-
sichtigt werden.
Vorkenntnisse: Keine
Zu allen Xpert-Business-Kursen können Sie 
bei Bedarf gegen eine Zusatzgebühr eine Prü-
fung ablegen. Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an, für welchen Kurs Sie geprüft werden 
möchten.

403GS12 *Online*
10 x dienstags, 10 x donnerstags, jeweils 
18:30-20:30 Uhr
ab 05.11.2024
Online-Seminar

317,- ¬

Einnahmen-Überschussrech-
nung - Xpert Business Webinar
Dieser Kurs vermittelt Fähigkeiten zur Erstel-
lung einer Einnahmen-Überschussrechnung 
und gibt Einblick in die steuerlichen Besonder-
heiten. Sie werden Schritt für Schritt anhand 
von Beispielen durch das Formular zur Erstel-
lung einer EÜR geführt.
Vorkenntnisse: Keine
Zu allen Xpert-Business-Kursen können Sie 
bei Bedarf gegen eine Zusatzgebühr eine Prü-
fung ablegen. Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an, für welchen Kurs Sie geprüft werden 
möchten.

403GS13 *Online*
6 x dienstags, 5 x donnerstags, jeweils 
18:30-20:30 Uhr
ab 05.11.2024
Online-Seminar

199,- ¬
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Sprachen



Wir bieten Sprachkurse für Anfänger*innen, Wiedereinstei-

ger*innen oder Fortgeschrittene an. Bei einigen Kursen gibt 

es eine Vorbesprechung, in der Sie erfahren, ob Sie mit 

Ihrem Sprachniveau in den Kurs passen. Wir empfeh-

len Ihnen, auf der Homepage www.vhseinstufungs-

test.de vorab Ihre Fähigkeiten zu testen. 

Niveaustufen

  Anfänger*innen Elementare Sprachverwendung

  Mittelstufe Selbständige Sprachverwendung

  Fortgeschrittene Kompetente

 Sprachverwendung

• kann vertraute, alltägliche 

Ausdrücke und ganz ein-

fache Sätze verstehen und 

verwenden

• kann sich und andere vor-

stellen, dazu Fragen stel-

len und beantworten

• kann einzelne Sätze und 

häu昀椀g gebrauchte Ausdrü-

cke in unmittelbarem Zu-

sammenhang verstehen

• kann sich in einfachen rou-

tinemäßigen, unkomplizier-

ten und vertrauten Situatio-

nen verständigen

• kann mit einfachen Mitteln 

Personen, Orte, Dinge be-

schreiben

• kann Hauptpunkte verste-

hen, wenn klare Standard-

sprache verwendet wird 

und es um vertraute Dinge 

geht

• kann die meisten Situatio-

nen auf Reisen im Sprach-

gebiet bewältigen 

• kann sich einfach und zu-

sammenhängend über 

vertraute Themen und per-

sönliche Interessengebiete 

äußern, über Erfahrungen 

und Ereignisse berichten, 

Hoffnungen und Ziele be-

schreiben und zu Plänen 

und Ansichten kurze Be-

gründungen oder Erklärun-

gen geben.

A1

B1

A2

Anfänger*innen Anfänger*innen Mittelstufe
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• kann die Hauptinhalte 

komplexer Texte zu kon-

kreten und abstrakten The-

men verstehen

• kann im eigenen Spezial-

gebiet auch Fachdiskussi-

onen verstehen 

• kann sich so spontan und 

昀氀ießend verständigen, 
dass ein normales Ge-

spräch mit einem Mutter-
sprachler möglich ist 

• kann sich zu einem breiten 

Themenspektrum klar und 

detailliert ausdrücken, ei-
nen Standpunkt zu einem 

Problem erklären und die 
Vor- und Nachteile ver-

schiedener Möglichkeiten 
angeben

• kann ein breites Spektrum 

anspruchsvoller, auch län-

gerer Texte verstehen und 

auch implizite Bedeutun-

gen erfassen

• kann sich beinahe mühelos 

spontan und 昀氀ießend aus-

drücken 

• kann die Sprache wirk-

sam und 昀氀exibel im ge-

sellschaftlichen und be-

ru昀氀ichen Leben oder in 
Ausbildung und Studium 

gebrauchen 

• kann sich klar und gut 

strukturiert zu komplexen 

Sachverhalten äußern, et-
was ausführlich beschrei-

ben oder berichten und 

seine Aussagen inhaltlich 

und sprachlich verknüpfen

• kann praktisch alles, was 
er/sie liest oder hört, mü-

helos verstehen 

• kann Sachverhalte und 

Argumente aus verschie-

denen schriftlichen und 

mündlichen Quellen wie-

dergeben 

• kann sich spontan, sehr 
昀氀ießend und differenziert 
ausdrücken und auch bei 

komplizierten Sachverhal-

ten feinere Bedeutungs-

nuancen deutlich machen

C2

C1

B2

Mittelstufe Fortgeschrittene Fortgeschrittene
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Englisch

Improve your English

Join us in this General English course with an 
emphasis on speaking. Learn something new, 
revise some vocabulary and grammar. Ideally 
you should have a minimum of 4 years (school 
English) or 5-6 years (VHS English) experi-
ence to get the most out of this course. Course 
book will be announced at the start of the cour-
se.

711BI1 Bischberg
12 x montags, 18:30-20:00 Uhr
ab 07.10.2024
Mittelschule, Schulstr. 36, Bischberg
Niveau B1
Brid Montgomery 60,- ¬

Englisch
711BU1 Burgebrach
16 x montags, 18:30-20:00 Uhr
ab 30.09.2024
Mehrzweckraum, Mittelschule, Grasmannsdor-
fer Str. 3, Burgebrach
für Wiedereinsteiger*innen - Niveau A1
Helen Bulluck 80,- ¬

Englisch für Kinder
Schwerpunkt des Kurses ist die Vorbereitung 
auf den Englisch-Unterricht in der weiterfüh-
renden Schule. Inhalt: Vokabeln lernen, erste 
Grammatikthemen 5. Klasse, Leseverständnis, 
Aussprache, anfängliche Konversation

714BU1 Burgebrach
15 x donnerstags, 14:30-16:00 Uhr
ab 26.09.2024
Grundschule Burgebrach, Grasmannsdorfer 
Str. 3, Burgebrach
Alter: 3. + 4. Klasse
Angelika Kelker 75,- ¬

Englisch auffrischen
711LT1 Lauter
10 x mittwochs, 17:30-19:00 Uhr
ab 25.09.2024
1. Stock, Rathaus, Schulstr. 9, Lauter
Fairway new A2
Raffaela Schönlein 50,- ¬

Englisch für Anfänger
711LT2 Lauter
10 x dienstags, 10:00-11:30 Uhr
ab 01.10.2024
Gemeinschaftsraum, Rathaus, Schulstr. 9, 
Lauter
Raffaela Schönlein 50,- ¬

English Conversation
711LD1 Litzendorf
15 x dienstags, 18:00-19:30 Uhr
ab 01.10.2024
Klassenzimmer, Schule, Schulstr. 2, Litzendorf
für Anfänger*innen
Jürgen Dicker 75,- ¬

Französisch

Französisch

721BU2 Burgebrach
15 x donnerstags, 17:30-19:00 Uhr
ab 26.09.2024
Mehrzweckraum, Mittelschule, Grasmannsdor-
fer Str. 3, Burgebrach
Niveau A1; für Anfänger*innen und Wiederein-
steiger*innen
N.N. 75,- ¬

721GS1 *Online*
15 x donnerstags, 18:30-20:00 Uhr
ab 19.09.2024
A2 - Anfänger*innen/Wiedereinsteiger*innen 
mit Vorkenntnissen - Online-Kurs in der 
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vhs.cloud
Anne Delval-Gschaider 75,- ¬

Italienisch

Italienisch

731BU1 Burgebrach
15 x mittwochs, 18:00-19:30 Uhr
ab 25.09.2024
Mehrzweckraum, Mittelschule, Grasmannsdor-
fer Str. 3, Burgebrach
Niveau A2
Tanja Reichert 75,- ¬

731GU1 Gundelsheim
15 x donnerstags, 19:30-21:00 Uhr
ab 26.09.2024
ó Altes Rathaus, Hauptstr. 10, Gundelsheim
1. Fortsetzung; für Anfänger*innen
Heike Amann-Grignon 75,- ¬

731PE1 Pettstadt
15 x montags, 18:00-19:30 Uhr
ab 30.09.2024
Klassenzimmer, Grundschule, Schulstr. 12, 
Pettstadt
4. Fortsetzung - Niveau A2
Tanja Reichert 75,- ¬

731SZ1 Scheßlitz
15 x mittwochs, 18:00-19:00 Uhr
ab 25.09.2024
Schulcafe, Mittelschule, Mittlerer Weg 8, 
Scheßlitz
für Anfänger*innen
Samantha Salvia 51,- ¬

731ZA1 Zapfendorf
12 x mittwochs, 19:00-20:30 Uhr
ab 25.09.2024
Raum B202, Grund- und Mittelschule, Schul-
straße 7, Zapfendorf
7. Fortsetzung; für Anfänger*innen und Wie-
dereinsteiger*innen; Niveau A2 - Lehrbuch: Al-

legro nuovo A2 Kurs- und Übungsbuch
Cristina Lebert 60,- ¬

Italienisch für Anfänger
731ZA2 Zapfendorf
15 x dienstags, 18:00-19:30 Uhr
ab 24.09.2024
Raum B202, Grund- und Mittelschule, Schul-
straße 7, Zapfendorf
Samantha Salvia 75,- ¬

Spanisch

Spanisch

741BU1 Burgebrach
15 x mittwochs, 19:30-21:00 Uhr
ab 25.09.2024
Mehrzweckraum, Mittelschule, Grasmannsdor-
fer Str. 3, Burgebrach
Niveau A1 - mit geringen Vorkenntnissen
Tanja Reichert 75,- ¬

741ME1 Memmelsdorf
10 x samstags, 10:00-11:30 Uhr
ab 21.09.2024
Online-Kurs; Niveau A1; Lehrwerk: "Caminos 
Hoy A1"
Claudia Inés Calzada Lozano 50,- ¬

741PE1 Pettstadt
15 x montags, 19:30-21:00 Uhr
ab 30.09.2024
Klassenzimmer, Grundschule, Schulstr. 12, 
Pettstadt
für Anfänger*innen, 6. Fortsetzung
Tanja Reichert 75,- ¬

741PE2 Pettstadt
15 x dienstags, 19:30-21:00 Uhr
ab 01.10.2024
Klassenzimmer, Grundschule, Schulstr. 12, 
Pettstadt
für Anfänger*innen - 1. Fortsetzung
Tanja Reichert 75,- ¬
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Gesundheit 

und Fitness



Entspannung / 
Körpererfahrung

Yoga

Yoga und Ayurveda
Yoga und Ayurveda gehören zusammen wie 
zwei Seiten einer Medaille. Beide Lehren ha-
ben ihren Ursprung in Indien und stammen 
von derselben Wissensquelle ab. In unserem 
Kurs verbinden wir Ayurveda, die Wissenschaft 
vom langen Leben, mit dem klassischen Hatha 
Yoga. Ayurveda geht von den 3 Bioenergien 
aus, die es im Gleichgewicht zu halten gilt. Wir 
werden auf die 3 Konstitutionstypen (Doshas) 
des Ayurveda eingehen und ausgleichende 
Asanas und Atemübungen (Pranayamas) ken-
nenlernen.
2 Stunden vor Unterrichtsbeginn nichts mehr 
essen. Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, 
evtl. kleines Kissen, Getränke, bequeme Klei-
dung, Socken

121BU4 Burgebrach
15 x mittwochs, 10:00-11:30 Uhr
ab 09.10.2024
Spiegelsaal, Steigerwaldhalle, Bamberger Str. 
40, Burgebrach
für Anfänger*innen und Wiedereinsteiger*in-
nen - ausgebucht -
Sita Narayan-Schürger 75,- ¬

Yoga
Durch den Aufbau bestimmter Körperhaltun-
gen (Asanas) soll Yoga das Gleichgewicht zwi-
schen Körper und Geist positiv beeinflussen. 
Dehnungen und Drehbewegungen lockern 
Muskulatur und Faszien und können Schmer-
zen und Verspannungen vorbeugen. Geführte 
Atmung (Pranayama) und Entspannungsse-
quenzen runden die Kurse ab. Unser Angebot 
dient der Gesundheitsförderung, versteht sich 
als Hilfe zur Selbsthilfe und ersetzt keine The-
rapie. Yoga kann auch im hohen Alter begon-
nen und praktiziert werden.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Handtuch, Decke, 
bequeme Kleidung.

121BG1 Burgellern
12 x mittwochs, 17:00-18:30 Uhr
ab 25.09.2024
Gemeinschaftshaus, Am Ellerbach 16a, 
Scheßlitz-Burgellern
für Anfänger*innen und Fortgeschrittene
Stefanie Vogt 60,- ¬

121BG2 Burgellern
12 x mittwochs, 18:45-20:15 Uhr
ab 25.09.2024
Gemeinschaftshaus, Am Ellerbach 16a, 
Scheßlitz-Burgellern
für Fortgeschrittene
Stefanie Vogt 60,- ¬

121BH1 Buttenheim
10 x dienstags, 17:30-19:00 Uhr
ab 24.09.2024
Klassenraum, Alte Schule, Hauptstr. 15 a, But-
tenheim
Kurs 1 - ausgebucht -
Ingrid Müller 50,- ¬

121BH2 Buttenheim
10 x dienstags, 19:00-20:30 Uhr
ab 24.09.2024
Klassenraum, Alte Schule, Hauptstr. 15 a, But-
tenheim
Kurs 2 - ausgebucht -
Ingrid Müller 50,- ¬

121BH3 Buttenheim
10 x montags, 10:00-11:30 Uhr
ab 09.09.2024
Klassenraum, Alte Schule, Hauptstr. 15 a, But-
tenheim
- ausgebucht -
Margit Bickel-Raab 50,- ¬
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121BI1 Bischberg
10 x mittwochs, 19:00-20:30 Uhr
ab 16.10.2024
Turnraum, Kindergarten St. Markus, Schulstr. 
14, Bischberg
für Fortgeschrittene - ausgebucht -
Krisztina Henning 50,- ¬

121BN2 Baunach
16 x mittwochs, 17:30-19:00 Uhr
ab 11.09.2024
Gemeinschaftsraum, Jugendheim, Zentweg 7, 
Baunach
Kurs 2; - ausgebucht -
Saskia Viering 80,- ¬

121BN3 Baunach
15 x mittwochs, 19:30-21:00 Uhr
ab 18.09.2024
Gemeinschaftsraum, Gemeindehaus Recken-
neusig, Berggasse, Baunach
Malwine Besch 75,- ¬

121BN4 Baunach
10 x montags, 18:00-19:30 Uhr
ab 23.09.2024
Gemeinschaftsraum, Jugendheim, Zentweg 7, 
Baunach
Saskia Viering 50,- ¬

121BN5 Baunach
10 x freitags, 10:00-11:30 Uhr
ab 18.10.2024
Gemeinschaftsraum, Jugendheim, Zentweg 7, 
Baunach
Waltraud Strauß 50,- ¬

121BN6 Baunach
15 x dienstags, 19:30-21:00 Uhr
ab 17.09.2024
Gemeinschaftsraum, Gemeindehaus Recken-
neusig, Berggasse, Baunach
Malwine Besch 75,- ¬

121BR1 Breitengüßbach
10 x freitags, 9:30-11:00 Uhr
ab 27.09.2024
ó Gemeindeturnhalle, Zentrum 1, Breitengüß-
bach
für Anfänger und Wiedereinsteiger
Alexandra Schaller 50,- ¬

121BU1 Burgebrach
15 x dienstags, 16:30-18:00 Uhr
ab 24.09.2024
Schützengesellschaft Burgebrach, Falkweg 
43, Burgebrach
Kurs 1 - Sanftes Yoga für jede/n - inkl. Miete -
ausgebucht -
Sita Narayan-Schürger 78,50 ¬

121BU2 Burgebrach
15 x mittwochs, 19:30-21:00 Uhr
ab 02.10.2024
Kulturraum, Grasmannsdorfer Str. 1, Burge-
brach
Kurs 2;  für Fortgeschrittene
Karin Zier 75,- ¬

121BU3 Burgebrach
15 x montags, 16:30-18:00 Uhr
ab 23.09.2024
Schützengesellschaft Burgebrach, Falkweg 
43, Burgebrach
- ausgebucht - Mittelstufe -
Sita Narayan-Schürger 78,50 ¬

121DR1 Drosendorf
15 x montags, 17:30-18:45 Uhr
ab 23.09.2024
Turnsaal, Grundschule Drosendorf, Am Steinig 
15, Memmelsdorf-Drosendorf
Kurs 1; Asthanga Yoga für Anfänger*innen -
ausgebucht -
Anna Then 63,75 ¬

121DR2 Drosendorf
15 x montags, 9:00-10:30 Uhr
ab 23.09.2024
Turnsaal, Grundschule Drosendorf, Am Steinig 
15, Memmelsdorf-Drosendorf
für "frühe Vögel"
Andrea Grasser 75,- ¬
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121DR5 Drosendorf
15 x dienstags, 19:30-20:45 Uhr
ab 24.09.2024
Turnsaal, Grundschule Drosendorf, Am Steinig 
15, Memmelsdorf-Drosendorf
>Sandmännchen Yoga< für Erwachsene allen 
Alters
Andrea Grasser 63,75 ¬

121FR1 Frensdorf
15 x dienstags, 16:15-17:30 Uhr
ab 24.09.2024
ó St. Marien-Wohnheim, Marienstr. 15, Frens-
dorf
Kurs 1 - für Anfänger*innen - Ashtanga-Yoga 
(nach AYI, Ronald Steiner)
Anna Then 78,- ¬

121FR2 Frensdorf
15 x dienstags, 17:40-18:55 Uhr
ab 24.09.2024
ó St. Marien-Wohnheim, Marienstr. 15, Frens-
dorf
Kurs 2 - für Fortgeschrittene - Ashtanga-Yoga 
(nach AYI, Ronald Steiner)
Anna Then 78,- ¬

121GE1X Geisfeld
15 x donnerstags, 18:00-19:30 Uhr
ab 26.09.2024
Pfarrsaal, Magdalenenstr. 18, Strullendorf-
Geisfeld
Birgit Weinmann 75,- ¬

121GS1 *Online*
8 x mittwochs, 20:00-21:00 Uhr
ab 02.10.2024
Online-Kurs in der vhs.cloud. Live-Termine 
über Zoom.
Cordula Schmidt 27,20 ¬

121GS4 *Online*
15 x dienstags, 18:00-19:30 Uhr
ab 24.09.2024
Online-Kurs; Live Termine über VHS-Cloud
Birgit Weinmann 75,- ¬

121HA4 Hallstadt
15 x mittwochs, 19:00-20:00 Uhr
ab 25.09.2024
ó E 109, Grund- u. Mittelschule, Königshofstr. 
3, Hallstadt
Denise Reitberger 51,- ¬

121HA5 Hallstadt
15 x mittwochs, 17:30-19:00 Uhr
ab 25.09.2024
ó E 109, Grund- u. Mittelschule, Königshofstr. 
3, Hallstadt
Denise Reitberger 75,- ¬

121HE1 Heiligenstadt
10 x donnerstags, 18:00-19:30 Uhr
ab 26.09.2024
Oertelscheune, Mühlengasse, Heiligenstadt
Sonja Deason 50,- ¬

121HE11 Heiligenstadt
5 x donnerstags, 18:00-19:30 Uhr
ab 09.01.2025
Oertelscheune, Mühlengasse, Heiligenstadt
Sonja Deason 25,- ¬

121HE2 Heiligenstadt
10 x dienstags, 18:00-19:30 Uhr
ab 24.09.2024
Oertelscheune, Mühlengasse, Heiligenstadt
Sonja Deason 50,- ¬

121HE21 Heiligenstadt
5 x dienstags, 18:00-19:30 Uhr
ab 07.01.2025
Oertelscheune, Mühlengasse, Heiligenstadt
Sonja Deason 25,- ¬

121KE1 Kemmern
13 x montags, 19:30-21:00 Uhr
ab 23.09.2024
Mehrzweckraum, Schule, Breitengüßbacher 
Str., Kemmern
- ausgebucht -
Susanne Goth 65,- ¬

121KE2 Kemmern
12 x donnerstags, 19:00-20:30 Uhr
ab 26.09.2024
Mehrzweckraum, Schule, Breitengüßbacher 
Str., Kemmern
Swetlana Artes 60,- ¬

121KE3 Kemmern
15 x dienstags, 17:00-18:30 Uhr
ab 24.09.2024
Mehrzweckraum, Schule, Breitengüßbacher 
Str., Kemmern
- ausgebucht -
Petra Huber 75,- ¬

Gesundheit und Fitness

78 ó = Veranstaltungsraum ist barrierefrei www.vhs-bamberg-land.de



121KE4 Kemmern
15 x dienstags, 18:30-20:00 Uhr
ab 24.09.2024
Mehrzweckraum, Schule, Breitengüßbacher 
Str., Kemmern
- ausgebucht -
Petra Huber 75,- ¬

121LD1 Litzendorf
12 x mittwochs, 8:30-10:00 Uhr
ab 25.09.2024
ó Gemeinschaftsraum, Aloisiusheim Scham-
melsdorf, Grubfeld 2, Litzendorf-Schammels-
dorf
Kurs 1
Susanne Goth 60,- ¬

121LD2 Litzendorf
12 x mittwochs, 10:15-11:45 Uhr
ab 25.09.2024
ó Gemeinschaftsraum, Aloisiusheim Scham-
melsdorf, Grubfeld 2, Litzendorf-Schammels-
dorf
Kurs 2
Susanne Goth 60,- ¬

121LD3 Litzendorf
12 x montags, 16:45-18:15 Uhr
ab 07.10.2024
ó Gemeinschaftsraum, Aloisiusheim Scham-
melsdorf, Grubfeld 2, Litzendorf-Schammels-
dorf
Kurs 3; Yoga mit Vorkenntnissen; - ausgebucht 
-
Stefanie Vogt 60,- ¬

121LT1 Lauter
10 x donnerstags, 19:15-20:45 Uhr
ab 19.09.2024
Gemeinschaftsraum, Rathaus, Schulstr. 9, 
Lauter
Harmonie, Gesundheit, Entspannung
Ramona Amtmann 50,- ¬

121ME1 Memmelsdorf
15 x donnerstags, 20:30-21:30 Uhr
ab 26.09.2024
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
Kurs 1; Körperhaltung, Atemtechnik, Ausstrah-
lung
Alexandra Reuß 51,- ¬

121ME6 Memmelsdorf
15 x mittwochs, 20:00-21:30 Uhr
ab 25.09.2024
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
Kurs 1; für Geübte
Sabine Straßberger 75,- ¬

121ME7 Memmelsdorf
12 x freitags, 8:30-10:00 Uhr
ab 27.09.2024
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
Rücken- und Faszienyoga
Ingeborg Moritz 60,- ¬

121MU1 Mühlendorf
15 x montags, 18:00-19:30 Uhr
ab 23.09.2024
Klassenzimmer, Grundschule, Schulweg 4, 
Stegaurach-Mühlendorf
Kurs 1
Birgit Weinmann 75,- ¬

121MU2 Mühlendorf
15 x montags, 19:35-21:05 Uhr
ab 23.09.2024
Klassenzimmer, Grundschule, Schulweg 4, 
Stegaurach-Mühlendorf
Kurs 2;
Birgit Weinmann 75,- ¬

121PE1 Pettstadt
15 x montags, 17:30-18:30 Uhr
ab 23.09.2024
ó Bürgertreff, Kirchplatz 4, Pettstadt
Denise Reitberger 51,- ¬

121PE2 Pettstadt
15 x montags, 18:30-19:30 Uhr
ab 23.09.2024
ó Bürgertreff, Kirchplatz 4, Pettstadt
Denise Reitberger 51,- ¬

121PE3 Pettstadt
12 x mittwochs, 19:15-20:30 Uhr
ab 25.09.2024
ó Bürgertreff, Kirchplatz 4, Pettstadt
- ausgebucht -
Jana Dietrich 51,- ¬
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121PE5 Pettstadt
15 x donnerstags, 16:30-17:30 Uhr
ab 26.09.2024
Schulkindbetreuung, Grundschule, Schulstr. 
12, Pettstadt
Denise Reitberger 51,- ¬

121PE6 Pettstadt
15 x donnerstags, 17:30-18:30 Uhr
ab 26.09.2024
Schulkindbetreuung, Grundschule, Schulstr. 
12, Pettstadt
Denise Reitberger 51,- ¬

121PE8 Pettstadt
6 x freitags, 17:30-18:30 Uhr
ab 27.09.2024
ó Bürgertreff, Kirchplatz 4, Pettstadt
Marcela Philipp 20,40 ¬

121RA1 Rattelsdorf
15 x dienstags, 17:45-19:15 Uhr
ab 24.09.2024
Turnraum, Abtenberghalle, Ebinger Str. 20, 
Rattelsdorf
Kurs 1 -ausgebucht -
Christine Eichelsdörfer 75,- ¬

121RA2 Rattelsdorf
15 x dienstags, 19:30-21:00 Uhr
ab 24.09.2024
Turnraum, Abtenberghalle, Ebinger Str. 20, 
Rattelsdorf
Kurs 2 - ausgebucht -
Christine Eichelsdörfer 75,- ¬

121RA4 Rattelsdorf
12 x mittwochs, 18:00-19:30 Uhr
ab 25.09.2024
Turnraum, Abtenberghalle, Ebinger Str. 20, 
Rattelsdorf
Carola Ullrich-Looshorn 50,- ¬

121SC1X Staffelbach
15 x montags, 17:00-18:30 Uhr
ab 23.09.2024
Sportheim, Mainstraße 12, Oberhaid-Staffel-
bach
- ausgebucht - Hatha-Yoga für Anfänger*innen 
und Wiedereinsteiger*innen
Simone Horn 75,- ¬

121SD1 Strullendorf
12 x mittwochs, 8:15-9:45 Uhr
ab 25.09.2024

Turnhalle, Schule Amlingstadt, Alte Heerstr. 9, 
Strullendorf-Amlingstadt
Ingeborg Moritz 60,- ¬

121SS1 Seußling
17 x montags, 18:30-19:30 Uhr
ab 23.09.2024
Gemeinschaftsraum, Pfarrscheune, Hauptstr. 
27, Altendorf-Seußling
Désirée Dümmel 57,80 ¬

121ST1 Stegaurach
15 x dienstags, 19:30-21:00 Uhr
ab 24.09.2024
Bürgersaal, Schulplatz 3, Stegaurach
- ausgebucht - für Geübte
Sabine Straßberger 75,- ¬

121SZ1 Scheßlitz
12 x mittwochs, 19:30-21:00 Uhr
ab 25.09.2024
Turnraum, Kindergarten, Häfnermarkt 1, 
Scheßlitz
Kurs 1  - ausgebucht -
Ursula Rauh 70,- ¬

121UN1 Unterhaid
15 x montags, 19:00-20:30 Uhr
ab 07.10.2024
Feuerwehrhaus, Hauptstr. 21 a, Oberhaid-Un-
terhaid
- ausgebucht - Anmeldung auf Warteliste: 
09503/5382
Simone Horn 75,- ¬

121ZA1 Zapfendorf
15 x montags, 18:15-19:30 Uhr
ab 23.09.2024
Tanzscheune, Untere Str. 3, Zapfendorf-Lauf
- ausgebucht -
Andrea Grasser 62,50 ¬

Yoga für Kinder
In einer kleinen Gruppe werden wir spielerisch 
und ohne Konkurrenzdruck Yogapositionen ge-
übt. Im Mittelpunkt stehen Spaß und Freude, 
begleitet von (ersten) Atem- und Entspan-
nungstechniken. Gefördert werden: Achtsam-
keit, Selbstbewusstsein, Körpergefühl, Motorik, 
sinnliche Wahrnehmung, Konzentration, 
u.v.m.. Ab Vorschulalter (keine Altersbegren-
zung!)
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Yoga-
matte.
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121DR3 Drosendorf
15 x samstags, 9:30-10:30 Uhr
ab 28.09.2024
Turnsaal, Grundschule Drosendorf, Am Steinig 
15, Memmelsdorf-Drosendorf
ab Vorschulalter; inkl. 2,-¬ Materialkosten
Andrea Grasser 53,- ¬

121DR4 Drosendorf
15 x samstags, 10:30-11:30 Uhr
ab 28.09.2024
Turnsaal, Grundschule Drosendorf, Am Steinig 
15, Memmelsdorf-Drosendorf
ab Vorschulalter; inkl. 2,-¬ Materialkosten
Andrea Grasser 53,- ¬

Yin-Yoga
Yin Yoga ist ein ruhiger, passiver Yoga-Stil, bei 
dem die Asanas meist liegend und sitzend 
ausgeführt und mehrere Minuten lang gehalten 
werden. Zwischen den Figuren wird zudem 
häufig eine neutrale Liegeposition eingenom-
men. Dadurch soll Raum für einen meditativen 
Zustand entstehen.
Bitte Matte, eine Decke, Kissen und Socken 
mitbringen!

121GU1 Gundelsheim
12 x mittwochs, 19:00-20:30 Uhr
ab 25.09.2024
ó Altes Rathaus, Hauptstr. 10, Gundelsheim
bitte Yoga-Matte mitbringen
Jasmin Bauer 60,- ¬

Yin-Yoga trifft Yoga Nidra
Tiefe Dehnung und Entspannung zum Woche-
nende für Anfänger*innen und Fortgeschritte-
ne. Yin Yoga für dich als liebevolle, tiefgehen-
de Arbeit mit deinem Körper. Yoga Nidra, der 
yogische Schlaf, als Tiefenentspannung. Lass 
dich von Meditation und Körperarbeit verzau-
bern.
Bitte Yogamatte, Decke, Kissen und Socken 
mitbringen!

121GU2 Gundelsheim
Sa., 11.01.2025, 10:00-13:00 Uhr
ó Altes Rathaus, Hauptstr. 10, Gundelsheim
bitte Yoga-Matte mitbringen
Jasmin Bauer 10,20 ¬

Hatha-Yoga
"Der Körper lebt in der Vergangenheit und der 
Geist in der Zukunft, im Yoga begegnen sie 
einander in der Gegenwart"
B.K.S. Iyengar
Mit Hilfe der Atmung (Pranayama) holt der 
Körper über Asanas den Geist in die Gegen-
wart zurück und entspannt beides.
Bitte mitbringen: Rutschfeste Matte, Yogaklotz/ 
-block, feste Baumwolldecke.

121HA1 Hallstadt
15 x dienstags, 17:00-18:30 Uhr
ab 24.09.2024
Turnraum, Grundschule Dörfleins, Schulstr.  4, 
Hallstadt-Dörfleins
- ausgebucht -
Simone Horn 75,- ¬

121HA2 Hallstadt
15 x dienstags, 19:00-20:30 Uhr
ab 24.09.2024
Turnraum, Grundschule Dörfleins, Schulstr.  4, 
Hallstadt-Dörfleins
Simone Horn 75,- ¬

121ME8 Memmelsdorf
12 x dienstags, 19:00-20:00 Uhr
ab 24.09.2024
Turnhalle, Grund- u. Mittelschule, Pödeldorfer 
Str. 13, Memmelsdorf
Alexandra Schaller 40,80 ¬

121MK1 Melkendorf
18 x dienstags, 19:45-21:15 Uhr
ab 24.09.2024
Klassenzimmer, Alte Schule Melkendorf, Mel-
kendorfer Hauptstr. 20, Litzendorf-Melkendorf
- ausgebucht -
Melanie Behr 90,- ¬
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121TF1 Tiefenellern
17 x montags, 19:00-20:30 Uhr
ab 23.09.2024
Klassenraum, Alte Schule, Ellerbergstr. 35, Lit-
zendorf-Tiefenellern
- ausgebucht -
Melanie Behr 85,- ¬

121TF2 Tiefenellern
17 x montags, 17:00-18:30 Uhr
ab 23.09.2024
Klassenraum, Alte Schule, Ellerbergstr. 35, Lit-
zendorf-Tiefenellern
- ausgebucht -
Melanie Behr 85,- ¬

Yoga auf dem Stuhl
Yoga kann jeder üben. Für Senioren sowie 
Menschen mit Bewegungseinschränkungen. 
Asanas - Atemübungen - Entspannung sitzend 
auf dem Stuhl und stehend neben dem Stuhl. 
Bitte mitbringen: Rutschfeste Matte, feste 
Baumwolldecke.

121HA3 Hallstadt
15 x dienstags, 15:00-16:30 Uhr
ab 24.09.2024
Turnraum, Grundschule Dörfleins, Schulstr.  4, 
Hallstadt-Dörfleins
Für Senioren sowie Menschen mit Bewe-
gungseinschränkungen
Simone Horn 75,- ¬

Yoga für Jeden
Durch den Aufbau bestimmter Körperhaltun-
gen (Asanas) soll Yoga das Gleichgewicht zwi-
schen Körper und Geist positiv beeinflussen. 
Dehnungen und Drehbewegungen lockern 
Muskulatur und Faszien und können Schmer-
zen und Verspannungen vorbeugen. Geführte 
Atmung (Pranayama) und Entspannungsse-
quenzen runden die Kurse ab. Unser Angebot 
dient der Gesundheitsförderung, versteht sich 
als Hilfe zur Selbsthilfe und ersetzt keine The-
rapie. Yoga kann auch im hohen Alter begon-
nen und praktiziert werden.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Handtuch, Decke, 
bequeme Kleidung.

121LT2 Lauter
10 x mittwochs, 10:00-11:30 Uhr
ab 02.10.2024
Gemeinschaftsraum, Rathaus, Schulstr. 9, 
Lauter
für Anfänger und Wiedereinsteiger
Waltraud Strauß 50,- ¬

Yogalates
Mit sanften Yoga- und Pilateselementen finden 
wir durch Dehnung, Stabilisation und Mobilisa-
tion zu unserer Körpermitte.

121ME5 Memmelsdorf
15 x montags, 10:00-11:00 Uhr
ab 16.09.2024
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
Margit Lang 51,- ¬

Yoga für Kinder (7 - 10)
121PE7 Pettstadt
6 x freitags, 16:30-17:30 Uhr
ab 27.09.2024
ó Bürgertreff, Kirchplatz 4, Pettstadt
Alter: 7 - 10 Jahre
Marcela Philipp 20,40 ¬
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Yoga für Frauen
Durch den Aufbau bestimmter Körperhaltun-
gen (Asanas) soll Yoga das Gleichgewicht zwi-
schen Körper und Geist positiv beeinflussen. 
Dehnungen und Drehbewegungen lockern 
Muskulatur und Faszien und können Schmer-
zen und Verspannungen vorbeugen. Geführte 
Atmung (Pranayama) und Entspannungsse-
quenzen runden die Kurse ab. Unser Angebot 
dient der Gesundheitsförderung, versteht sich 
als Hilfe zur Selbsthilfe und ersetzt keine The-
rapie. Yoga kann auch im hohen Alter begon-
nen und praktiziert werden.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Handtuch, Decke, 
bequeme Kleidung.

121PR1 Priesendorf
10 x dienstags, 18:30-20:00 Uhr
ab 15.10.2024
Pfarrheim, Hauptstr. 40, Priesendorf
- ausgebucht - zzgl. 5,- ¬ Miete bar vor Ort
Krisztina Henning 50,- ¬

Vinyasa Yoga - Poweryoga
121SZ4 Scheßlitz
15 x dienstags, 18:00-19:30 Uhr
ab 24.09.2024
Mehrzweckraum, Mittelschule, Mittlerer Weg 8, 
Scheßlitz - ausgebucht -
Gabi Fehre-Stolz 50,- ¬

Yoga für Anfänger*innen
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die 
noch nie Yoga praktiziert haben.
Inhalte sind:

Erläuterung Basisbegriffe aus dem Yoga
Hilfsmaterialien und wie gehe ich damit um
Erlernen verschiedener Meditationstechni-
ken
Erlernen unterschiedlicher Atemtechniken
Aufbau der eigenen Körperwahrnehmung, 
Tiefensensibilität, Muskel- und Gleichge-
wichtssinn durch entsprechende Yoga-
Übungen
Umwandlungsmöglichkeiten der Körper-
übungen bei körperlichen Einschränkungen 
z.B. Gelenkbeschwerden

121ST2 Stegaurach
15 x mittwochs, 19:00-20:00 Uhr
ab 25.09.2024
Bürgersaal, Schulplatz 3, Stegaurach
Natascha Höpfler 51,- ¬

Yoga für Rücken, Schultern und 
Nacken
Die Übungen für Rücken und Schultern mobili-
sieren die Wirbelsäule, lösen Anspannungen 
im Rücken und der Schultermuskulatur. Die 
Übungen für den Nacken sind speziell gegen 
Verspannungen. Atem- und Entspannungs-
übungen ergänzen diesen Prozess. Bitte mit-
bringen: Yogamatte, Decke, bequeme Klei-
dung, Yogakissen wenn vorhanden.

121TU1 Trunstadt
15 x donnerstags, 19:10-20:40 Uhr
ab 26.09.2024
Turnsaal, Grundschule, Schaumbergstr. 18, 
Viereth-Trunstadt
- ausgebucht - Anfragen über die Außenstelle: 
09503/1524
Alla Kogler 75,- ¬

121TU2 Trunstadt
15 x mittwochs, 18:30-20:00 Uhr
ab 25.09.2024
Großer Saal, Gemeinschaftshaus, Schulstr. 2, 
Viereth-Trunstadt
für Neuteilnehmende und Wiedereinsteiger*in-
nen
Alla Kogler 75,- ¬
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Yoga und Yoga Nidra
Durch den Aufbau bestimmter Körperhaltun-
gen (Asanas) soll Yoga das Gleichgewicht zwi-
schen Körper und Geist positiv beeinflussen. 
Dehnungen und Drehbewegungen lockern 
Muskulatur und Faszien und können Schmer-
zen und Verspannungen vorbeugen. Geführte 
Atmung (Pranayama) und Entspannungsse-
quenzen runden die Kurse ab. Unser Angebot 
dient der Gesundheitsförderung, versteht sich 
als Hilfe zur Selbsthilfe und ersetzt keine The-
rapie. Yoga kann auch im hohen Alter begon-
nen und praktiziert werden.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Handtuch, Decke, 
bequeme Kleidung.

121TG1 Tütschengereuth
15 x dienstags, 9:00-10:30 Uhr
ab 24.09.2024
Dorfgemeinschaftshaus, Walsdorfer Str. 1, 
Bischberg-Tütschengereuth
Manuela Hartmann 75,- ¬

121TG7 Tütschengereuth
15 x dienstags, 10:45-12:15 Uhr
ab 24.09.2024
Dorfgemeinschaftshaus, Walsdorfer Str. 1, 
Bischberg-Tütschengereuth
Manuela Hartmann 75,- ¬

Yoga für den Rücken
121ZA2 Zapfendorf
15 x montags, 19:45-21:00 Uhr
ab 23.09.2024
Tanzscheune, Untere Str. 3, Zapfendorf-Lauf
- ausgebucht -
Andrea Grasser 62,50 ¬

Qi Gong

Qi Gong
Qi Gong ist ein Teilbereich der traditionellen 
chinesischen Medizin. Wichtige Übungsele-
mente sind Körperhaltungen und -bewegun-
gen, Atmung und Achtsamkeit nach innen und 
außen. Die weichen, fließenden Übungen wer-
den im Stehen ausgeführt und können in je-
dem Alter und bei jeder Kondition ausgeübt 
werden. Bitte mitbringen: Matte, evtl. Decke, 
dicke Socken oder leichte Indoor-Schuhe und 
bequeme Kleidung.

120AL1 Altendorf
15 x dienstags, 18:00-19:00 Uhr
ab 08.10.2024
Gemeinschaftsraum, Bürgerhaus, Jurastr. 1, 
Altendorf
Karlheinz Hümmer 51,- ¬

120AM1 Amlingstadt
10 x mittwochs, 17:45-19:15 Uhr
ab 25.09.2024
Klassenzimmer, Schule Amlingstadt, Alte 
Heerstr. 9, Strullendorf-Amlingstadt
Anmeldung über die Außenstelle: 09543/41100
Rita Rauschenbach 50,- ¬

120BR1 Breitengüßbach
11 x dienstags, 18:45-20:00 Uhr
ab 01.10.2024
Zimmer 1. Stock, Bürgerhaus, Zentrum 2, Brei-
tengüßbach
Johann Endres 46,75 ¬

120BU1 Burgebrach
15 x mittwochs, 17:30-18:30 Uhr
ab 18.09.2024
Kulturraum, Grasmannsdorfer Str. 1, Burge-
brach
Kurs 1; für alle Sinne
Anneliese Denzler 51,- ¬

120BU2 Burgebrach
15 x mittwochs, 18:30-19:30 Uhr
ab 18.09.2024
Kulturraum, Grasmannsdorfer Str. 1, Burge-
brach
Kurs 2
Anneliese Denzler 51,- ¬

120BU3 Burgebrach
15 x donnerstags, 9:00-10:00 Uhr
ab 19.09.2024
Kulturraum, Grasmannsdorfer Str. 1, Burge-
brach
Kurs 3
Anneliese Denzler 51,- ¬

120GS2 *Online*
10 x dienstags, 19:00-20:00 Uhr
ab 01.10.2024
Online-Kurs in der vhs.cloud; live-Termine
Ingrid Scharf 37,40 ¬
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120LD1 Litzendorf
15 x dienstags, 8:15-9:30 Uhr
ab 24.09.2024
ó Gemeinschaftsraum, Aloisiusheim Scham-
melsdorf, Grubfeld 2, Litzendorf-Schammels-
dorf
Kurs 1
Johann Endres 63,75 ¬

120LD2 Litzendorf
15 x dienstags, 9:40-10:55 Uhr
ab 24.09.2024
ó Gemeinschaftsraum, Aloisiusheim Scham-
melsdorf, Grubfeld 2, Litzendorf-Schammels-
dorf
Kurs 2
Johann Endres 63,75 ¬

120LD3 Litzendorf
15 x mittwochs, 18:40-19:55 Uhr
ab 25.09.2024
ó Gemeinschaftsraum, Aloisiusheim Scham-
melsdorf, Grubfeld 2, Litzendorf-Schammels-
dorf
Kurs 3
Johann Endres 63,75 ¬

120ME1 Memmelsdorf
10 x mittwochs, 10:10-11:25 Uhr
ab 25.09.2024
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
Kurs 1; Bewusste Atmung und Bewegung -
Übungen aus Qi Gong, Tao Yoga und Meditati-
on
Heidi Krinner 42,50 ¬

120ME2 Memmelsdorf
12 x mittwochs, 9:00-10:00 Uhr
ab 25.09.2024
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
Kurs 2; Bewusste Atmung und Bewegung -
Übungen aus Qi Gong, Tao Yoga und Meditati-
on
Heidi Krinner 40,80 ¬

120SA1 Sassanfahrt
10 x dienstags, 9:00-10:30 Uhr
ab 24.09.2024
Dorfgemeinschaftshaus Röbersdorf, Dorfge-
meinschaftshaus, Gassberg 1, Hirschaid-Rö-
bersdorf
- ausgebucht -
Rita Rauschenbach 50,- ¬

120SA2 Sassanfahrt
10 x mittwochs, 8:00-9:30 Uhr
ab 25.09.2024
Bürgerhaus Alte Schule, Sassanfahrter Haupt-
str. 35, Hirschaid-Sassanfahrt
- ausgebucht -
Rita Rauschenbach 50,- ¬

120ST1 Stegaurach
15 x mittwochs, 16:15-17:15 Uhr
ab 25.09.2024
Bürgersaal, Schulplatz 3, Stegaurach
Ingeborg Denzler 51,- ¬

Qi Gong und Meditation zur 
Stärkung des Immunsystems
Mit Qi Gong, Meditation und einer Klangreise -
Einstimmung auf Spätsommer und Herbst!
Bitte mitbringen: Matte, zwei Decken, Sitzkis-
sen und warme Socken.

120GU1 Gundelsheim
Sa., 12.10.2024, 15:00-18:00 Uhr
ó Altes Rathaus, Hauptstr. 10, Gundelsheim
bitte Yoga-Matte mitbringen
Heidi Krinner 10,20 ¬
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Qi Gong und Meditation - Acht-
sam ins Neue Jahr mit einer 
Klangreise
Gesund, achtsam und klangvoll ins Neue Jahr
mit Qigong, Übungen für Atmung und Bewe-
gung,
Entspannung und Klang!

Bitte mitbringen: Matte, zwei Decken, Sitzkis-
sen und warme Socken.

120GU2 Gundelsheim
Sa., 11.01.2025, 15:00-18:00 Uhr
ó Altes Rathaus, Hauptstr. 10, Gundelsheim
bitte Yoga-Matte mitbringen
Heidi Krinner 10,20 ¬

Qi Gong & Der fliegende Dra-
che
120RH1 Rothensand
15 x montags, 16:30-17:30 Uhr
ab 30.09.2024
Dorfgemeinschaftshaus, Kirschenweg 29, Hir-
schaid-Rothensand
Claudia Dürrbeck 51,- ¬

Qi Gong und Meditation
120RH2 Rothensand
15 x montags, 17:45-19:00 Uhr
ab 30.09.2024
Dorfgemeinschaftshaus, Kirschenweg 29, Hir-
schaid-Rothensand
Claudia Dürrbeck 63,75 ¬

Qi Gong - Pflege der Lebens-
kraft
Qi Gong ist ein Teilbereich der traditionellen 
chinesischen Medizin. Wichtige Übungsele-
mente sind Körperhaltungen und -bewegun-
gen, Atmung und Achtsamkeit nach innen und 
außen. Die weichen, fließenden Übungen wer-
den im Stehen ausgeführt und können in je-
dem Alter und bei jeder Kondition ausgeübt 
werden. Bitte mitbringen: dicke Socken oder 
leichte Indoor-Schuhe und bequeme Kleidung.

120SZ1 Scheßlitz
15 x donnerstags, 19:15-20:30 Uhr
ab 26.09.2024
Turnraum, Kindergarten, Häfnermarkt 1, 
Scheßlitz
Johann Endres 62,50 ¬

Tai Chi

Tai Chi Chuan
Tai Chi Chuan ist eine meditative Bewegungs-
kunst mit Ursprung in China. Bei langsamen, 
fließenden Bewegungen kommen Körper und 
Geist zur Entspannung, Nervosität und Stress 
können abgebaut werden. Unterrichtet wird die 
Tai Chi - Kurzform nach der Übungsmethode 
von Meister Huang Sheng Shyan. Bitte mit-
bringen: Bequeme Kleidung, Gymnastikschu-
he oder dicke Socken.

128SD1 Strullendorf
15 x montags, 18:30-19:30 Uhr
ab 23.09.2024
Kindergarten "St. Laurentius", Heinrichstr. 4, 
Strullendorf
Übungsgruppe für Fortgeschrittene - Schwer-
punkt: Teil 2 u. 3
Monika Pilz 51,- ¬

128SF1 Schlüsselfeld
15 x dienstags, 20:00-21:00 Uhr
ab 24.09.2024
Stadthalle, An der Reichen Ebrach 1, Schlüs-
selfeld
Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger*innen
Monika Pilz 51,- ¬

128ZA1 Zapfendorf
15 x donnerstags, 16:30-17:30 Uhr
ab 26.09.2024
Tanzscheune, Untere Str. 3, Zapfendorf-Lauf
nur mit Vorkenntnissen
Johann Endres 51,- ¬

Vermischte Methoden

Fitness meets Entspannung
Nach einem kurzen Aufwärmtraining starten 
wir mit Übungen aus Pilates und Yoga. Der Fo-
kus liegt hier auf langsamen Bewegungen und 
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Dehnung.

143FR2 Frensdorf
15 x montags, 18:00-19:00 Uhr
ab 23.09.2024
Mittagsbetreuung, Gertrudenstr. 4, Frensdorf
Elke Kugler 51,- ¬

Kleine Auszeit für mich
Die >Kleine Auszeit für mich< steht ganz im Zei-
chen von ,Entspannung und Musik'. Genießen 
Sie den Nachmittag mit Ritualen zum Ankom-
men, Atem- und Stimmübungen, Achtsam-
keits- und Entspannungsimpulsen und be-
wusstem Ausklang am Ende des Tages, um 
Ruhe und Wohlbefinden zu spüren. Mit musi-
kalischen und entspannenden Einheiten laden 
wir ein, aufzutanken und die innere Balance zu 
finden.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme 
Socken, Matte, Kissen, Decke, ggf. Getränk

122FH1 Frenshof
Fr., 13.12.2024, 16:00-20:00 Uhr
Ort wird noch bekannt gegeben, Schönbrunn 
i.Steigerwald
Roswitha Amend, Ida Müller 27,20 ¬

Sanftes Bewegungstraining
Sanftes Bewegungstraining für alle, um in 
Form zu bleiben. Regelmäßiges Üben kann 
den Kreislauf stärken und Muskelverspannun-
gen lösen. Die meditativen Elemente der ruhi-
gen Übungen stabilisieren das vegetative Ner-
vensystem.

128LT1 Lauter
8 x freitags, 15:00-16:00 Uhr
ab 11.10.2024
Gemeinschaftsraum, Rathaus, Schulstr. 9, 
Lauter
mit Elemten aus Tai Chi & Qigong
Natascha Höpfler 27,20 ¬

Ba Gua
Im Ba Gua kommt zu den im Tai-Chi-Bereich 
bekannten Bewegungsabläufen noch das >im 
Kreis laufen< sowie >um die eigene Körperach-
se drehen< mit Ausrichtung auf die Mitte hinzu. 
Dies soll nochmals die Konzentrations-, Bewe-
gungsfähigkeit und die Körperwahrnehmung 
neben den schon bekannten Wirkungen und 
Aspekten von Tai-Chi wie z.B. Stärkung der 

Muskeln, Sehnen und Bändern, Entspannung, 
Erhöhung der Vitalität, Fitness und Lebens-
freude erhöhen.

128ST2 Stegaurach
15 x montags, 18:30-19:30 Uhr
ab 23.09.2024
Bürgersaal, Schulplatz 3, Stegaurach
Natascha Höpfler 51,- ¬

Shaolin Qi Gong
Eine beliebte Abfolge erfolgreich erprobter Qi-
gong-Übungen, die dem Taijiquan und einigen 
typischen Qigong-Methoden entspringen.
Charakteristisch sind die Ruhe, Harmonie und 
Entspannung in der Bewegung. Verbunden mit 
tiefem Atmen wirken die Übungen sanft und 
stabilisierend zugleich, verbessern die Koordi-
nation, aktivieren den Stoffwechsel und fördern 
die Bewusstheit im Hier und Jetzt.
Zur Teilnahme sind keine Vorkenntnisse erfor-
derlich. Die Übungen können von Erwachse-
nen jeden Alters und Fitnesszustandes ausge-
führt werden.

120ZA1 Zapfendorf
15 x donnerstags, 17:45-18:45 Uhr
ab 26.09.2024
Tanzscheune, Untere Str. 3, Zapfendorf-Lauf
Johann Endres 51,- ¬

Entspannung und Meditation

Autogenes Training
Autogenes Training ist eine Entspannungsme-
thode, die auf Selbstbeeinflussung beruht. Es 
ist einfach zu erlernen und vielfältig anzuwen-
den. Durch stufenweises Üben leiten Sie sich 
selbst dazu an, einen Zustand körperlicher und 
seelischer Balance, Ruhe und Entspannung zu 
erreichen. Autogenes Training kann helfen, 
körperliche Beschwerden zu lindern und 
Stress zu reduzieren. Bitte mitbringen: Isomat-
te, Decken, Kissen, bequeme Kleidung.

122RE1 Reckendorf
8 x montags, 20:00-21:00 Uhr
ab 07.10.2024
Klassenraum, Grundschule, Eingang über "Am 
Sportzentrum", Reckendorf
Roswitha Amend 27,20 ¬
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Progressive Muskelentspan-
nung
Muskeln entspannen und anspannen, das ist 
die Grundlage der Progressiven Muskelent-
spannung. Die Methode wurde von Edmund 
Jacobson, einem amerikanischen Arzt, entwi-
ckelt. Die gezielte Entspannung der Muskeln 
kann die Aktivität von Nerven verringern, zu-
gleich kann die auch die psychische Anspan-
nung abnehmen.

122RE2 Reckendorf
8 x montags, 19:00-20:00 Uhr
ab 07.10.2024
Klassenraum, Grundschule, Eingang über "Am 
Sportzentrum", Reckendorf
Roswitha Amend 27,20 ¬

Traum- und Fantasiereisen
In diesem Kurs können Sie Stress abbauen, 
innere Ruhe und Ausgeglichenheit erlangen. 
Es wird der Geist und die Kreativität angeregt 
und somit in einen meditativen Zustand ge-
führt. Fantasie ist grenzenlos, in ihr ist alles 
möglich. Sie beflügelt und befreit, schenkt 
Hoffnung, Kraft und Mut.

122ST1 Stegaurach
15 x mittwochs, 18:00-19:15 Uhr
ab 25.09.2024
Klassenraum, Schule, Schulplatz 1, Stegau-
rach
geführte Meditation
Jana Harrison 63,75 ¬

Jin Shin Jyutsu
Jin Shin Jyutsu ist eine Körpertechnik, bei der 
durch Druck auf bestimmte Körperpunkte posi-
tive Reaktionen hervorgerufen werden sollen, 
körperlich und emotional. In dem Kurs werden 
die 26 Punkte entlang der Meridian-Bahnen 
vorgestellt und einige wichtige Organströme. 
Das Erlernen der Punkte ist einfach und kann 
jederzeit und überall ausgeführt werden.

128ST3 Stegaurach
5 x donnerstags, 18:00-19:30 Uhr
ab 07.11.2024
Handarbeitsraum, Schule, Schulplatz 1, Ste-
gaurach
Agnes Marr 25,- ¬

Autogenes Training mit Medita-
tion
Bitte mitbringen: Isomatte, Decken, Kissen, 
bequeme Kleidung.

122UN1 Unterhaid
15 x donnerstags, 18:00-19:00 Uhr
ab 10.10.2024
Klassenzimmer, Alte Schule, Hohe Str. 1, 
Oberhaid-Unterhaid
für Fortgeschrittene - Kurs 1 - Anmeldung über 
die Außenstelle: 09503/5382
Roswitha Amend 51,- ¬

122UN2 Unterhaid
15 x donnerstags, 19:00-20:00 Uhr
ab 10.10.2024
Klassenzimmer, Alte Schule, Hohe Str. 1, 
Oberhaid-Unterhaid
für Fortgeschrittene - Kurs 2 - ausgebucht, An-
meldung auf Warteliste: 09503/5382
Roswitha Amend 51,- ¬

Stressbewältigung

Zeit für MICH - >me-time<
Die Anforderungen des modernen Lebens sind 
sehr vielseitig und können überwältigend sein. 
Etwas Zeit, Momente der Ruhe für sich zu fin-
den in Kombination mit fundierten Methoden 
sind der Schlüssel für mehr Achtsamkeit, Be-
wusstheit und das Erkennen neuer Perspekti-
ven. Es ist die Chance für eine ganzheitliche 
LebensReise, die dem entspricht, was ich 
wirklich will, was mich ausmacht. Mit Metho-
den aus dem NaturCoaching und Mentaltrai-
ning gehen wir auf diese Reise, um die Be-
wusstheit und Achtsamkeit auf der körperli-
chen und emotionalen Ebene zu stärken, 
Stress zu reduzieren und das Wohlbefinden zu 
steigern. Wir gehen in die Natur: Bitte tragen 
Sie feste Schuhe, wetterangepasste Kleidung 
und bringen eine Tasse mit.

122PE1 Pettstadt
2 x samstags, 14:00-16:00 Uhr
ab 26.10.2024
Treffpunkt: Parkplatz Waldkindergarten, Pett-
stadt
Balance finden und leben in der Natur
Anke Förtsch 23,60 ¬
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Kraftvoll Mama sein
Fühlen Sie sich gerade als Mama zwischen 
Haushalt, Kinderversorgung, Partnerschaft 
und vielleicht auch Ihrem Job, erschöpft und 
sehnen sich nach neuer Kraft? Dann sind Sie 
hier genau richtig, denn dies ist ein Workshop 
mit Zeit nur für Sie.
Mit der Gewaltfreien Kommunikation schauen 
wir hinter die Kulissen von Alltagsherausforde-
rung und Gefühlschaos. Sie werden herausfin-
den, was Sie brauchen, und erhalten Impulse 
zu möglichen Strategien, um für sich zu sor-
gen. Kommen Sie vorbei und nehmen sich Zeit 
für mehr Kraft und Leichtigkeit im trubeligen 
Familienalltag.

122PE2 Pettstadt
Sa., 19.10.2024, 9:00-12:30 Uhr
ó Bürgertreff, Kirchplatz 4, Pettstadt
Workshop
Damaris Martin 11,90 ¬

122PE3 Pettstadt
Sa., 26.10.2024, 9:00-12:30 Uhr
ó Bürgertreff, Kirchplatz 4, Pettstadt
Workshop
Damaris Martin 11,90 ¬

Feldenkrais

Feldenkrais
Die Feldenkrais-Methode ist ein körperorien-
tiertes, pädagogisches Verfahren, welches 
nach seinem Begründer Moshé Feldenkrais 
benannt ist. Sie erlernen Bewegungsmuster, 
die den Lebensalltag eines Menschen prägen, 
und die Möglichkeiten, diese angemessen zu 
variieren. Dadurch sollen Koordination und 
Flexibilität des Bewegungsapparates verbes-
sert werden. Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, 
Decke, bequeme, warme Kleidung, warme So-
cken und kleines Kissen.

124LD1 Litzendorf
15 x donnerstags, 18:30-19:30 Uhr
ab 10.10.2024
Ellertalhalle, Schulstr., Litzendorf
Ingrid Schumann 51,- ¬

Feldenkrais bewegt
121ME4 Memmelsdorf
19 x freitags, 17:00-18:00 Uhr
ab 27.09.2024
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
- ausgebucht -
Anke Lang 64,60 ¬

Bewegung / Gymnastik / 
Fitness

Wirbelsäulengymnastik

Wirbelsäulengymnastik
Gezielte Gymnastik zur Unterstützung der Tra-
ge- und Bewegungsfunktion der Wirbelsäule: 
Die Übungen sind besonders gegen Be-
schwerden und Erkrankungen der Wirbelsäule, 
Verhärtungen und Verspannungen der 
Rücken- und Schultermuskulatur geeignet. Bit-
te Gymnastikmatte und Handtuch mitbringen.

170AL1 Altendorf
15 x montags, 18:00-19:00 Uhr
ab 30.09.2024
Gemeinschaftsraum, Bürgerhaus, Jurastr. 1, 
Altendorf
Kurs 1
Vivian Schirner 51,- ¬
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170AL2 Altendorf
15 x montags, 19:15-20:15 Uhr
ab 30.09.2024
Gemeinschaftsraum, Bürgerhaus, Jurastr. 1, 
Altendorf
Kurs 2 - ausgebucht -
Vivian Schirner 51,- ¬

170BI1 Bischberg
15 x montags, 18:00-19:00 Uhr
ab 07.10.2024
Mehrzweckraum, Holnsteinweg, Bischberg
Andrea Wirth-Nüßlein 51,- ¬

170BI2 Bischberg
15 x montags, 19:00-20:00 Uhr
ab 07.10.2024
Mehrzweckraum, Holnsteinweg, Bischberg
Andrea Wirth-Nüßlein 51,- ¬

170BN1 Baunach
15 x montags, 17:30-18:30 Uhr
ab 09.09.2024
Gemeinschaftsraum, Bürgerhaus, Überkums-
traße 17, Baunach
-ausgebucht-; Kurs 1; mit Rückenschule
Rosi Heusinger 51,- ¬

170BN2 Baunach
14 x dienstags, 17:30-18:30 Uhr
ab 10.09.2024
Gemeinschaftsraum, Bürgerhaus, Überkums-
traße 17, Baunach
-ausgebucht-; Kurs 2; mit Rückenschule
Roswitha Häfner 47,60 ¬

170BN3 Baunach
16 x donnerstags, 9:00-10:00 Uhr
ab 19.09.2024
Gemeinschaftsraum, Jugendheim, Zentweg 7, 
Baunach
-ausgebucht-; Fit in den Tag: Bewegung für 
Körper und graue Zellen
Ina Hofmann 54,40 ¬

170BN4 Baunach
16 x donnerstags, 10:15-11:15 Uhr
ab 19.09.2024
Gemeinschaftsraum, Jugendheim, Zentweg 7, 
Baunach
-ausgebucht-; Fit in den Tag: Bewegung für 
Körper und graue Zellen
Ina Hofmann 54,40 ¬

170BR2 Breitengüßbach
15 x dienstags, 17:30-18:30 Uhr
ab 15.10.2024
ó Gemeindeturnhalle, Zentrum 1, Breitengüß-
bach
Dagmar Schönmüller 51,- ¬

170BU1 Burgebrach
17 x montags, 19:00-20:00 Uhr
ab 23.09.2024
Schützengesellschaft Burgebrach, Falkweg 
43, Burgebrach
- ausgebucht -
Marion Schreiner 61,30 ¬

170BU2 Burgebrach
18 x dienstags, 18:00-19:00 Uhr
ab 17.09.2024
Schützengesellschaft Burgebrach, Falkweg 
43, Burgebrach
- ausgebucht -
Christine Neumann 64,70 ¬

170DO1 Dorgendorf
15 x donnerstags, 17:30-18:30 Uhr
ab 12.09.2024
Gemeindehaus Dorgendorf, Lauterer Weg 1, 
Baunach-Dorgendorf
Rosi Heusinger 51,- ¬

170DO3 Dorgendorf
15 x donnerstags, 19:00-20:00 Uhr
ab 12.09.2024
Gemeinschaftsraum, Gemeindehaus Recken-
neusig, Berggasse, Baunach
Rosi Heusinger 51,- ¬

170DR1 Drosendorf
17 x mittwochs, 8:30-9:30 Uhr
ab 25.09.2024
Turnsaal, Grundschule Drosendorf, Am Steinig 
15, Memmelsdorf-Drosendorf
Rückengerechtes Muskelaufbautraining - Fit in 
den Tag
Michaela Weber 57,80 ¬

170EU1 Erlau
15 x mittwochs, 19:30-20:30 Uhr
ab 25.09.2024
Herzoghaus, Bamberger Str. 7, Walsdorf
- ausgebucht -
Regina Burkard 51,- ¬
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170GE1X Geisfeld
15 x montags, 17:45-18:45 Uhr
ab 30.09.2024
Pfarrsaal, Magdalenenstr. 18, Strullendorf-
Geisfeld
Sonja Brückner 51,- ¬

170GU1 Gundelsheim
12 x dienstags, 20:00-21:00 Uhr
ab 24.09.2024
Turnhalle, Michael-Arneth-Schule, Schulstr. 2, 
Gundelsheim
Herz-Kreislauf-Training - Koordinationsschu-
lung - nach Jacobsen. Für Frauen.
Ursel Baur 40,80 ¬

170GU2 Gundelsheim
15 x dienstags, 9:00-10:00 Uhr
ab 24.09.2024
ó Altes Rathaus, Hauptstr. 10, Gundelsheim
Venentraining und Rückenschule
Roswitha Neugebauer 51,- ¬

170GU3 Gundelsheim
15 x mittwochs, 9:00-10:00 Uhr
ab 25.09.2024
ó Altes Rathaus, Hauptstr. 10, Gundelsheim
Venentraining und Rückenschule
Roswitha Neugebauer 51,- ¬

170HA1 Hallstadt
15 x donnerstags, 17:00-18:00 Uhr
ab 10.10.2024
Turnraum, Grundschule Dörfleins, Schulstr.  4, 
Hallstadt-Dörfleins
- ausgebucht -
Kathrin Sörgel 51,- ¬

170HA2 Hallstadt
15 x donnerstags, 18:00-19:00 Uhr
ab 10.10.2024
Turnraum, Grundschule Dörfleins, Schulstr.  4, 
Hallstadt-Dörfleins
- ausgebucht -
Kathrin Sörgel 51,- ¬

170HD1 Herrnsdorf
15 x donnerstags, 18:00-19:00 Uhr
ab 26.09.2024
Grundschule, Ringstr. 28, Hirschaid-Röbers-
dorf
Iris Frauenknecht-Rössert 51,- ¬

170HH1 Hohenhäusling
15 x mittwochs, 19:00-20:00 Uhr
ab 25.09.2024
Turnraum, Sportheim Steinfeld, Steinfeld 86, 
Stadelhofen-Steinfeld
Doris Knauer 51,- ¬

170HI1 Hirschaid
15 x montags, 18:00-19:00 Uhr
ab 23.09.2024
ó Turnhalle, Realschule, Realschulstr. 2-6, 
Hirschaid
Brigitte Pfann 51,- ¬

170HI2 Hirschaid
15 x montags, 19:15-20:15 Uhr
ab 23.09.2024
ó Turnhalle, Realschule, Realschulstr. 2-6, 
Hirschaid
Brigitte Pfann 51,- ¬

170KE1 Kemmern
15 x montags, 18:30-19:30 Uhr
ab 04.11.2024
Mehrzweckraum, Schule, Breitengüßbacher 
Str., Kemmern
Hubert Aumüller 51,- ¬

170LD1 Litzendorf
10 x montags, 10:30-11:30 Uhr
ab 14.10.2024
Turnhalle, Schule, Schulstr. 2, Litzendorf
Dagmar Schönmüller 34,- ¬

170LD2 Litzendorf
15 x donnerstags, 17:00-18:00 Uhr
ab 26.09.2024
Turnhalle, Schule, Schulstr. 2, Litzendorf
Manuela Dillinger 51,- ¬

170LO1 Lohndorf
16 x montags, 18:15-19:15 Uhr
ab 23.09.2024
Turnraum, Alte Schule Lohndorf, Litzendorf-
Lohndorf
Michaela Weber 54,40 ¬

170LO2 Lohndorf
16 x montags, 17:15-18:15 Uhr
ab 23.09.2024
Turnraum, Alte Schule Lohndorf, Litzendorf-
Lohndorf
Michaela Weber 54,40 ¬
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170LT1 Lauter
15 x dienstags, 18:45-19:45 Uhr
ab 10.09.2024
Gemeinschaftsraum, Rathaus, Schulstr. 9, 
Lauter
- ausgebucht -
Rosi Heusinger 51,- ¬

170LT3 Lauter
15 x montags, 9:30-10:30 Uhr
ab 16.09.2024
Gemeinschaftsraum, Rathaus, Schulstr. 9, 
Lauter
Angela Klein 51,- ¬

170ME6 Memmelsdorf
15 x dienstags, 13:45-14:45 Uhr
ab 24.09.2024
Turnhalle, Grund- u. Mittelschule, Pödeldorfer 
Str. 13, Memmelsdorf
60 plus
Angelika Bohlender 51,- ¬

170MK1 Melkendorf
13 x freitags, 10:00-11:30 Uhr
ab 27.09.2024
Klassenzimmer, Alte Schule Melkendorf, Mel-
kendorfer Hauptstr. 20, Litzendorf-Melkendorf
- ausgebucht -
Claudia Schmittner 44,20 ¬

170MO1 Mönchsambach
15 x donnerstags, 20:00-21:00 Uhr
ab 26.09.2024
Gemeinschaftshaus, Hauptstraße, Burge-
brach-Mönchsambach
- ausgebucht -
Lydia Knauer 51,- ¬

170PD1 Peulendorf
15 x dienstags, 19:00-20:00 Uhr
ab 24.09.2024
Gemeinschaftsraum, Alte Schule, Peulendorf 
Nr. 16, Scheßlitz-Peulendorf
- ausgebucht -
Doris Knauer 51,- ¬

170PE1 Pettstadt
10 x mittwochs, 18:00-19:00 Uhr
ab 09.10.2024
ó Bürgertreff, Kirchplatz 4, Pettstadt
Daniela Beck 34,- ¬

170RE2 Reckendorf
15 x mittwochs, 19:00-20:00 Uhr
ab 25.09.2024
Turnhalle, Grundschule, Eingang über "Am 
Sportzentrum", Reckendorf
Silvia Blechinger 51,- ¬

170RO1 Röbersdorf
17 x donnerstags, 19:00-20:00 Uhr
ab 26.09.2024
Grundschule, Ringstr. 28, Hirschaid-Röbers-
dorf
Hilde Löhr 57,80 ¬

170SF1 Schlüsselfeld
15 x donnerstags, 17:45-18:45 Uhr
ab 26.09.2024
Schulturnhalle, Grundschule, Schulstr. 15, 
Schlüsselfeld
Kurs 1 - ausgebucht - für Fortgeschrittene
Gisela Ottenschläger 51,- ¬

170SM1 Schammelsdorf
15 x montags, 18:30-19:30 Uhr
ab 23.09.2024
ó Gemeinschaftsraum, Aloisiusheim Scham-
melsdorf, Grubfeld 2, Litzendorf-Schammels-
dorf
- ausgebucht -
Katharina Sitzmann 51,- ¬

170SO1 Sassendorf
15 x dienstags, 19:00-20:00 Uhr
ab 24.09.2024
Gemeinschaftsraum, Mehrzweckgebäude, 
Kirchsteig 2, Zapfendorf-Sassendorf
Margot Kühnlein 51,- ¬

170ST1 Stegaurach
15 x mittwochs, 17:30-18:30 Uhr
ab 25.09.2024
Bürgersaal, Schulplatz 3, Stegaurach
Marion Schreiner 51,- ¬

170ST2 Stegaurach
15 x mittwochs, 19:00-20:00 Uhr
ab 25.09.2024
Höfen, Alte Schule, Zur Alten Schule 2, Ste-
gaurach-Höfen
- ausgebucht -
Marion Schreiner 51,- ¬
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170TG1 Tütschengereuth
15 x donnerstags, 17:00-18:00 Uhr
ab 26.09.2024
Dorfgemeinschaftshaus, Walsdorfer Str. 1, 
Bischberg-Tütschengereuth
Lydia Knauer 51,- ¬

170ZE1 Zeegendorf
15 x dienstags, 19:00-20:00 Uhr
ab 08.10.2024
Gemeinschaftshaus, Josefstraße, Strullendorf-
Zeegendorf
mit Entspannung
Monika Schmitt 51,- ¬

Fit im Rücken
Wir trainieren und stärken mit abwechslungs-
reichen Übungen Rücken- und Rumpfmusku-
latur.

170ME1 Memmelsdorf
15 x dienstags, 18:00-19:00 Uhr
ab 24.09.2024
Turnhalle, Grund- u. Mittelschule, Pödeldorfer 
Str. 13, Memmelsdorf
Margit Lang 51,- ¬

Rückenmix
Rückenmix ist eine Kombination aus Wirbel-
säulengymnastik und Rückenschule. Dadurch 
wird eine gezielte Kräftigung der Muskulatur 
und eine Verbesserung der Körperwahrneh-
mung erreicht.

170ME3 Memmelsdorf
10 x donnerstags, 17:30-18:30 Uhr
ab 17.10.2024
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
für Anfänger und  Fortgeschrittene
Dagmar Schönmüller 34,- ¬

Wirbelsäulengymnastik - Halb-
zeit plus
170RE3 Reckendorf
15 x mittwochs, 15:00-16:00 Uhr
ab 25.09.2024
Aula, Grundschule, Eingang über "Am Sport-
zentrum", Reckendorf
Elsbeth Langbein 51,- ¬

Beckenbodengymnastik

Beckenbodentraining für Frau-
en
Dieser Kurs ist geeignet für Frauen bis Ende 
50, für Mütter ab 6 Monate nach der Geburt ih-
res Kindes.

131PE1 Pettstadt
6 x mittwochs, 17:00-18:00 Uhr
ab 08.01.2025
ó Bürgertreff, Kirchplatz 4, Pettstadt
Carmen Kliebisch 20,40 ¬

Fitnesstraining

Bodyworkout/ Mobility
Durch den Aufbau bestimmter Körperhaltun-
gen (Asanas) soll Yoga das Gleichgewicht zwi-
schen Körper und Geist positiv beeinflussen. 
Dehnungen und Drehbewegungen lockern 
Muskulatur und Faszien und können Schmer-
zen und Verspannungen vorbeugen. Geführte 
Atmung (Pranayama) und Entspannungsse-
quenzen runden die Kurse ab. Unser Angebot 
dient der Gesundheitsförderung, versteht sich 
als Hilfe zur Selbsthilfe und ersetzt keine The-
rapie. Yoga kann auch im hohen Alter begon-
nen und praktiziert werden.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Handtuch, Decke, 
bequeme Kleidung.

143GS1 *Online*
15 x mittwochs, 19:00-20:00 Uhr
ab 25.09.2024
Online-Kurs; Live Termine über ZOOM
Jana Lekscha 51,- ¬
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Fitnessgymnastik
Fitnessgymnastik beinhaltet alle Übungen, die 
für ein gutes Körpergefühl und als Grundlage 
für andere Sportarten benötigt werden. Dabei 
werden insbesondere Ausdauer, Beweglich-
keit, Koordination und Kraft verbessert. Dehn-
und Entspannungsübungen können das Pro-
gramm abrunden.

143BI1 Bischberg
15 x montags, 19:30-20:30 Uhr
ab 30.09.2024
Turnhalle, Grundschule, Eingang Holnstein-
weg über Feuerwehr, Bischberg
Aufwärmen, Kondition, Kräftigung und Ent-
spannung
Sonja Brückner 51,- ¬

143BN1 Baunach
12 x montags, 18:15-19:15 Uhr
ab 14.10.2024
Turnhalle, Grund- und Mittelschule, Basteistra-
ße 8-10, Baunach
Dagmar Schönmüller 40,80 ¬

143GD1 Grasmannsdorf
17 x montags, 18:30-19:30 Uhr
ab 23.09.2024
Spörlein Bus & Reisen, Bamberger Str. 9, Bur-
gebrach
Kurs 1
Sabine Löffelmann 78,20 ¬

143GD2 Grasmannsdorf
17 x montags, 19:35-20:35 Uhr
ab 23.09.2024
Spörlein Bus & Reisen, Bamberger Str. 9, Bur-
gebrach
Kurs 2 - ausgebucht -
Sabine Löffelmann 78,20 ¬

143GU1 Gundelsheim
15 x montags, 10:00-11:00 Uhr
ab 23.09.2024
ó Altes Rathaus, Hauptstr. 10, Gundelsheim
Petra Söllner 51,- ¬

143KE1 Kemmern
15 x freitags, 8:45-9:45 Uhr
ab 27.09.2024
ó Turnhalle, Grundschule, Schulstr. 2, Kem-
mern
Carmen Schlichting-Förtsch 51,- ¬

143ME1 Memmelsdorf
15 x mittwochs, 18:45-19:45 Uhr
ab 02.10.2024
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
mit Rückenkräftigung - auch für Männer; - aus-
gebucht -
Diana Saar 51,- ¬

143SA1 Sassanfahrt
10 x montags, 19:00-20:00 Uhr
ab 23.09.2024
Turnhalle, Grundschule, Adam-Krapp-Str. 8, 
Hirschaid-Sassanfahrt
mit Musik
Bärbl Flessa 34,- ¬

143SF1 Schlüsselfeld
15 x dienstags, 18:45-19:45 Uhr
ab 24.09.2024
Stadthalle, An der Reichen Ebrach 1, Schlüs-
selfeld
für sie und ihn
Gisela Ottenschläger 51,- ¬

143SH1 Steppach
15 x mittwochs, 18:00-19:00 Uhr
ab 25.09.2024
Turnhalle, Schule Pommersfelden, Schönborn-
str. 4, Pommersfelden
Claudia Smyrak-Keil 51,- ¬

143TU2 Trunstadt
10 x mittwochs, 18:15-19:15 Uhr
ab 25.09.2024
Sportheim, Alte Mainstraße 16, Viereth-Trun-
stadt
Silke Dittrich 34,- ¬

Fit am Kinderwagen
Der Kurs ist eine effektive Kombination aus 
Kräftigungs- und Ausdauertraining. Zwischen 
den Cardio-Einheiten (zügiges Gehen) trainie-
ren wir mit verschiedenen Übungen den ge-
samten Körper, um Muskulatur aufzubauen 
und den Beckenboden zu stärken.

143BR2 Breitengüßbach
5 x montags, 9:00-10:00 Uhr
ab 23.09.2024
Treffpunkt: "Muna"-Tor, am Klingen, Breiten-
güßbach
Anna-Maria Amling 15,- ¬
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Body-Workout
Body-Workout ist ein effektives und an-
spruchsvolles Ganzkörpertraining. Die Musku-
latur wird gestärkt und die Ausdauer verbes-
sert. Nach einer Aufwärmphase trainieren Sie 
mit gezielten Übungen gelenkschonend und 
effizient alle Muskelgruppen. Gleichzeitig stär-
ken Sie Ihren Rücken und verbessern Ihre 
Haltung. Dehn- und Entspannungsübungen 
können das Programm abrunden.

143BH1 Buttenheim
15 x mittwochs, 19:30-20:30 Uhr
ab 25.09.2024
Bürgerhaus Dreuschendorf, Schussbachweg 
7, Buttenheim
zzgl. 8,- ¬ Miete bar vor Ort
Ellen Niersberger 51,- ¬

143BU1 Burgebrach
17 x montags, 9:30-10:30 Uhr
ab 30.09.2024
Kulturraum, Grasmannsdorfer Str. 1, Burge-
brach
Roswitha Ziegler 57,80 ¬

143BU2 Burgebrach
15 x dienstags, 19:00-20:00 Uhr
ab 24.09.2024
Schützengesellschaft Burgebrach, Falkweg 
43, Burgebrach
inkl. Miete
Juliane Schmitt 54,50 ¬

143FR1 Frensdorf
15 x montags, 17:30-18:30 Uhr
ab 23.09.2024
ó Turnhalle, Schule, Bahnhofstr. 1, Frensdorf
Sabine Biesenecker 51,- ¬

143HH1 Hohenhäusling
15 x freitags, 9:00-10:00 Uhr
ab 27.09.2024
Turnraum, Sportheim Steinfeld, Steinfeld 86, 
Stadelhofen-Steinfeld
Doris Knauer 51,- ¬

143HI1 Hirschaid
15 x dienstags, 18:30-19:30 Uhr
ab 01.10.2024
ó Turnhalle, Realschule, Realschulstr. 2-6, 
Hirschaid
Ricarda Knippen 51,- ¬

143HI2 Hirschaid
15 x mittwochs, 19:00-20:00 Uhr
ab 25.09.2024
ó Turnhalle, Realschule, Realschulstr. 2-6, 
Hirschaid
Brigitte Pfann 51,- ¬

143LD4 Litzendorf
10 x donnerstags, 8:45-9:45 Uhr
ab 26.09.2024
ó Gemeinschaftsraum, Aloisiusheim Scham-
melsdorf, Grubfeld 2, Litzendorf-Schammels-
dorf
Bitte mitbringen: Paar 1 kg Hanteln, Pilates-/
Redondo-Ball, Theraband;
Veronika Eberlein 34,- ¬
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143LD5 Litzendorf
5 x dienstags, 19:00-20:00 Uhr
ab 01.10.2024
ó Gemeinschaftsraum, Aloisiusheim Scham-
melsdorf, Grubfeld 2, Litzendorf-Schammels-
dorf
Bitte mitbringen: Paar 1 kg Hanteln, Pilates-/
Redondo-Ball, Theraband;
Anna-Maria Amling 17,- ¬

143LT2 Lauter
15 x montags, 19:30-20:30 Uhr
ab 23.09.2024
Gemeinschaftsraum, Rathaus, Schulstr. 9, 
Lauter
Brigitte Schmalle 51,- ¬

143ME2 Memmelsdorf
15 x dienstags, 19:30-20:45 Uhr
ab 24.09.2024
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
Theresa Valintis 62,50 ¬

143PR1 Priesendorf
15 x montags, 18:00-19:15 Uhr
ab 23.09.2024
Pfarrsaal, Pfarrheim, Hauptstr. 40, Priesendorf
Kurs 1; zzgl. 5,- ¬ Miete bar vor Ort
Alexandra Panzer 63,75 ¬

143PR2 Priesendorf
15 x montags, 19:15-20:30 Uhr
ab 23.09.2024
Pfarrsaal, Pfarrheim, Hauptstr. 40, Priesendorf
Kurs 2; zzgl. 5,- ¬ Miete bar vor Ort
Alexandra Panzer 63,75 ¬

143SZ2 Scheßlitz
12 x mittwochs, 17:00-18:00 Uhr
ab 25.09.2024
2-fach Turnhalle, Realschule, Burgholzstr. 10, 
Scheßlitz
Angelika Bohlender 40,80 ¬

143TF1 Tiefenellern
10 x donnerstags, 18:00-19:00 Uhr
ab 26.09.2024
Klassenraum, Alte Schule, Ellerbergstr. 35, Lit-
zendorf-Tiefenellern
- 2 Plätze frei- mit Rückenfit; Bitte mitbringen: 
Gymnastikmatte, Theraband, Paar 1 kg Han-
teln und Pilates-/Redondo-Ball;
Veronika Eberlein 34,- ¬

143TF3 Tiefenellern
16 x mittwochs, 17:45-18:45 Uhr
ab 11.09.2024
Klassenraum, Alte Schule, Ellerbergstr. 35, Lit-
zendorf-Tiefenellern
2 freie Plätze!
Monika Nieberlein 54,40 ¬

Ganzkörpertraining
Aufwärmen mit flotter Musik, Muskelaufbau 
und Stretching.

143DO1 Dorgendorf
15 x donnerstags, 19:00-20:00 Uhr
ab 19.09.2024
Gemeindehaus Dorgendorf, Lauterer Weg 1, 
Baunach-Dorgendorf
Aufwärmen - Muskelaufbau - Stretching
Andrea Fröhlich 51,- ¬

Dance Fitness für Kinder
143DO2 Dorgendorf
10 x dienstags, 14:15-15:00 Uhr
ab 24.09.2024
Gemeindehaus Dorgendorf, Lauterer Weg 1, 
Baunach-Dorgendorf
Eltern und Kinder (2-4 Jahre)

25,- ¬

143DO3 Dorgendorf
10 x dienstags, 15:15-16:00 Uhr
ab 24.09.2024
Gemeindehaus Dorgendorf, Lauterer Weg 1, 
Baunach-Dorgendorf
3-5 Jahre (ohne Eltern)

25,- ¬

150LT2 Lauter
10 x montags, 16:00-17:00 Uhr
ab 14.10.2024
Gemeinschaftsraum, Rathaus, Schulstr. 9, 
Lauter
emfohlenes Alter: 7 - 8 Jahe
Melanie Falchi 34,- ¬

Rückengerechtes Muskelauf-
bautraining
143DR1 Drosendorf
15 x dienstags, 17:00-18:00 Uhr
ab 24.09.2024
Turnsaal, Grundschule Drosendorf, Am Steinig 
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15, Memmelsdorf-Drosendorf
- ausgebucht -
Ursula Ringsgwandl 51,- ¬

143TU1 Trunstadt
15 x montags, 8:00-9:30 Uhr
ab 23.09.2024
Turnsaal, Grundschule, Schaumbergstr. 18, 
Viereth-Trunstadt
evtl. Anmeldung über Außenstelle möglich
Petra Lamprecht 75,- ¬

Fitness mit Schwungringen
Mit dem richtigen Schwung gesund durchs Le-
ben! Fitness, Beweglichkeit, Koordination, 
Kraft und Gleichgewicht - mit den Schwungrin-
gen (z.B. von smovey) ist alles möglich, frei 
nach dem Motto: Swing, move and smile. Be-
sonderes Augenmerk liegt auf der natürlichen 
Bewegung und Aufrichtung des Körpers.

143FR3 Frensdorf
15 x dienstags, 18:00-19:00 Uhr
ab 24.09.2024
ó Turnhalle, Schule, Bahnhofstr. 1, Frensdorf
zzgl. 5,- ¬ für Gerätenutzung (smovey-
Schwungringe) bar vor Ort
Sabine Löffelmann 51,- ¬

143GD6 Grasmannsdorf
Sa., 18.01.2025, 13:30-15:30 Uhr
Spörlein Bus & Reisen, Bamberger Str. 9, Bur-
gebrach
Workshop - zzgl. 1,- ¬ für Gerätenutzung 
(smovey-Schwungringe) bar vor Ort
Sabine Löffelmann 9,20 ¬

Rundum Fit
Abwechslungsreiches Kondition- Koordinati-
ons- und Kraftttraining auf mittlerem Niveau.

143GH1 Gerach
10 x montags, 19:00-20:00 Uhr
ab 23.09.2024
Gaststätte, Laimbachtalhalle, Hauptstr. 2, Ger-
ach
Edith Kaiser-Neundorfer 34,- ¬

Move your Body
Bewegen Sie Ihren Körper mit einem Training, 
in dem verschiedene Hilfsmittel (u.a. Hanteln, 
Bänder, Bälle) zum Einsatz kommen. Begleitet 

von flotter Musik werden die Muskeln für 
Bauch, Beine, Po und der Rücken sowie das 
Herz-Kreislauf-System gestärkt. Kleine Cho-
reografien lassen den Schweiß fließen, die 
Freude an der Bewegung steht immer im Vor-
dergrund. Ein Entspannungsteil und Stretching 
runden die Stunde ab.

143GD3 Grasmannsdorf
17 x dienstags, 18:00-19:00 Uhr
ab 10.09.2024
Spörlein Bus & Reisen, Bamberger Str. 9, Bur-
gebrach
Claudia Reinlein 78,20 ¬

Faszien-Training u. Pilatesflows
In diesem Workshop geht es um die Faszien in 
unserem Körper - was sind Faszien, welche 
Funktion haben sie? In verschiedenen Übun-
gen lösen, federn, beleben, kräftigen und deh-
nen wir die Faszien.
Pilatesflows ist eine Weiterentwicklung von Pi-
lates. Wir achten auf die Ausrichtung des Kör-
pers und kräftigen insbesondere die tiefliegen-
de Muskulatur unserer Körpermitte.

Bitte mitbringen: Matte, Socken, kleines Hand-
tuch, Getränk (keine Sportschuhe nötig)

143GD4 Grasmannsdorf
Sa., 26.10.2024, 13:30-15:30 Uhr
Spörlein Bus & Reisen, Bamberger Str. 9, Bur-
gebrach
Workshop
Sabine Löffelmann 9,20 ¬

Beweglich bleiben - auch noch 
ab 60 Jahren
Fitnessgymnastik beinhaltet alle Übungen, die 
für ein gutes Körpergefühl und als Grundlage 
für andere Sportarten benötigt werden. Dabei 
werden insbesondere Ausdauer, Beweglich-
keit, Koordination und Kraft verbessert. Dehn-
und Entspannungsübungen können das Pro-
gramm abrunden.

143GU2 Gundelsheim
15 x mittwochs, 10:15-11:15 Uhr
ab 25.09.2024
ó Altes Rathaus, Hauptstr. 10, Gundelsheim
Petra Söllner 51,- ¬
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Bewegung - Gymnastik - Fit-
ness
143KD1 Ketschendorf
15 x montags, 19:00-20:00 Uhr
ab 30.09.2024
Gemeinschaftshaus, Ketschendorf 8, Butten-
heim-Ketschendorf
- ausgebucht -
Lydia Knauer 51,- ¬

143SN1 Schönbrunn
15 x mittwochs, 18:45-19:45 Uhr
ab 02.10.2024
Turnhalle, Schule, Siedlungsstr. 22, Schön-
brunn
Lydia Knauer 51,- ¬

Body-Styling
Übungen zur Verbesserung der Beweglichkeit 
und Ausdauer. Dabei straffen Sie die Muskula-
tur und erreichen ein sportlicheres Aussehen.

143LT1 Lauter
12 x donnerstags, 18:00-19:00 Uhr
ab 19.09.2024
Gemeinschaftsraum, Rathaus, Schulstr. 9, 
Lauter
Carmen Schlichting-Förtsch, Renate 
Schlichting 40,80 ¬

Hoopdance
Hulahoop-Reifen können von der Kursleiterin 
gestellt werden.

143ME3 Memmelsdorf
Sa., 05.10.2024, 9:30-11:30 Uhr
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
Hulahoop-Workshop
Cindy Göpfert 6,80 ¬

143ME4 Memmelsdorf
5 x donnerstags, 19:00-20:00 Uhr
ab 10.10.2024
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
Hulahoop-Kurs
Cindy Göpfert 17,- ¬

Fit in den Tag - Muskelaufbau
Fitnessgymnastik beinhaltet alle Übungen, die 
für ein gutes Körpergefühl und als Grundlage 
für andere Sportarten benötigt werden. Dabei 
werden insbesondere Ausdauer, Beweglich-
keit, Koordination und Kraft verbessert. Dehn-
und Entspannungsübungen können das Pro-
gramm abrunden.

143ME5 Memmelsdorf
15 x montags, 8:30-9:30 Uhr
ab 23.09.2024
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
Michaela Weber 51,- ¬

High Intensity Intervall Training 
(HIIT)
HIIT ist ein Trainingsansatz, bei dem sich 
hochintensive Phasen mit mehreren Ruhepha-
sen abwechseln. Nur mit dem eigenen Körper-
gewicht können die Teilnehmer*innen ihre Aus-
dauer und ihre Kraft steigern. Bitte mitbringen: 
Gymnastikmatte und bequeme Sportbeklei-
dung

143PE1 Pettstadt
15 x montags, 18:00-19:00 Uhr
ab 23.09.2024
Marina Engert 51,- ¬

Outdoor Fitness
In diesem Kurs machen wir einen Kraft-Be-
weglichkeits-Zirkel mit Übungen und ein paar 
Schritten lockerndes Laufen. Wir absolvieren 
die Übungen flüssig hintereinander und so 
kommt auch der Herz-Kreislauf- und Stoff-
wechsel-Aspekt bei diesem kraftbetonten 
Ganzkörpertraining nicht zu kurz. Inhalt: Auf-
wärmen, Körper-Übungen in Kombination mit 
Laufen, Wissenswertes zu Herz-Kreislauf-Sys-
tem und Stoffwechsel, Cooldown
Voraussetzung zur Teilnahme: 10 km in 70 Mi-
nuten laufen können

143PE4 Pettstadt
Di.-Mi. jeweils 18:30-19:30 Uhr
ab 08.10.2024
Treffpunkt Parkplatz Sportplatz, Pettstadt
Oliver Schulz-Mayr 34,- ¬
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Kräftigung der Körpermitte -
outdoor
Mit einer Mischung aus Walking, Kräftigungs-
und Dehnübungen erhalten Sie in diesem Kurs 
ein Training für eine gute Körperhaltung und 
eine kräftige Körpermitte.

143PE5 Pettstadt
8 x montags, 9:00-10:00 Uhr
ab 23.09.2024
Treffpunkt: Kreuzung Erlacher Str, Lange Str., 
Pettstadt
Carmen Kliebisch 27,20 ¬

143PE6 Pettstadt
8 x dienstags, 18:00-19:00 Uhr
ab 24.09.2024
Treffpunkt: Kreuzung Erlacher Str, Lange Str., 
Pettstadt
Carmen Kliebisch 27,20 ¬

Faszien-Fitness
Unser Fasziengewebe (Bindegewebe) umhüllt 
und verbindet den gesamten Körper. Faktoren 
wie Bewegungsmangel, einseitige Belastung, 
Stress sowie falsche Ernährung können das 
Fasziengewebe negativ beeinflussen und ver-
ändern. In diesem Kurs wollen wir Möglichkei-
ten kennenlernen, welche uns dabei helfen un-
sere Faszien gesund und leistungsfähig zu er-
halten.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, dicke So-
cken.

143SZ1 Scheßlitz
15 x donnerstags, 18:30-19:30 Uhr
ab 10.10.2024
Mehrzweckraum, Mittelschule, Mittlerer Weg 8, 
Scheßlitz - ausgebucht -
Gabi Fehre-Stolz 51,- ¬

Fit ins Wochenende!
Fitnessgymnastik beinhaltet alle Übungen, die 
für ein gutes Körpergefühl und als Grundlage 
für andere Sportarten benötigt werden. Dabei 
werden insbesondere Ausdauer, Beweglich-

keit, Koordination und Kraft verbessert. Dehn-
und Entspannungsübungen können das Pro-
gramm abrunden.

143SZ3 Scheßlitz
15 x freitags, 9:00-10:00 Uhr
ab 27.09.2024
Michaela Rümmer 88,50 ¬

Strong Nation
In jedem Kurs verbrennst du Kalorien und 
stärkst dabei deine Arm-, Bein-, Bauch- und 
Po-Muskulatur. Plyometrische bzw. explosive 
Übungen wie z. B. Knieheben, Burpees, und 
Jumping Jacks wechseln sich mit isometri-
schen Übungen wie z B. Lunges, Squats, und 
Kickbox-Bewegungen ab. STRONG Nation-
Trainer wechseln Musik und Übungen regel-
mäßig aus, damit du deine Grenzen immer 
weiter stecken kannst. Bitte mitbringen: feste 
Hallenturnschuhe, Trainingskleidung, Hand-
tuch, Gymnastik- oder Isomatte, evtl. Fitness-
handschuhe und Getränk.

149SZ3 Scheßlitz
15 x mittwochs, 18:15-19:15 Uhr
ab 25.09.2024
2-fach Turnhalle, Realschule, Burgholzstr. 10, 
Scheßlitz
Stefanie Wunner 51,- ¬

Dance-Workout
In diesem Kurs wird eine abgeschlossene 
Choreographie mit pfiffigen Schrittkombinatio-
nen aus dem Jazz, Latino, Hip Hop und Dan-
ceaerobic zu brandaktuellen Hits erarbeitet 
und damit die Kondition und Koordination trai-
niert. Den Abschluss jeder Stunde bildet ein 
kleines Workout zur gezielten Kräftigung der 
Muskelgruppen und ein abschließendes Stret-
ching.

143TI1X Stackendorf
15 x dienstags, 19:30-20:30 Uhr
ab 24.09.2024
Saal, Gemeinschaftshaus  Stackendorf, But-
tenheim
Ellen Niersberger 51,- ¬
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Bauch-Beine-Po

Bauch, Beine, Po
Bei diesem Kurs trainieren wir Bauch, Beine 
und Po. Zwischendrin sorgen wir mit Stret-
ching für die Entspannung unserer Muskeln 
und des ganzen Körpers. Geeignet für jeden, 
der ein kleines Training in seinen Alltag ein-
bauen möchte, um sich selbst etwas Gutes zu 
tun.

130BI1 Bischberg
15 x montags, 17:30-18:30 Uhr
ab 23.09.2024
Turnhalle, Grundschule, Eingang Holnstein-
weg über Feuerwehr, Bischberg
Sandra Deuber 51,- ¬

130LD1 Litzendorf
10 x montags, 9:30-10:30 Uhr
ab 14.10.2024
Turnhalle, Schule, Schulstr. 2, Litzendorf
Dagmar Schönmüller 34,- ¬

130MU1 Mühlendorf
15 x donnerstags, 18:45-19:45 Uhr
ab 26.09.2024
Klassenzimmer, Grundschule, Schulweg 4, 
Stegaurach-Mühlendorf
Anmeldung nur über die Außenstelle
Christine Neumann 51,- ¬

130SS1 Seußling
17 x montags, 19:30-20:30 Uhr
ab 23.09.2024
Gemeinschaftsraum, Pfarrscheune, Hauptstr. 
27, Altendorf-Seußling
Désirée Dümmel 57,80 ¬

130SZ1 Scheßlitz
15 x freitags, 10:00-11:00 Uhr
ab 27.09.2024
Michaela Rümmer 88,50 ¬

130WA1 Walsdorf
17 x mittwochs, 18:00-19:00 Uhr
ab 02.10.2024
Herzoghaus, Bamberger Str. 7, Walsdorf
- ausgebucht -
Roswitha Ziegler 57,80 ¬

Aerobic

Step-Aerobic
Step-Aerobic ist ein aerobes Fitnesstraining 
auf Musik, das mit einer höhenverstellbaren, 
rechteckigen Plattform durchgeführt wird. Es 
vermittelt körperliche und geistige Wider-
standsfähigkeit, Stärkung der körperlichen 
Leistungsfähigkeit, Figurformung und viel, viel 
Spaß (60 Min.).
Anschließend wird ein 30-minütiges Bauch-
Training absolviert.

146FR1 Frensdorf
15 x mittwochs, 17:30-19:00 Uhr
ab 25.09.2024
ó Turnhalle, Schule, Bahnhofstr. 1, Frensdorf
und Bauch, Beine, Po
Sandra Deuber 75,- ¬

146PE1 Pettstadt
15 x montags, 18:45-19:45 Uhr
ab 23.09.2024
Turnhalle, Grundschule, Schulstr. 12, Pettstadt
u. Bauch, Beine, Po
Ricarda Knippen 51,- ¬

146TF1 Tiefenellern
16 x mittwochs, 18:45-19:45 Uhr
ab 11.09.2024
Klassenraum, Alte Schule, Ellerbergstr. 35, Lit-
zendorf-Tiefenellern
2 Plätze frei!
Monika Nieberlein 54,40 ¬

Kick-Box-Aerobic
Aus Teilen der Aerobic und des Boxens wurde 
eine neue Fitnessart zusammengestellt, die 
sämtliche Muskelpartien des Körpers trainiert 
und formt. Die Bewegungen verlaufen zügig 
und konstant.

138GD1 Grasmannsdorf
15 x donnerstags, 18:30-19:30 Uhr
ab 26.09.2024
Spörlein Bus & Reisen, Bamberger Str. 9, Bur-
gebrach
Kurs 1
Rainer Kaiser 69,- ¬
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138GD2 Grasmannsdorf
15 x donnerstags, 19:35-20:35 Uhr
ab 26.09.2024
Spörlein Bus & Reisen, Bamberger Str. 9, Bur-
gebrach
Kurs 2 - ausgebucht -
Rainer Kaiser 69,- ¬

Dance-Aerobic
Ausdauer- und Koordinationstraining, für An-
fänger geeignet!

131HA1 Hallstadt
15 x freitags, 17:00-18:00 Uhr
ab 27.09.2024
Turnraum, Grundschule Dörfleins, Schulstr.  4, 
Hallstadt-Dörfleins
- ausgebucht -
MirJam Kaiser 51,- ¬

Walking / Jogging

Nordic Walking
Nordic Walking ist eine Ausdauersportart, bei 
der schnelles Gehen durch den Einsatz von 
zwei Stöcken im Rhythmus der Schritte unter-
stützt wird. Die schwungvolle Bewegung bean-
sprucht Herz und Kreislauf, regt den Stoff-
wechsel an, stärkt Muskeln und Knochen und 
rückt überschüssigen Pfunden zu Leibe. Wer 
die Stöcke fleißig vor und zurück schwingt, 
kräftigt zudem Arme, Schultern und Rücken.

136BR1 Breitengüßbach
8 x montags, 16:30-17:30 Uhr
ab 30.09.2024
ó Treffpunkt Parkplatz Schulturnhalle, Ahorn-
straße, Breitengüßbach
Anfänger und Wiedereinsteiger
Linda Einwag 27,20 ¬

Pilates

Pilates
Pilates ist ein ganzheitliches Körpertraining zur 
Kräftigung der Muskulatur, besonders von Be-
ckenboden, Bauch und Rücken. Vor allem die 
tief liegenden, kleinen und meist schwächeren 
Muskelgruppen, die für eine korrekte und ge-
sunde Körperhaltung sorgen sollen, werden 
durch die Übungen angesprochen. Das Trai-
ning umfasst Kraftübungen, Stretching und be-
wusste Atmung. Bitte mitbringen: Gymnastik-/
Yogamatte und bequeme Kleidung.

125BH1 Buttenheim
15 x mittwochs, 18:30-19:30 Uhr
ab 25.09.2024
Klassenraum, Alte Schule, Hauptstr. 15 a, But-
tenheim
Martina Trende 51,- ¬

125KE1 Kemmern
12 x donnerstags, 17:30-19:00 Uhr
ab 26.09.2024
Mehrzweckraum, Schule, Breitengüßbacher 
Str., Kemmern
Swetlana Artes 60,- ¬

125LD2 Litzendorf
10 x dienstags, 18:00-19:00 Uhr
ab 17.09.2024
ó Gemeinschaftsraum, Aloisiusheim Scham-
melsdorf, Grubfeld 2, Litzendorf-Schammelsd.
- ausgebucht - mit Rückenfit
Veronika Eberlein 34,- ¬

125LD3 Litzendorf
10 x donnerstags, 9:45-10:45 Uhr
ab 26.09.2024
ó Gemeinschaftsraum, Aloisiusheim Scham-
melsdorf, Grubfeld 2, Litzendorf-Schammelsd.
mit Rückenfit
Veronika Eberlein 34,- ¬
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125ME1 Memmelsdorf
15 x dienstags, 17:05-18:05 Uhr
ab 24.09.2024
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
Kurs 1; Haltungsschulung; nur für Frauen
Silke Kallies 51,- ¬

125ME2 Memmelsdorf
15 x dienstags, 18:10-19:10 Uhr
ab 24.09.2024
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
Kurs 2; Haltungsschulung; nur für Frauen
Silke Kallies 51,- ¬

125RA1 Rattelsdorf
15 x donnerstags, 17:30-18:45 Uhr
ab 26.09.2024
Turnraum, Abtenberghalle, Ebinger Str. 20, 
Rattelsdorf
für Anfänger*innen
Cornelia Geiling 65,63 ¬

125RA2 Rattelsdorf
15 x donnerstags, 19:00-20:15 Uhr
ab 26.09.2024
Turnraum, Abtenberghalle, Ebinger Str. 20, 
Rattelsdorf
für Fortgeschrittene - ausgebucht -
Cornelia Geiling 65,63 ¬

125TF1 Tiefenellern
10 x donnerstags, 19:00-20:00 Uhr
ab 26.09.2024
Klassenraum, Alte Schule, Ellerbergstr. 35, Lit-
zendorf-Tiefenellern
Veronika Eberlein 34,- ¬

125WA1 Walsdorf
10 x mittwochs, 18:30-19:30 Uhr
ab 25.09.2024
Mehrzweckraum, bei Fam. Kempf, Fliederweg 
9, Walsdorf
- ausgebucht - für Fortgeschrittene - zzgl. 4,- ¬ 
Miete bar vor Ort
Carola Kempf 34,- ¬

125WA2 Walsdorf
10 x donnerstags, 18:30-19:30 Uhr
ab 26.09.2024
Mehrzweckraum, bei Fam. Kempf, Fliederweg 
9, Walsdorf
für Fortgeschrittene - zzgl. 4,- ¬ Miete bar vor 
Ort - nur noch wenige Plätze frei, Anmeldung 
über die Außenstelle
Carola Kempf 34,- ¬

Pilates und Faszientraining
125FR1 Frensdorf
10 x donnerstags, 17:30-18:30 Uhr
ab 26.09.2024
ó Turnhalle, Schule, Bahnhofstr. 1, Frensdorf
Kurs 1
Gerlinde Ohlmann 34,- ¬

125FR2 Frensdorf
10 x donnerstags, 18:30-19:30 Uhr
ab 26.09.2024
ó Turnhalle, Schule, Bahnhofstr. 1, Frensdorf
Kurs 2 - ausgebucht -
Gerlinde Ohlmann 34,- ¬

Piloxing®
143GZ1 Gunzendorf
10 x mittwochs, 19:00-20:00 Uhr
ab 25.09.2024
FSG/DJK Gunzendorf, Am Bach 8, Buttenheim
Maria Peter 59,- ¬

Skigymnastik

Skigymnastik
Wer im Winter beim Skilaufen Erfolg und Ver-
gnügen genießen will, sollte sich körperlich 
systematisch darauf vorbereiten. Sicherheit im 
Skisport ohne Skigymnastik ist undenkbar.

135BU1 Burgebrach
15 x montags, 19:00-20:00 Uhr
ab 14.10.2024
Halle 1, Windeckhalle, Grasmannsdorfer Stra-
ße 2b, Burgebrach
Rainer Kaiser 51,- ¬
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Gymnastik für Frauen

Gymnastik für Frauen
Für alle Frauen, die ihre körperliche Fitness 
aufbauen und erhalten wollen. Schwungvolle, 
rückenschonende Funktionsgymnastik zur Ver-
besserung der Kraft, Beweglichkeit und Aus-
dauer.

131BG1 Burgellern
15 x montags, 19:00-20:00 Uhr
ab 23.09.2024
Gemeinschaftshaus, Am Ellerbach 16a, 
Scheßlitz-Burgellern
Karin Berthold 51,- ¬

131HI1 Hirschaid
15 x mittwochs, 17:55-18:55 Uhr
ab 25.09.2024
ó Turnhalle, Realschule, Realschulstr. 2-6, 
Hirschaid
Ingrid Pamperl 51,- ¬

131SC1X Staffelbach
15 x dienstags, 19:30-20:30 Uhr
ab 01.10.2024
Sportheim, Mainstraße 12, Oberhaid-Staffel-
bach
Roswitha Ziegler 51,- ¬

131TS1 Trosdorf
10 x montags, 19:00-20:00 Uhr
ab 23.09.2024
Saal, Unteres Schloss, Hauptstr. 112, Bisch-
berg
Ina Hofmann 34,- ¬

131TU1 Trunstadt
15 x mittwochs, 9:45-10:45 Uhr
ab 25.09.2024
Turnsaal, Grundschule, Schaumbergstr. 18, 
Viereth-Trunstadt
55plus - ausgebucht - evtl. Anmeldung über 
die Außenstelle möglich
Petra Lamprecht 51,- ¬

131ZT1 Zettmannsdorf
15 x freitags, 19:00-20:00 Uhr
ab 20.09.2024
Turnhalle, Schule, Siedlungsstr. 22, Schön-
brunn
Lydia Knauer 51,- ¬

Gymnastik für Männer

Fitnesstraining für Männer
Fitness zur Steigerung von Kraft, Ausdauer 
und Beweglichkeit. Männer bekommen hier ein 
Training, das genau auf sie abgestimmt ist.

143LD2 Litzendorf
15 x mittwochs, 17:30-18:30 Uhr
ab 02.10.2024
ó Gemeinschaftsraum, Aloisiusheim Scham-
melsdorf, Grubfeld 2, Litzendorf-Schammels-
dorf
Roland Schirling 51,- ¬

Gymnastik für Senioren

Gymnastik für Senior*innen
In der Seniorengymnastik verbessern wir un-
sere Kondition durch ein gezieltes Kreislauf-
und Muskeltraining und machen u. a. Übungen 
für die Wirbelsäule und für die Beine zur Vor-
beugung von Venenleiden.

133AL1 Altendorf
15 x montags, 10:15-11:15 Uhr
ab 23.09.2024
Gemeinschaftsraum, Bürgerhaus, Jurastr. 1, 
Altendorf
Ingrid Pamperl 51,- ¬

133BU1 Burgebrach
15 x mittwochs, 9:00-10:00 Uhr
ab 25.09.2024
Kulturraum, Grasmannsdorfer Str. 1, Burge-
brach
Kurs 1
Gisela Ottenschläger 51,- ¬

133BU2 Burgebrach
15 x mittwochs, 10:00-11:00 Uhr
ab 25.09.2024
Kulturraum, Grasmannsdorfer Str. 1, Burge-
brach
Kurs 2
Gisela Ottenschläger 51,- ¬
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133HI1 Hirschaid
15 x montags, 9:00-10:00 Uhr
ab 23.09.2024
Regnitzarena, Georg-Kügel-Ring 3, Hirschaid
Ingrid Pamperl 51,- ¬

133HI2 Hirschaid
15 x donnerstags, 10:15-11:15 Uhr
ab 26.09.2024
Regnitzarena, Georg-Kügel-Ring 3, Hirschaid
Ingrid Pamperl 51,- ¬

133RO1 Röbersdorf
17 x donnerstags, 14:00-15:00 Uhr
ab 26.09.2024
Pfarrsaal (Kirche St. Vitus), Ringstraße, Hir-
schaid-Röbersdorf
Hilde Löhr 57,80 ¬

133SH1 Steppach
15 x freitags, 10:00-11:00 Uhr
ab 27.09.2024
Gemeinschaftsraum, Evang. Gemeindehaus, 
Pommersfelden-Steppach
- ausgebucht -
Gisela Ottenschläger 51,- ¬

133SH2 Steppach
15 x freitags, 11:00-12:00 Uhr
ab 27.09.2024
Gemeinschaftsraum, Evang. Gemeindehaus, 
Pommersfelden-Steppach
- ausgebucht -
Gisela Ottenschläger 51,- ¬

133TU1 Trunstadt
15 x dienstags, 13:00-14:00 Uhr
ab 01.10.2024
Großer Saal, Gemeinschaftshaus, Schulstr. 2, 
Viereth-Trunstadt
Claudia Heil 51,- ¬

133WA1 Walsdorf
10 x montags, 9:00-10:00 Uhr
ab 23.09.2024
Turnhalle, Schule, Schulstr. 10, Walsdorf
"Fit in den Morgen"
Renate Schlichting 34,- ¬

133WA2 Walsdorf
10 x montags, 10:30-11:30 Uhr
ab 23.09.2024
Herzoghaus, Bamberger Str. 7, Walsdorf
Stuhlgymnastik
Renate Schlichting 34,- ¬

Gymnastik für Seniorinnen
In der Seniorengymnastik verbessern wir un-
sere Kondition durch ein gezieltes Kreislauf-
und Muskeltraining und machen u. a. Übungen 
für die Wirbelsäule und für die Beine zur Vor-
beugung von Venenleiden.

133BI1 Bischberg
15 x montags, 18:30-19:30 Uhr
ab 30.09.2024
Turnhalle, Grundschule, Eingang Holnstein-
weg über Feuerwehr, Bischberg
Wilma Ziegler 51,- ¬

Sturzprophylaxe
Sicher stehen und gehen - in jedem Alter! 
Wenn ältere Menschen stürzen - sei es da-
heim oder unterwegs - folgen oft Kranken-
hausaufenthalte, Schmerzen und dauerhafte 
Mobilitätseinschränkungen. Hier können einfa-
che Übungen mit Spaß in der Gemeinschaft 
vorbeugen.

133BR1 Breitengüßbach
10 x montags, 16:00-17:00 Uhr
ab 23.09.2024
ó Pfarrsaal, Pfarrheim, Bachgasse 12, Brei-
tengüßbach
Anmeldung über Kursleiterin: 09544/7221; 
zzgl. Unkostenbeitrag bar vor Ort
Eleonore Hölzlein

Gesundes Bewegen für Seni-
or*innen
Gezielte Gymnastik, Konditions-, Koordinati-
ons-, Dehnungs- und Entspannungsübungen. 
Dieses Angebot ermöglicht Ihnen, die eigene 
Bewegung bei Alltagsaktivitäten wahrzuneh-
men und schätzen zu lernen. Die so entste-
hende höhere Bewegungsqualität und Bewe-
gungssensibilität wirkt sich positiv und nach-
haltig auf die Gesundheitsentwicklung sowie 
auf alle Lern- und Denkprozesse aus. Die 
Übungen sind geeignet zum Vorbeugen von 
Beschwerden und Erkrankungen, gegen Ver-
spannungen der Rücken- und Schultermusku-
latur und gegen durch einseitige und mangeln-
de Bewegung erworbene Haltungsfehler. Die 
Teilnehmenden dürfen sich nicht im Kranken-
stand befinden. Schwerpunkt ist Prävention. 
Bei akuten Beschwerden nur nach Absprache 
mit dem Arzt.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Gymnastik-
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bzw. Turnschuhe oder rutschfeste dicke So-
cken und ein Handtuch

133PE1 Pettstadt
15 x mittwochs, 9:30-10:30 Uhr
ab 25.09.2024
ó Bürgertreff, Kirchplatz 4, Pettstadt
"Locker vom Hocker"
Anke Förtsch 51,- ¬

Sport 65 plus - Senioren-
gymnastik
Regelmäßige Bewegung bringt den Kreislauf 
in Schwung, kräftigt Muskeln, regt das Gehirn 
an, stärkt das Immunsystem und schützt den 
gesamten Organismus vor Krankheiten und Al-
tersgebrechen.
Übungen für Gleichgewicht, Beweglichkeit und 
Koordination. Bitte mitbringen: bequeme Klei-
dung, Isomatte.

133SZ1 Scheßlitz
15 x dienstags, 16:45-17:45 Uhr
ab 24.09.2024
Mehrzweckraum, Mittelschule, Mittlerer Weg 8, 
Scheßlitz
- ausgebucht -
Gabi Fehre-Stolz 51,- ¬

Fitness für Kopf und Körper

Fit von Kopf bis Zeh
Wir bieten kleine und einfache Übungen im 
Sitzen, Stehen oder Gehen je nach persönli-
cher Bewegungsmöglichkeit. Schwerpunkt ist 
das gezielte Training von motorischen Leistun-
gen, die für Alltagsbewegungen relevant sind 
und die Sturzgefahr reduzieren. Über spezielle 
Übungen können Alltagsmobilität und damit 
Lebensqualität verbessert werden. Psychische 
Befindlichkeiten und zum Teil auch geistige 
Leistung können durch das Training positiv be-
einflusst werden. Das Angebot ist offen für alle 
Menschen, die ihren Kopf und Körper fit halten 

wollen. Der Kurs eignet sich für alle Men-
schen, die auch im Alter beweglich bleiben 
wollen, ohne jedoch sportliche Höchstleistun-
gen anzustreben.

133KE1 Kemmern
10 x dienstags, 14:00-15:00 Uhr
ab 01.10.2024
Mehrzweckraum, Schule, Breitengüßbacher 
Str., Kemmern
Hildegard Nüßlein, Monika Albrecht 10,- ¬

133KE2 Kemmern
10 x dienstags, 15:30-16:30 Uhr
ab 01.10.2024
Mehrzweckraum, Schule, Breitengüßbacher 
Str., Kemmern
Hildegard Nüßlein, Monika Albrecht 10,- ¬

Bewegung für die grauen Zellen
Bringen Sie Ihr Gehirn in Schwung: mit Gleich-
gewichts- und Koordinationsübungen, Reakti-
onsaufgaben sowie Übungen für Gedächtnis 
und Konzentration. Das Besondere daran: Wir 
kombinieren körperliche und kognitive Aufga-
ben!

143PE2 Pettstadt
16 x donnerstags, 9:00-10:00 Uhr
ab 10.10.2024
ó Bürgertreff, Kirchplatz 4, Pettstadt
Christine Schoierer 51,- ¬
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Gymnastik für Eltern/Kind

Eltern-Kind-Turnen
Schon kleine Kinder haben viel Freude an Be-
wegung und wollen erproben, was sie alles 
können. Dabei lernen sie - gemeinsam mit ei-
nem Elternteil, ihre Fähigkeiten besser einzu-
schätzen. Bewegungssicherheit, Geschicklich-
keit, Kreativität und Selbstbewusstsein werden 
gefördert.
Sollte keine Altersangabe aufgeführt sein, er-
kundigen Sie sich bitte bei Ihrer Außenstelle. 
Bitte Elternteil anmelden und Namen des Kin-
des im Bemerkungsfeld angeben.

137BU1 Burgebrach
10 x freitags, 16:00-17:00 Uhr
ab 27.09.2024
Halle 3, Windeckhalle, Grasmannsdorfer Stra-
ße 2b, Burgebrach
Alter: 2 - 4 Jahre
Karin Reus 34,- ¬

137GU1 Gundelsheim
15 x donnerstags, 16:00-17:00 Uhr
ab 10.10.2024
Turnhalle, Michael-Arneth-Schule, Schulstr. 2, 
Gundelsheim
3-4 Jahre
Maria Tadda 51,- ¬

137KE1 Kemmern
15 x donnerstags, 16:00-17:00 Uhr
ab 26.09.2024
ó Turnhalle, Grundschule, Schulstr. 2, Kem-
mern
Alter: 2 - 4 Jahre
Katrin Gunzelmann 51,- ¬

137KE2 Kemmern
15 x donnerstags, 17:00-18:00 Uhr
ab 26.09.2024
ó Turnhalle, Grundschule, Schulstr. 2, Kem-
mern
Alter: 2 - 4 Jahre
Katrin Gunzelmann 51,- ¬

137PE1 Pettstadt
13 x donnerstags, 15:00-16:00 Uhr
ab 10.10.2024
Turnhalle, Grundschule, Schulstr. 12, Pettstadt
Alter: 1,5 - 3 Jahre  - ausgebucht -
Ilona Schmitt 44,20 ¬

137PE2 Pettstadt
13 x donnerstags, 16:00-17:00 Uhr
ab 10.10.2024
Turnhalle, Grundschule, Schulstr. 12, Pettstadt
Alter: 2,5 - 4,5 Jahre  - ausgebucht -
Ilona Schmitt 44,20 ¬

Turnmäuse
Wir sind die "Pampersrocker", denn wir wollen 
nicht nur langweilig auf einer Decke liegen. Wir 
wollen die Welt entdecken, wir wollen hoch 
hinaus oder in eine Höhle krabbeln - immer si-
cher mit Mama oder Papa. Spielerisch und un-
terbewusst lernen die Kinder richtiges Verhal-
ten, so dass sie auch draußen sicher über 
Stock und Stein klettern können.

137FR2 Frensdorf
10 x montags, 16:00-17:00 Uhr
ab 23.09.2024
ó Turnhalle, Schule, Bahnhofstr. 1, Frensdorf
- ausgebucht - Alter: ab 2 Jahre - mit einem El-
ternteil
Karin Raabe 34,- ¬

137FR3 Frensdorf
10 x montags, 17:00-18:00 Uhr
ab 23.09.2024
ó Turnhalle, Schule, Bahnhofstr. 1, Frensdorf
- ausgebucht - Alter: ab 3 Jahren - mit einem 
Elternteil
Karin Raabe 34,- ¬

137FR4 Frensdorf
10 x dienstags, 16:00-17:00 Uhr
ab 24.09.2024
ó Turnhalle, Schule, Bahnhofstr. 1, Frensdorf
- ausgebucht - Alter: 3 - 4 Jahre - mit einem El-
ternteil
Karin Raabe 34,- ¬

137FR5 Frensdorf
8 x donnerstags, 15:30-16:30 Uhr
ab 26.09.2024
ó Turnhalle, Schule, Bahnhofstr. 1, Frensdorf
Alter: 3 - 5 Jahre - mit einem Elternteil - ausge-
bucht -
Karin Raabe 27,20 ¬

Turnkids
Wir werden immer größer...und schneller und 
wollen immer mehr entdecken!
Hier könnt ihr toben, turnen, singen, spielen. 
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Wir bauen Höhlen, Rutschen, schlagen Purzel-
bäume und vieles mehr...
Wenn Sie Lust haben, mit Ihren Kids aktiv zu 
sein, dann sind Sie hier richtig!

137FR6 Frensdorf
8 x donnerstags, 16:30-17:30 Uhr
ab 26.09.2024
ó Turnhalle, Schule, Bahnhofstr. 1, Frensdorf
- ausgebucht - Alter: ab 5 Jahre - mit einem El-
ternteil
Karin Raabe 27,20 ¬

Babyturnen
Wir sind die "Pampersrocker", denn wir wollen 
nicht nur langweilig auf einer Decke liegen. Wir 
wollen die Welt entdecken, wir wollen hoch 
hinaus oder in eine Höhle krabbeln - immer si-
cher mit Mama oder Papa. Spielerisch und un-
terbewusst lernen die Kinder richtiges Verhal-
ten, so dass sie auch draußen sicher über 
Stock und Stein klettern können.

137FR7 Frensdorf
10 x mittwochs, 15:30-16:30 Uhr
ab 25.09.2024
ó Turnhalle, Schule, Bahnhofstr. 1, Frensdorf
- ausgebucht - Alter: 1 - 3 Jahre - mit einem El-
ternteil
Karin Raabe 34,- ¬

Parkour und Bewegung für 
Kids mit einem Elternteil
137FR8 Frensdorf
10 x mittwochs, 16:30-17:30 Uhr
ab 25.09.2024
ó Turnhalle, Schule, Bahnhofstr. 1, Frensdorf
Alter: 3 - 4 Jahre, mit einem Elternteil
Karin Raabe 34,- ¬

Turnzwerge
Schon kleine Kinder haben viel Freude an Be-
wegung und wollen erproben, was sie alles 
können. Dabei lernen sie - gemeinsam mit ei-
nem Elternteil, ihre Fähigkeiten besser einzu-
schätzen. Bewegungssicherheit, Geschicklich-
keit, Kreativität und Selbstbewusstsein werden 
gefördert.
Sollte keine Altersangabe aufgeführt sein, er-
kundigen Sie sich bitte bei Ihrer Außenstelle. 
Bitte Elternteil anmelden und Namen des Kin-
des im Bemerkungsfeld angeben.

137RE1 Reckendorf
10 x montags, 14:30-15:30 Uhr
ab 23.09.2024
Turnhalle, Grundschule, Eingang über "Am 
Sportzentrum", Reckendorf
Alter: 2 - 4 Jahre
Jutta Eva Schmidt 34,- ¬

137RE2 Reckendorf
10 x montags, 15:30-16:30 Uhr
ab 23.09.2024
Turnhalle, Grundschule, Eingang über "Am 
Sportzentrum", Reckendorf
Alter: 2 - 4 Jahre
Jutta Eva Schmidt 34,- ¬

Gymnastik/Turnen für Kinder

Aktive Mädels: vom Purzel-
baum zur Flugrolle
134FR1 Frensdorf
10 x dienstags, 17:00-18:00 Uhr
ab 24.09.2024
ó Turnhalle, Schule, Bahnhofstr. 1, Frensdorf
für Mädchen ab 7
Karin Raabe 34,- ¬

Spiel und Bewegung für Kinder
134HA1 Hallstadt
15 x freitags, 15:45-16:45 Uhr
ab 27.09.2024
Turnraum, Grundschule Dörfleins, Schulstr.  4, 
Hallstadt-Dörfleins
Alter: 4-6 Jahre - ausgebucht -
MirJam Kaiser 51,- ¬

Turnen für Kinder
134PE1 Pettstadt
16 x freitags, 14:00-15:00 Uhr
ab 27.09.2024
Turnhalle, Grundschule, Schulstr. 12, Pettstadt
Alter: 4 - 7 Jahre
Michaela Kaiser, Maria Pflaum 54,40 ¬
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134PE2 Pettstadt
16 x freitags, 15:00-16:00 Uhr
ab 27.09.2024
Turnhalle, Grundschule, Schulstr. 12, Pettstadt
Alter: 6 - 11 Jahre
Michaela Kaiser, Maria Pflaum 54,40 ¬

134RE1 Reckendorf
15 x donnerstags, 15:00-16:00 Uhr
ab 26.09.2024
Turnhalle, Grundschule, Eingang über "Am 
Sportzentrum", Reckendorf
Turnen wie Pippi Langstrumpf & Co.; Alter: 4 -
5 Jahre
Sonja Schug, Silvia Blechinger 51,- ¬

134RE2 Reckendorf
15 x donnerstags, 16:00-17:00 Uhr
ab 26.09.2024
Turnhalle, Grundschule, Eingang über "Am 
Sportzentrum", Reckendorf
Turnen wie Pippi Langstrumpf & Co.; Alter: 6 -
8 Jahre
Silvia Blechinger, Sonja Schug 51,- ¬

Bodenturnen für Kinder
134PE10 Pettstadt
15 x montags, 17:45-18:45 Uhr
ab 23.09.2024
Turnhalle, Grundschule, Schulstr. 12, Pettstadt
Alter: 6 - 9 Jahre - ausgebucht -
Rita Herter 51,- ¬

Bewegungs- und Ballschule für 
Kinder
nach dem Konzept der "Ballschule Heidelberg"
"Mini-Ballschule" - Das ABC des Spielens für 
kleine Kinder: Im Vordergrund steht die allge-
meine Bewegungsschulung, die die ganzheitli-
che körperliche Fitness fordert und fördert. 
Durch Spiele mit und ohne Ball haben die Kin-
der die Möglichkeit, motorische, koordinative 
und technisch-taktische Basisfertigkeiten spie-
lerisch zu erlernen. Diese elementaren Fertig-
keiten unterstützen sportartübergreifend später 
einen Einstieg in jede Ballsportart.

134PE3 Pettstadt
15 x montags, 14:30-15:15 Uhr - ab 07.10.24
Turnhalle, Grundschule, Schulstr. 12, Pettstadt
Alter: 3 - 4 Jahre; in Kooperation mit dem SV 
1928 Pettstadt
Norbert Seemüller 37,50 ¬

134PE4 Pettstadt
15 x montags, 15:15-16:15 Uhr
ab 07.10.2024
Turnhalle, Grundschule, Schulstr. 12, Pettstadt
Alter: 5 - 7 Jahre; in Kooperation mit dem SV 
1928 Pettstadt
Norbert Seemüller 51,- ¬

Selbstverteidigung

Ju-Jutsu/ Selbstverteidigung
Ju Jutsu bedeudet die sanfte Kunst oder die 
nachgebende Technik. Es ist eine waffenlose 
Selbstverteidigung.
Die Verteidigung erfolgt durch Schlag- Hebel-, 
Wurftechniken. Es wird nicht Kraft gegen Kraft 
sondern es wird nach dem Prinzip > Siegen 
durch Nachgeben< gearbeitet.
Ju Jutsu ist ein flexibles und sich anpassendes 
Selbstverteidigungssystem.

139BR1 Breitengüßbach
10 x montags, 15:00-16:00 Uhr
ab 30.09.2024
ó Gemeindeturnhalle, Zentrum 1, Breitengüß-
bach
Kampfsport
Harald Mehnert 34,- ¬

Selbstbehauptung
Im Rahmen des Kurses lernen die Teilnehme-
rinnen das Fallen, Abrollen und Stürzen. Es 
werden einfache Abwehrtechniken und Vertei-
digungstechniken gelehrt. Ein Fokus liegt auf 
Szenarientraining. Hier werden mögliche Si-
tuationen unter Laborbedingungen geübt. 
Schwerpunkt ist hier das Erlernen von Verhal-
ten in nicht wiederholbare Situationen. Lern-
ziele sind Prävention, Selbstbehauptung und 
Selbstverteidigung.

218BR1 Breitengüßbach
Sa., 18.01.2025, 10:00-13:00 Uhr
So., 19.01.2025, 10:00-13:00 Uhr
ó Gemeindeturnhalle, Zentrum 1, Breitengüß-
bach
für Mädchen und junge Frauen
Harald Mehnert 20,40 ¬
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BJJ Grappling
Grappling (Griffmethoden, Griffkampf) ist ein 
Element vieler Kampfsportarten und beinhaltet 
Hebel, Würfe, zu Boden bringen, Aufgabegrif-
fe, Würgegriffe und andere Haltegriffe jeglicher 
Art.
Die verschiedenen Techniken haben zum Ziel, 
den Gegner in eine für ihn unvorteilhafte Posi-
tion zu bringen und ihn anschließend bewe-
gungsunfähig zu machen und/oder zur Aufga-
be zu zwingen.
Der natürliche Instinkt verleitet einen Men-
schen dazu, bei einem Angriff die Situation 
verlangsamen zu wollen, indem er versucht, 
den Gegner zu greifen. Häufiges Ergebnis ei-
ner solchen Situation ist das Grappling, wel-
ches es ermöglicht, die Bewegungen des Geg-
ners zu kontrollieren.
Es wird in normaler Sportbekleidung trainiert. 
Ein grosser Bestandteil ist das Üben und 
sportliche Kämpfen miteinander.

218BR2 Breitengüßbach
10 x freitags, 14:30-15:30 Uhr
ab 11.10.2024
ó Gemeindeturnhalle, Zentrum 1, Breitengüß-
bach
Bodenkampf für Anfänger
Harald Mehnert 34,- ¬

Selbstverteidigung für Frauen
Lernen Sie, sich auf Ihre eigenen Fähigkeiten 
zu verlassen. Gegen ein Gefühl der Unsicher-
heit in der Tiefgarage oder wenn Sie abends 
allein unterwegs sind. Dafür üben Sie in die-
sem Kurs wirksame Techniken zur Selbstver-
teidigung ein, die im Alltag einfach umzusetzen 
sind. Die Praxis steht im Mittelpunkt und es 
wird viele Möglichkeiten geben, verschiedene 
unkomplizierte Techniken auszuprobieren. Bit-
te mitbringen: bequeme Kleidung und warme 
Sportsocken.

145GU1 Gundelsheim
Sa., 09.11.2024, 9:30-11:30 Uhr

Aula, Michael-Arneth-Schule, Schulstr. 2, Gun-
delsheim
Dietmar Frankenberger 6,80 ¬

145GU2 Gundelsheim
Sa., 11.01.2025, 9:30-11:30 Uhr
Michael-Arneth-Schule, Schulstr. 2, Gundels-
heim
Dietmar Frankenberger 6,80 ¬

Kung Fu
Unter Kung Fu versteht man die Entwicklung 
einer Kraft/Fähigkeit (Kung) durch intensives 
und langes Üben (Fu). In diesem Kurs wird in 
Formenübungen (Erlernen von speziellen Kör-
perbewegungen, die aneinandergereiht wer-
den), Partnerübungen sowie Selbstverteidi-
gungsübungen den Lernenden beigebracht, 
wie man sich immer wieder beim Üben ent-
spannt - auch im >noch-nicht-können<, loslas-
sen von Selbstzweifeln, Erhöhung der Auf-
merksamkeit/Bewusstseinspräsenz, Fähigkeit 
zur ständigen
Veränderung, Selbstkontrolle, Selbstdisziplin 
sowie die Freude am Tun.

145ST1 Stegaurach
15 x montags, 17:30-18:30 Uhr
ab 23.09.2024
Bürgersaal, Schulplatz 3, Stegaurach
für Kinder - Alter: 5 - 7 Jahre
Natascha Höpfler 51,- ¬

145ST2 Stegaurach
15 x donnerstags, 17:30-18:30 Uhr
ab 26.09.2024
Bürgersaal, Schulplatz 3, Stegaurach
für Kinder - Alter: 8 - 12 Jahre
Natascha Höpfler 51,- ¬

145ST3 Stegaurach
15 x donnerstags, 18:30-19:30 Uhr
ab 26.09.2024
Bürgersaal, Schulplatz 3, Stegaurach
für Erwachsene
Natascha Höpfler 51,- ¬
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Schwimmen

Schwimmkurs für Kinder mit ei-
nem Erwachsenen
Nur in Begleitung eines Erwachsenen. Bitte El-
ternteil anmelden und Namen des Kindes an-
geben.

154BN1 Baunach
10 x mittwochs, 16:25-17:25 Uhr
ab 25.09.2024
Schwimmhalle, Hallenbad, Basteistraße 8-10, 
Baunach
Kurs 1; ab 4,5 Jahre; inkl. Eintritt 22,50 ¬;
Peter Hiller 56,50 ¬

154BN11 Baunach
10 x mittwochs, 16:25-17:25 Uhr
ab 08.01.2025
Schwimmhalle, Hallenbad, Basteistraße 8-10, 
Baunach
Kurs 1; ab 4,5 Jahre; inkl. Eintritt 22,50 ¬;
Peter Hiller 56,50 ¬

154BN2 Baunach
10 x mittwochs, 17:25-18:25 Uhr
ab 25.09.2024
Schwimmhalle, Hallenbad, Basteistraße 8-10, 
Baunach
Kurs 2; ab 4,5 Jahre; inkl. Eintritt 22,50 ¬;
Peter Hiller 56,50 ¬

154BN21 Baunach
10 x mittwochs, 17:25-18:25 Uhr
ab 08.01.2025
Schwimmhalle, Hallenbad, Basteistraße 8-10, 
Baunach
Kurs 2; ab 4,5 Jahre; inkl. Eintritt 22,50 ¬;
Peter Hiller 56,50 ¬

Wassergymnastik

Wassergymnastik
Wassergymnastik ist ein spezielles Bewe-
gungstraining im Wasser. Die Kraft- und Kondi-
tionsübungen schonen aufgrund des Auftriebs 
des Wassers die Gelenke, Sehnen und den 
Rücken und kräftigen die Muskulatur sowie 
das Herz-Kreislauf-System. Durch den hohen 
Widerstand des Wassers sind die Übungen 

teilweise anstrengender als außerhalb des 
Wassers.

152BN1 Baunach
15 x freitags, 16:00-16:45 Uhr
ab 27.09.2024
Schwimmhalle, Hallenbad, Basteistraße 8-10, 
Baunach
inkl. Eintritt
Peter Hiller 78,- ¬

152BN2 Baunach
15 x freitags, 17:00-17:45 Uhr
ab 27.09.2024
Schwimmhalle, Hallenbad, Basteistraße 8-10, 
Baunach
inkl. Eintritt
Peter Hiller 78,- ¬

152BN3 Baunach
10 x freitags, 16:00-16:45 Uhr
ab 28.02.2025
Schwimmhalle, Hallenbad, Basteistraße 8-10, 
Baunach
inkl. Eintritt
Peter Hiller 52,- ¬

152BN4 Baunach
10 x freitags, 17:00-17:45 Uhr
ab 28.02.2025
Schwimmhalle, Hallenbad, Basteistraße 8-10, 
Baunach
inkl. Eintritt
Peter Hiller 52,- ¬

152BU1 Burgebrach
15 x donnerstags, 19:00-19:45 Uhr
ab 26.09.2024
Hallenbad, Ampferbacher Str. 14, Burgebrach
- ausgebucht - zzgl. Eintritt bar vor Ort
Lydia Knauer 37,50 ¬

152MO1 Mönchsambach
15 x dienstags, 19:00-19:45 Uhr
ab 24.09.2024
Hallenbad, Ampferbacher Str. 14, Burgebrach
- ausgebucht - zzgl. Eintritt bar vor Ort
Lydia Knauer 37,50 ¬

152MO2 Mönchsambach
15 x dienstags, 19:45-20:30 Uhr
ab 24.09.2024
Hallenbad, Ampferbacher Str. 14, Burgebrach
- ausgebucht - zzgl. Eintritt bar vor Ort
Lydia Knauer 37,50 ¬
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152TG1 Tütschengereuth
15 x mittwochs, 17:30-18:15 Uhr
ab 25.09.2024
Hallenbad, Ampferbacher Str. 14, Burgebrach
- ausgebucht -
Lydia Knauer 37,50 ¬

Aquafitness

Aquafitness
Aquafitness ist ein Ganzkörpertraining, das im 
Flachwasser in Brusthöhe oder im Tiefwasser 
mit und ohne Gerät angeboten wird. Durch 
Aquafitness werden Kraft, Beweglichkeit sowie 
Ausdauer gesteigert und Entspannung geför-
dert. Wasserauftrieb und -widerstand fördern 
Muskelkraft und Ausdauer und entlasten die 
Gelenke.

153BI1 Bischberg
17 x montags, 16:30-17:15 Uhr
ab 23.09.2024
Hallenbad, Schulstr. 36, Bischberg
- ausgebucht - zzgl. Eintritt im Hallenbad vor 
Ort (3,50 ¬ Einzelticket / 10er-Karte: 30,- ¬)
Sandra Baum 37,50 ¬

153BI2 Bischberg
17 x montags, 17:25-18:10 Uhr
ab 23.09.2024
Schwimmhalle, Hallenbad, Schulstr. 36, Bisch-
berg
- ausgebucht - zzgl. Eintritt im Hallenbad vor 
Ort (3,50 ¬ Einzelticket / 10er-Karte: 30,- ¬)
Sandra Baum 42,50 ¬

153BI3 Bischberg
17 x montags, 18:20-19:05 Uhr
ab 23.09.2024
Schwimmhalle, Hallenbad, Schulstr. 36, Bisch-
berg
zzgl. Eintritt im Hallenbad vor Ort (3,50 ¬ Ein-
zelticket / 10er-Karte: 30,- ¬)
Sandra Baum 42,50 ¬

153BI4 Bischberg
12 x mittwochs, 18:00-18:45 Uhr
ab 18.09.2024
Schwimmhalle, Hallenbad, Schulstr. 36, Bisch-
berg
- ausgebucht - zzgl. Eintritt im Hallenbad vor 
Ort (3,50 ¬ Einzelticket / 10er-Karte: 30,- ¬)
Rainer Hümmer 30,- ¬

153BI5 Bischberg
12 x mittwochs, 18:55-19:40 Uhr
ab 18.09.2024
Schwimmhalle, Hallenbad, Schulstr. 36, Bisch-
berg
zzgl. Eintritt im Hallenbad vor Ort (3,50 ¬ Ein-
zelticket / 10er-Karte: 30,- ¬)
Rainer Hümmer 30,- ¬

153BU1 Burgebrach
15 x montags, 18:15-19:15 Uhr
ab 14.10.2024
Hallenbad, Ampferbacher Str. 14, Burgebrach
Kurs 1; im Flachwasser; zzgl. Eintritt bar vor 
Ort - ausgebucht -
Angelika Müller 51,- ¬

153BU2 Burgebrach
8 x montags, 7 x freitags, jeweils 19:30-20:30 
Uhr
ab 14.10.2024
Hallenbad, Ampferbacher Str. 14, Burgebrach
Kurs 2; im Flachwasser, zzgl. Eintritt bar vor 
Ort - ausgebucht -
Angelika Müller 51,- ¬

153BU3 Burgebrach
15 x samstags, 7:30-8:30 Uhr
ab 12.10.2024
Hallenbad, Ampferbacher Str. 14, Burgebrach
im Tiefwasser 1;  zzgl. Eintritt bar vor Ort - aus-
gebucht -
Angelika Müller 51,- ¬

153BU4 Burgebrach
15 x samstags, 8:45-9:45 Uhr
ab 12.10.2024
Hallenbad, Ampferbacher Str. 14, Burgebrach
im Tiefwasser 2;  zzgl. Eintritt bar vor Ort - we-
nige Restplätze, Anmeldung über die Außen-
stelle
Angelika Müller 51,- ¬

153BU5 Burgebrach
15 x samstags, 10:00-11:00 Uhr
ab 12.10.2024
Hallenbad, Ampferbacher Str. 14, Burgebrach
im Tiefwasser 3;  zzgl. Eintritt bar vor Ort
Angelika Müller 51,- ¬

Gesundheit und Fitness

111www.vhs-bamberg-land.de



Tänzerische Bewegung

Orientalischer Tanz

Orientalischer Tanz
148GH1 Gerach
10 x donnerstags, 19:00-20:00 Uhr
ab 26.09.2024
Mehrgenerationenraum, Rathaus, Am Kirch-
berg 3, Gerach
für Anfänger und Fortgeschrittene
Franziska Paukner 34,- ¬

Orientalischer Tanz für Anfän-
ger
Mit dem Orientalischen Tanz erleben wir ge-
nussvoll unsere Weiblichkeit und bringen 
gleichzeitig unseren ganzen Körper in gute 
Kondition, so dass unsere Muskeln wieder ge-
schmeidig und stark werden. Wir tauchen da-
bei in eine andere Welt abseits des Alltags ein 
und lassen in diesen Stunden los, was uns 
eventuell belastet. Getanzt wird in bequemer 
Kleidung und barfuß, oder mit Socken oder 
Tanzschläppchen mit Ledersohle Alles andere 
wie Hüfttücher, Röcke und Tanzrequisiten wer-
den für den Unterricht gestellt.

148ZA3 Zapfendorf
10 x dienstags, 19:00-20:30 Uhr
ab 08.10.2024
Tanzscheune, Untere Str. 3, Zapfendorf-Lauf
Elena Rößler 50,- ¬

Latin Dance

Zumba
Lateinamerikanische und internationale Musik 
bilden eine dynamische Basis für ein effektives 
Fitness-Programm. Es werden Prinzipien von 
Aerobic-, Intervall- und Widerstandstraining in-
tegriert, um die Fettverbrennung zu maximie-
ren, Herz und Kreislauf zu stärken und Mus-
keln aufzubauen. Für Zumba®Fitness muss 
man nicht tanzen können, man bewegt sich zu 
den Rhythmen von Salsa, Merengue, Reggae-
ton, Cumbia, Cha Cha & Co. und das Wich-

tigste ist der Spaß dabei.

149BN3 Baunach
15 x mittwochs, 19:30-20:30 Uhr
ab 11.09.2024
Gemeinschaftsraum, Bürgerhaus, Überkums-
traße 17, Baunach
-ausgebucht-
Elizabeth Bergmann 51,- ¬

149BN4 Baunach
15 x montags, 19:00-20:00 Uhr
ab 09.09.2024
Gemeinschaftsraum, Bürgerhaus, Überkums-
traße 17, Baunach
Elizabeth Bergmann 51,- ¬

149GH1 Gerach
10 x mittwochs, 18:00-19:00 Uhr
ab 25.09.2024
Gaststätte, Laimbachtalhalle, Hauptstr. 2, Ger-
ach
Elizabeth Bergmann 34,- ¬

149HD1 Herrnsdorf
15 x donnerstags, 19:00-20:00 Uhr
ab 26.09.2024
Schule, Peuntstr. 1, Frensdorf-Herrnsdorf
Iris Frauenknecht-Rössert 51,- ¬

149LD2 Litzendorf
15 x donnerstags, 17:30-18:30 Uhr
ab 10.10.2024
Ellertalhalle, Schulstr., Litzendorf
Kathrin Hummel 51,- ¬

149LD3 Litzendorf
5 x dienstags, 20:00-21:00 Uhr
ab 01.10.2024
ó Gemeinschaftsraum, Aloisiusheim Scham-
melsdorf, Grubfeld 2, Litzendorf-Schammels-
dorf
Anna-Maria Amling 17,- ¬

149MK1 Melkendorf
16 x dienstags, 17:00-18:00 Uhr
ab 24.09.2024
Alte Schule Melkendorf, Melkendorfer Haupt-
str. 20, Litzendorf-Melkendorf
- ausgebucht -
Kathrin Hummel 54,40 ¬

149SA1 Sassanfahrt
8 x mittwochs, 19:00-20:00 Uhr
ab 18.09.2024
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Turnhalle, Grundschule, Adam-Krapp-Str. 8, 
Hirschaid-Sassanfahrt
- ausgebucht -
Christine Stühler 27,20 ¬

149ST1 Stegaurach
15 x dienstags, 18:00-19:00 Uhr
ab 24.09.2024
Bürgersaal, Schulplatz 3, Stegaurach
Jana Harrison 51,- ¬

149SZ1 Scheßlitz
15 x dienstags, 18:15-19:15 Uhr
ab 24.09.2024
2-fach Turnhalle, Realschule, Burgholzstr. 10, 
Scheßlitz
Stefanie Wunner 51,- ¬

Latin Dance Workout
Das Latino-Lebensgefühl inspiriert das Tanz-
und Fitnessprogramm mit amerikanischen und 
internationalen Musik- und Tanzstilen. Mit die-
ser Kombination ergibt sich ein sehr effektives 
Fitnessprogramm. Es verbindet schnellere und 
langsamere Rhythmen und Bewegungsabläufe 
zu einem Aerobic- und Fitnessworkout. Für 
den Kurs sind keine tänzerischen Vorkenntnis-
se nötig.

150BN2 Baunach
10 x dienstags, 18:45-19:45 Uhr
ab 24.09.2024
Sportraum, Bürgerhaus, Überkumstr. 17, Bau-
nach
Bettina Oppelt 40,60 ¬

150HI1 Hirschaid
10 x mittwochs, 20:00-21:00 Uhr
ab 25.09.2024
ó Turnhalle, Realschule, Realschulstr. 2-6, 
Hirschaid
Barbara Büttel 34,- ¬

Dance Fitness für Kinder
Für Kinder, die sich gerne zu aktueller Musik 
tänzerisch bewegen und fit halten wollen.

150LT1 Lauter
10 x montags, 15:00-16:00 Uhr
ab 14.10.2024
Gemeinschaftsraum, Rathaus, Schulstr. 9, 
Lauter
empfohlenes Alter:  5-7 Jahre
Melanie Falchi 34,- ¬

150LT3 Lauter
10 x montags, 14:00-15:00 Uhr
ab 14.10.2024
Gemeinschaftsraum, Rathaus, Schulstr. 9, 
Lauter
empfohlenes Alter: 3 - 5 Jahre
Melanie Falchi 34,- ¬

Spiel/Tanz für Kinder

SHINE Dance für Teens
Du hast Lust zu tanzen und liebst Musik und 
möchtest einfache, tolle Choreographien aus 
Grundschritten von Hip Hop, Jazz, Ballett, Ae-
robic lernen? Wir starten mit einem Warm up 
und beenden die Stunde mit Kräftigung und 
ausgiebigen Dehnungen - eben alles, was 
man als Tänzer*in so braucht. Egal ob du 
schon bisschen Erfahrung hast oder dich bis-
her noch nie auf den Dancefloor getraut hast -
SHiNE ist genau das richtige für alle, die Lust 
auf Tanzen, Musik, Sport und Spaß haben.

134PE9 Pettstadt
18 x freitags, 15:00-16:15 Uhr
ab 27.09.2024
ó Bürgertreff, Kirchplatz 4, Pettstadt
Alter: 13 - 17 Jahre
Verena Teuber 76,50 ¬
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Sonstiges

Hoopdance
Hoopdance ist eine Tanzform, bei der mit leich-
ten Hulahoop-Reifen verschiedene Tricks in 
unterschiedlichen Variationen und mit unter-
schiedlichen Stilen z. B. mit einer musikalisch 
unterlegten Choreographie zusammengeführt 
werden. Reifen können von der Kursleiterin 
gestellt werden.

143GD5 Grasmannsdorf
Sa., 23.11.2024, 10:00-12:00 Uhr
Spörlein Bus & Reisen, Bamberger Str. 9, Bur-
gebrach
Workshop mit Hulahoop-Reifen
Cindy Göpfert 9,20 ¬

Let's dance
150WA1 Walsdorf
10 x mittwochs, 17:30-18:30 Uhr
ab 25.09.2024
Mehrzweckraum, bei Fam. Kempf, Fliederweg 
9, Walsdorf
zzgl. 4,- ¬ Miete bar vor Ort
Carola Kempf 34,- ¬

Ballsport

Basketball - Intensivkurs in den 
Herbstferien
134PE7 Pettstadt
Di., 29.10.2024, 15:30-17:00 Uhr
Mi., 30.10.2024, 15:30-17:00 Uhr
Turnhalle, Grundschule, Schulstr. 12, Pettstadt
Jahrgänge: 2018 - 2016 - auch für Anfän-
ger*innen geeignet - in Kooperation mit dem 
SV Pettstadt
Christina Riegner 10,- ¬

Gymnastik

Organgymnastik
Unter Organgymnastik verstehen wir besonde-
re Haltungs-, Bewegungs- und Dehnübungen, 

die Kraft und Umfang der Atmung nachhaltig 
verbessern sollen.

171BI1 Bischberg
15 x mittwochs, 18:00-19:00 Uhr
ab 25.09.2024
Mehrzweckraum, Holnsteinweg, Bischberg
Kurs 1
Elke Heymann 51,- ¬

171BI2 Bischberg
15 x mittwochs, 19:00-20:00 Uhr
ab 25.09.2024
Mehrzweckraum, Holnsteinweg, Bischberg
Kurs 2 - ausgebucht -
Elke Heymann 51,- ¬

Gymnastik - 60 plus
Gezielte Gymnastik zur Unterstützung der Tra-
ge- und Bewegungsfunktion der Wirbelsäule: 
Die Übungen sind besonders gegen Be-
schwerden und Erkrankungen der Wirbelsäule, 
Verhärtungen und Verspannungen der 
Rücken- und Schultermuskulatur geeignet. Bit-
te Gymnastikmatte und Handtuch mitbringen.

133BU3 Burgebrach
18 x montags, 18:00-19:00 Uhr
ab 23.09.2024
Schützengesellschaft Burgebrach, Falkweg 
43, Burgebrach
Schwerpunkt: Rückentraining, Atemübungen 
und Entspannung
Iris Frauenknecht-Rössert 64,70 ¬

Hoopdance
Hulahoop-Reifen können von der Kursleiterin 
gestellt werden.

143ME3 Memmelsdorf
Sa., 05.10.2024, 9:30-11:30 Uhr
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
Hulahoop-Workshop
Cindy Göpfert 6,80 ¬

143ME4 Memmelsdorf
5 x donnerstags, 19:00-20:00 Uhr
ab 10.10.2024
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
Hulahoop-Kurs
Cindy Göpfert 17,- ¬
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Dehnen und Stretchen
Wir trainieren und stärken mit abwechslungs-
reichen Übungen Rücken- und Rumpfmusku-
latur.

170ME2 Memmelsdorf
10 x dienstags, 15:00-16:00 Uhr
ab 24.09.2024
VHS-Raum, Bürgerhaus, Pödeldorfer Str. 1, 
Memmelsdorf
Angelika Bohlender 34,- ¬

Ernährung

Kochen

Backen

Vollwertige Kuchen
921BR1 Breitengüßbach
Sa., 12.10.2024, 14:00-17:00 Uhr
ó Schulküche - Eingang Schulbücherei, Ver-
bandsschule Breitengüßbach, Schulstr. 12, 
Breitengüßbach
zzgl. 6 ¬ Materialkosten bar vor Ort
Elisabeth Lechner 12,80 ¬

"Urrädla" backen
919BH1 Buttenheim
Mi., 23.10.2024, 18:00-21:00 Uhr
Sitzungssaal, Feuerwehrgerätehaus, Hauptstr. 
15 a, Buttenheim
zzgl. 5,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Christine Bickel 6,80 ¬

Brot und Brötchen selbst ge-
macht!
Alltagstaugliche Rezepte aus Vollkorn u.a. Po-
werbrot mit vielen Saaten und Nüssen, schnel-
le Brötchen für jeden Tag, vollwertiges Baguet-
te und ein Pfannenbrot werden an diesem 
Nachmittag gebacken und probiert. Warenkun-
de ergänzt die Praxis.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Beutel oder Behälter

925FH1 Frenshof
Sa., 19.10.2024, 14:00-17:00 Uhr
Ort wird noch bekannt gegeben, Schönbrunn 
i.Steigerwald
zzgl. 6,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Elisabeth Lechner 12,80 ¬

Kalte Küche

Sauerkraut im Glas - einfach le-
cker!
Haben Sie schon immer mal Lust gehabt, Ihr 
eigenes Sauerkraut selbst herzustellen und 
wissen nicht genau wie es geht? Oder Sie 
brauchen nicht so große Mengen wie früher in 
einem Gärtopf? Dann sind Sie hier genau rich-
tig! Mal einen halben Krautkopf übrig, dann 
schnell hobeln, kneten, würzen, gären lassen -
geht fix, ist gesund und macht Spaß!
Nach einer Einführung in die Wirkweise der 
Milchsäurebakterien werden wir verschiedene 
Sorten Sauerkraut verkosten und zum Vergä-
ren ansetzen. Die Vielfalt reicht von Sauer-
kraut >normal<, mit Gewürzen wie Kümmel, 
Wacholderbeeren, Curry, Ingwer, Meerrettich 
bis zu Karotten und Blaukrautzugabe! Der 
Fantasie sind hierbei keine Grenzen gesetzt!! 
Natürlich dürfen Sie die verschiedenen Ge-
schmacksrichtungen fertig gereift probieren! 
Ich freue mich auf Sie!
Es werden 2 Einweckgläser (jeweils 1/4 Liter 
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Füllmenge) mit Gummiringen, Deckel und 
Klammern benötigt und 1  Weißkraut pro Per-
son. Bitte jeder einen Hobel mitbringen. Wir 
benötigen 2 große Schüsseln, 2 Geschirrtü-
cher, einen Spüllappen, eine digitale Küchen-
waage, ein großes Schneidbrett, 1 gr. Messer 
und 2 Schraubgläser für Reste.

919BR1 Breitengüßbach
Mo., 07.10.2024, 18:00-20:15 Uhr
ó Schulküche - Eingang Schulbücherei, Ver-
bandsschule Breitengüßbach, Schulstr. 12, 
Breitengüßbach
zzgl. 3,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Bernadette Förtsch 12,85 ¬

Allgemeines

Linsenliebe
Die Minihülsenfrüchte auch aus unserer Regi-
on können mehr, als nur im deftigen Eintopf 
vor sich hin köcheln. Sie schmecken auch kalt 
als echtes Superfood. Sie werden an diesen 
Abend leckere Gerichte von der Vorspeise bis 
zum Dessert mit den eiweißreichen Linsen 
herstellen.
Ob klassisch, asiatisch oder mediterran zube-
reitet, verführen und überraschen aufs Neue.
Bitte Materialgeld (10 ¬) und Restebehälter 
mitbringen.

921BR2 Breitengüßbach
Di., 19.11.2024, 18:30-21:30 Uhr
ó Schulküche - Eingang Schulbücherei, Ver-
bandsschule Breitengüßbach, Schulstr. 12, 
Breitengüßbach
zzgl. 10,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Monika Gerner 12,80 ¬

Mit Curry kochen
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Be-
hälter

921BR3 Breitengüßbach
Sa., 18.01.2025, 14:00-17:00 Uhr
ó Schulküche - Eingang Schulbücherei, Ver-
bandsschule Breitengüßbach, Schulstr. 12, 
Breitengüßbach
zzgl. 8,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Elisabeth Lechner 12,80 ¬

Kochkurs - gesund, vollwertig 
und alltagstauglich
Viele Tipps und Wissenwertes rund um voll-
wertiges Essen mit Möglichkeiten für die vega-
ne, glutenfreie und /oder histaminarme Küche. 
Es geht vor allem um eine alltagstaugliche und 
schnelle vollwertige Küche, die uns mit allen 
wichtigen Nährstoffen versorgt. Wir bereiten 
gemeinsam Menüs, einfache schnelle Gerich-
te, leckere Frühstücksoptionen und, da der 
Kurs vor Weihnachten ist, auch leckere Weih-
nachtsbäckerei zu.
Die Dozentin befasst sich mit gesundem Es-
sen, das schmeckt und leicht zuzubereiten ist, 
seit mehr als 35 Jahren. Dieses Wissen möch-
te sie in ihrem Kurs teilen.

921HA1 Hallstadt
3 x donnerstags, 17:30-19:30 Uhr
ab 26.09.2024
ó Schulküche, Grund- u. Mittelschule, Königs-
hofstr. 3, Hallstadt
zzgl. Materialkosten bar vor Ort für den ge-
samten Kochkurs
Agnes Marr 28,20 ¬

Veganer Herbst
Der Herbst hat begonnen und damit auch die 
Kürbissaison.
Wir beginnen mit  Kürbis- Crostini, Aufstrich, 
verschiedene Pasta, Quiche immer ein Ge-
nuss!
Es ist für jeden Geschmack etwas dabei!
Bitte leere Behälter mitbringen!

921SZ3 Scheßlitz
Mi., 23.10.2024, 18:30-21:30 Uhr
Schulküche, Mittelschule, Mittlerer Weg 8, 
Scheßlitz
zzgl. 10,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Monika Gerner 12,80 ¬

Bayerischer Brunch
Wir verwöhnen sie mit einem Schlemmerfrüh-
stück aus Bayern. Zum Oktoberfest zu Hause 
muss auf Gemütlichkeit nicht verzichtet wer-
den.
Weißbier - Hugo, Semmelschmarrn, Rind mit 
Apfelkren, Brezen - Salat, Topfencreme mit 
Holunder und vieles meh
Bitte Materialgeld von 12 Euro und Restebe-
hälter mitbringen!
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921ZA1 Zapfendorf
Di., 24.09.2024, 18:30-21:30 Uhr
Schulküche - Treffpunkt Schulhof, Grund- und 
Mittelschule, Schulstraße 7, Zapfendorf
zzgl. 12,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Monika Gerner 12,80 ¬

Internationale Küche

Indische Küche
Die indische Küche ist in aller Welt für ihre 
Curries bekannt. Diese sind zwar vielfältig und 
gut, doch die Küche Indiens hat viel mehr zu 
bieten mit ihren unterschiedlichen Aromen, 
Geschmacksrichtungen und Farbspielen. Wir 
kochen verschiedene Gerichte, lernen regiona-
le Unterschiede kennen, probieren traditionelle 
Speisen und erfahren, was die moderne indi-
sche Küche für uns bereithält. Bitte mitbringen:  
Behälter für Kostproben, evtl. Schürze und Ge-
tränk.

923BR3 Breitengüßbach
Do., 24.10.2024, 18:00-21:30 Uhr
ó Schulküche - Eingang Schulbücherei, Ver-
bandsschule Breitengüßbach, Schulstr. 12, 
Breitengüßbach
mit Fleisch: Menü 2; zzgl. 10,- ¬ Materialkos-
ten bar vor Ort
Roma Pohl 14,50 ¬

923BR4 Breitengüßbach
Do., 07.11.2024, 18:00-21:30 Uhr
ó Schulküche - Eingang Schulbücherei, Ver-
bandsschule Breitengüßbach, Schulstr. 12, 
Breitengüßbach
vegetarisch: Kalkutta- Menü 1; zzgl. 10,- ¬ Ma-
terialkosten bar vor Ort
Roma Pohl 14,50 ¬

923HA1 Hallstadt
Do., 28.11.2024, 18:00-21:30 Uhr
ó Schulküche, Grund- u. Mittelschule, Königs-

hofstr. 3, Hallstadt
mit Fleisch: Menü 1; zzgl. 10,- ¬ Materialkos-
ten bar vor Ort
Roma Pohl 14,50 ¬

923HA2 Hallstadt
Mi., 04.12.2024, 18:00-21:30 Uhr
ó Schulküche, Grund- u. Mittelschule, Königs-
hofstr. 3, Hallstadt
vegetarisch: Madras Menü 1; zzgl. 10,- ¬ Ma-
terialkosten bar vor Ort
Roma Pohl 14,50 ¬

923SZ1 Scheßlitz
Do., 10.10.2024, 18:00-21:45 Uhr
Schulküche, Mittelschule, Mittlerer Weg 8, 
Scheßlitz
vegetarisch: Delhi Menü 1; inkl. 9,- ¬ Material-
kosten
Roma Pohl 24,10 ¬

923SZ2 Scheßlitz
Do., 21.11.2024, 18:00-21:45 Uhr
Schulküche, Mittelschule, Mittlerer Weg 8, 
Scheßlitz
vegetarisch: Delhi Menü 2; inkl. 9,- ¬ Material-
kosten
Roma Pohl 24,10 ¬
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Alles koscher oder was?
Koscher Kochen - was heißt das? Was sind 
die Grundprinzipien eines koscheren Essens? 
Wer sich für das Thema interessiert und Lust 
hat es tatkräftig anzugehen, ist hier richtig auf-
gehoben. Praktisch und theoretisch werden wir 
uns mit den Eigenheiten der jüdischen Küche 
beschäftigen. Gemeinsam werden wir einige 
Gerichte kochen sowie backen, uns dazu et-
was Hintergrundwissen erarbeiten und ab-
schließend die kulinarischen Ergebnisse ge-
meinsam genießen.

410GS11 Geschäftsstelle
Di., 19.11.2024, 18:00-21:00 Uhr
Mehrzweckraum, Mittelschule, Mittlerer Weg 8, 
Scheßlitz
zzgl. Materialkosten ca. 14,- ¬ bar vor Ort
Maria S. Becker 14,85 ¬

Kroatische Küche
Die kroatische Küche ist eine  Landesküche 
Kroatiens. Dazu gehören Fleischgerichte, 
Fischspezialitäten, herzhafte Suppen, Speck, 
Käse, Schinken und vieles mehr!

923SZ3 Scheßlitz
Mi., 27.11.2024, 18:30-21:30 Uhr
Schulküche, Mittelschule, Mittlerer Weg 8, 
Scheßlitz
zzgl. 10 ¬ Materialkosten bar vor Ort
Monika Gerner 12,80 ¬

Mexikanische Küche
921TF1 Tiefenellern
Mi., 25.09.2024, 18:30-21:30 Uhr
Schulküche, Alte Schule, Ellerbergstr. 35, Lit-
zendorf-Tiefenellern
zzgl. 10,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Monika Gerner 12,80 ¬

Genießen wie am Mittelmeer
Das Beste aus Spanien, Italien und Griechen-
land.
Viererlei Vorspeisen, Gazpacho, Zaziki - Salat, 
Scharfe Kartoffelecken und Frutti-di Mare-
Salat. Zur Hauptspeise gibt es Hähnchen -
Paella. Und Dolce Vita zum Finale. 12 Euro für 
Materialkosten sind vor Ort zu entrichten.

923ZA1 Zapfendorf
Di., 12.11.2024, 18:30-21:30 Uhr
Schulküche - Treffpunkt Schulhof, Grund- und 
Mittelschule, Schulstraße 7, Zapfendorf
zzgl. 12,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Monika Gerner 12,80 ¬

Süßes und Desserts

Vollwertige Kuchen
921BR1 Breitengüßbach
Sa., 12.10.2024, 14:00-17:00 Uhr
ó Schulküche - Eingang Schulbücherei, Ver-
bandsschule Breitengüßbach, Schulstr. 12, 
Breitengüßbach
zzgl. 6 ¬ Materialkosten bar vor Ort
Elisabeth Lechner 12,80 ¬

Schokolade selbst gemacht
Wir machen unsere eigene Schokolade ohne 
Zucker und verwenden leckerste Zutaten wie 
fair gehandelte Edelkakaobohnen und -butter, 
Honig, Bourbon-Vanille, Mandeln und Pistazi-
en. Besondere Wünsche gern mitbringen!
Bitte mitbringen: Backunterlage; Teigschaber; 
Geschirrtuch; Holzkochlöffel; leere Dosen, um 
die Schokolade mizunehmen.

921BH1 Buttenheim
Fr., 15.11.2024, 17:00-20:00 Uhr
Sitzungssaal, Feuerwehrhaus, Hauptstr. 15a, 
Buttenheim
ohne Zucker - zzgl. 15,- ¬ Materialkosten bar 
vor Ort
Heidi Reinhardt 12,80 ¬

921FH1 Frenshof
Fr., 22.11.2024, 17:00-20:00 Uhr
Ort wird noch bekannt gegeben, Schönbrunn 
i.Steigerwald
ohne Zucker - zzgl. 15,- ¬ Materialkosten bar 
vor Ort
Heidi Reinhardt 12,80 ¬
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Getränke

LagerFeuer, das kupferrote La-
gerbier
Dieses Lager ist malzig im Aroma, hat aber ei-
ne gute Hopfennote. Unser Bier wird hand-
werklich mit Herz iund Hand gebraut, nicht un-
persönlich in einer Großbrauerei gekocht. Seit 
über 30 Jahren haben Braubegeisterte beim 
Hausbrauen schon sehr gute Erfahrungen ge-
macht und ihren Spaß in diesem Kurs und 
auch später gehabt. Wichtig ist, daß die Anlei-
tung beim ersten Brautag stimmt.
In diesem Kurs zeigt Walter Simon ("ladidel"), 
Mitbegründer der Hausbrauerbewegung und 
Hausbrauer seit über 25 Jahren, das einfache 
Brauverfahren, bei dem ohne viel technischen 
Aufwand handwerklich gebraut wird. Ein 
großer Kochtopf (25 l) und ein ausreichend 
großer Plastikeimer reichen als Grundausstat-
tung schon aus. Diese Geräte bringt der Kurs-
leiter zum Kurs mit.
Ofenfrischer LEBERkäse und Hausbrauer Bier 
runden den Brautag ab. Die spätere Abfüllung 
in Flaschen wird erklärt und von den Brauern 
alleine oder in der gebildeten Gruppe Zuhause
durchgeführt.
Für Technik, Rezepte, Rohstoffe, Bier und 
Brotzeit sind im Kurs 20 ¬ einzuzahlen.
Mitbringen: Schürze, Geschirrtücher, 
Wischlappen, verschließbares Gefäß 0,5 Liter 
für Hefe, Transportgefäß für Bierwürze mit ca. 
7 -10 Litern Inhalt, Klebeband, Verpflegung 
und alkoholfreie Getränke, Bierkrug

925BR1 Breitengüßbach
Sa., 23.11.2024, 10:00-16:00 Uhr
ó Schulküche - Eingang Schulbücherei, Ver-
bandsschule Breitengüßbach, Schulstr. 12, 
Breitengüßbach
Bier aus eigener Küche; zzgl. 20 ¬ Material-
kosten bar vor Ort
Walter Simon 20,40 ¬

Körper und Gesundheit

Naturheilkunde

Räuchern mit heimischen Kräu-
tern
Nimm dir Zeit und lausche dem Duft heimi-
scher Kräuter, Harze und Gewürze. Lerne, wie 
du richtig auf Kohle und Stövchen räucherst.
Mitbringliste TN: Schreibzeug, Getränk
Materialkosten: ca. 10¬
Raumvoraussetzungen: Tische/Stühle oder 
Stuhlkreis, Raum ohne Rauchmelder/abschalt-
bare Rauchmelder

195BR1 Breitengüßbach
Do., 05.12.2024, 18:00-21:00 Uhr
ó Schulküche - Eingang Schulbücherei, Ver-
bandsschule Breitengüßbach, Schulstr. 12, 
Breitengüßbach
zzgl. 10,- Materialkosten bar vor Ort
Stefanie Lunz 10,80 ¬
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Immunstark! - Kräuter bei Er-
kältung
Im Winter ist unser Immunsystem sehr belas-
tet. Erfahren Sie, wie Sie es mit Pflanzenkraft 
optimal unterstützen und was Sie tun können, 
wenn es Sie doch erwischt hat. Gemeinsam 
stellen wir verschiedene Zubereitungen her: 
Immunkraft-Oxymel, Thymiantinktur, Schwitz-
es-raus-Teemischung.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Schneidbrett, 
Messer, Löffel, Schneebesen, Geschirrtuch, 
Schüssel, Schraubgläser: 100 ml, 250 ml, 500 
ml

195BR2 Breitengüßbach
Do., 10.10.2024, 18:00-21:00 Uhr
ó Schulküche - Eingang Schulbücherei, Ver-
bandsschule Breitengüßbach, Schulstr. 12, 
Breitengüßbach
zzgl. 15 ¬ Materialkosten bar vor Ort
Stefanie Lunz 10,20 ¬

195BR3 Breitengüßbach
Di., 04.02.2025, 18:00-21:00 Uhr
ó Schulküche - Eingang Schulbücherei, Ver-
bandsschule Breitengüßbach, Schulstr. 12, 
Breitengüßbach
zzgl. 15 ¬ Materialkosten bar vor Ort
Stefanie Lunz 10,20 ¬

Ganzheitliche Hausapotheke -
Kräuter, Aromaöle und Jin Shin 
Jyutsu
Für viele körperliche Symptome und emotiona-
le Schieflagen gibt es eine Bandbreite an na-
türlichen und einfachen Mitteln und Methoden, 
um uns wieder aufzurichten. Wir schauen uns 
die einfachsten und effektivsten Grundlagen 
an, so dass wir diese auch gleich in unserem 
Alltag anwenden können. Wir haben viele 
Kräuter in der Natur, die uns in unserer Ge-
sundheit sowie unserem Wohlbefinden unter-
stützen. Aus Pflanzen werden ätherische Öle 
gewonnen, die schnell Effekte auf körperlicher 
aber auch auf der emotionalen und der seeli-
schen Ebene erzielen sollen. Die Arbeit mit 
den Meridianen ist Teil von Jin Shin Jyutsu. 
Dies ist eine einfache und effektive Technik, 
die man jederzeit anwenden kann. Bitte mit-
bringen: Unterlagen zum Notieren.

195FH1 Frenshof
5 x dienstags, 18:00-20:30 Uhr
ab 01.10.2024
Ort wird noch bekannt gegeben, Schönbrunn 
i.Steigerwald
Agnes Marr 42,50 ¬

Immunstark! Kräuter bei Erkäl-
tung
Im Winter ist unser Immunsystem sehr belas-
tet. Erfahren Sie, wie Sie es mit Pflanzenkraft 
optimal unterstützen und was Sie tun können, 
wenn es Sie doch erwischt hat. Gemeinsam 
stellen wir verschiedene Zubereitungen her: 
Immunkraft-Oxymel, Thymiantinktur, Schwitz-
es-raus-Teemischung.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Schneidbrett, 
Messer, Löffel, Schneebesen, Geschirrtuch, 
Schüssel, Schraubgläser: 100 ml, 250 ml, 500 
ml

195FH2 Frenshof
Do., 17.10.2024, 18:00-21:00 Uhr
Ort wird noch bekannt gegeben, Schönbrunn 
i.Steigerwald
zzgl. 15,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Stefanie Lunz 15,30 ¬

Entspannende Kräuterbäder für 
kalte Tage
In diesem Workshop werden verschiedene 
Kräuter vorgestellt, die für entspannende und 
wärmende Bäder im Winter verwendet werden 
können, um Körper und Geist zu beruhigen. 
Zum Schluss probieren wir unsere selbst ge-
mischten Bäder als entspannendes Fußbad 
aus.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Getränk, Hand-
tuch, große Schüssel für Fußbad, kleine 
Schüssel zum Mischen, Löffel, 3 kleine 
Schraubgläser (100 - 250 ml)

195FH3 Frenshof
Do., 16.01.2025, 18:00-21:00 Uhr
Ort wird noch bekannt gegeben, Schönbrunn 
i.Steigerwald
zzgl. 15,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Stefanie Lunz 15,30 ¬
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Kosmetik und Stil

Haare flechten - leicht gemacht
Flechtfrisuren sind angesagt und kommen nie 
aus der Mode. Für Feste, Geburtstage, Feier-
tage, Oktoberfest oder andere Events.
Bitte eine Bürste, einen Stielkamm, Haargum-
mis sowie Haarnadeln und Haarspray mitbrin-
gen. Die Teilnehmerinnen sollten mindestens 
schulterlanges Haar haben.

950BR1 Breitengüßbach
Fr., 18.10.2024, 14:30-17:30 Uhr
ó Handarbeitsraum - Eingang Schulbücherei, 
Verbandsschule Breitengüßbach, Schulstr. 12, 
Breitengüßbach
Kleingruppe (max. 6 Personen)
Elfi Jung 15,30 ¬

950GU1 Gundelsheim
Do., 17.10.2024, 17:30-20:30 Uhr
ó Altes Rathaus, Hauptstr. 10, Gundelsheim
Kleingruppe (max. 6 Personen)
Elfi Jung 15,30 ¬

Typgerechtes Tages-Make-up
Das Tages-Make-up ist auf Ihren Typ abge-
stimmt und für jeden Anlass geeignet, ob für 
Beruf oder Alltag.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Standspie-
gel, Haarband.

950BR2 Breitengüßbach
Sa., 05.10.2024, 10:00-13:30 Uhr
ó Handarbeitsraum - Eingang Schulbücherei, 
Verbandsschule Breitengüßbach, Schulstr. 12, 
Breitengüßbach
für Erwachsene; Kleingruppe (max. 6 Perso-
nen); zzgl. 5,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Elfi Jung 17,85 ¬

Typgerechtes Schminken für 
Tag und Abend
In diesem Seminar erfahren Sie, wie leicht ein 
typgerechtes Make-up ist und wie Sie es zu 
Hause wieder so hinbekommen. Es gibt Tipps 
und Tricks zur Umsetzung und für die schnelle 
Umwandlung des Tages-Make-ups in ein gla-
mouröse Make-up für den Abend.

950FH1 Frenshof
Di., 19.11.2024, 18:00-21:00 Uhr
Ort wird noch bekannt gegeben, Schönbrunn 
i.Steigerwald
zzgl. 6,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Gundula Schorn 15,30 ¬

950FH2 Frenshof
Di., 14.01.2025, 18:00-21:00 Uhr
Ort wird noch bekannt gegeben, Schönbrunn 
i.Steigerwald
zzgl. 6,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Gundula Schorn 15,30 ¬

950ST1 Stegaurach
Do., 24.10.2024, 18:00-21:00 Uhr
Klassenraum, Schule, Schulplatz 1, Stegau-
rach
zzgl. 6,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Gundula Schorn 15,30 ¬

950ST2 Stegaurach
Do., 06.02.2025, 18:00-21:00 Uhr
Klassenraum, Schule, Schulplatz 1, Stegau-
rach
zzgl. 6,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Gundula Schorn 15,30 ¬

Farbtyp-Beratung
Wollten Sie schon immer wissen, welche Far-
ben zu Ihnen passen? Gewinnen Sie durch die 
Wahl Ihrer richtigen Farben an Ausstrahlung!

950GU2 Gundelsheim
Sa., 16.11.2024, 13:30-17:30 Uhr
ó Altes Rathaus, Hauptstr. 10, Gundelsheim
Kleingruppe (max. 6 Personen)
Elfi Jung 20,40 ¬

Gesundheit und Fitness

121www.vhs-bamberg-land.de





Kultur und

Gestalten



Musik

Instrumentalkurse

Flöte

Blockflöte
863DR1 Drosendorf
Pfarrheim Merkendorf, Memmelsdorf-Merken-
dorf
ab Vorschulalter; für Anfänger*innen und Fort-
geschrittene; verbindliche Vorbesprechung am 
24.09., 17 Uhr
Ute Gräf 34,- ¬

863DR3 Drosendorf
Klassenzimmer, Grundschule Drosendorf, Am 
Steinig 15, Memmelsdorf-Drosendorf
verbindliche Vorbesprechung am 23.09., 17:00 
Uhr; ab Vorschulalter; für Anfänger*innen und 
Fortgeschrittene
Ute Gräf 34,- ¬

863ME1 Memmelsdorf
Hintereingang beim Pausenhof, Grund- u. Mit-
telschule, Pödeldorfer Str. 13, Memmelsdorf
verbindliche Vorbesprechung 23.09. 16:00 
Uhr; ab Vorschulalter; für Anfänger*innen und 
Fortgeschrittene
Ute Gräf 36,10 ¬

Altflöte
863DR2 Drosendorf
Pfarrheim Merkendorf, Memmelsdorf-Merken-
dorf
verbindliche Vorbesprechung am 24.09., 17:00 
uhr; ab Vorschulalter; für Anfänger*innen und 
Fortgeschrittene
Ute Gräf 25,- ¬

Gitarre

Gitarre für Anfänger*innen
862BH1 Buttenheim
10 x montags, 17:30-18:30 Uhr
ab 07.10.2024
Raum 2, Alte Schule, Hauptstr. 15 a, Butten-
heim
1. Fortsetzung
Jürgen Dicker 34,- ¬

Gitarre
862LD1 Litzendorf
für Anfänger*innen; Einzelunterricht - 10 x 30 
Min. auf Anfrage
Julian Sauer 185,- ¬

Gitarre, Akkordeon, Klavier, 
Keyboard
862LD2 Litzendorf
Dienstag; für Anfänger*innen; Einzelunterricht / 
Kleingruppe; Gebühr auf Anfrage
Willy Saffer 185,- ¬

862LD3 Litzendorf
Freitag; für Anfänger*innen; Einzelunterricht / 
Kleingruppe; Gebühr auf Anfrage
Willy Saffer 185,- ¬
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Klavier und Keyboard

Klavier - Einzelunterricht
864LD1 Litzendorf
Einzelunterricht - 10 x 30 Min. auf Anfrage 
09505 /1446
Heidi Schirling 185,- ¬

Klavier - Anfänger*innen und 
Fortgeschrittene
Gebühr: 15 Termine à 30 Minuten

864PE1 Pettstadt
15 x freitags, 15:00-15:30 Uhr
ab 27.09.2024
Einzelunterricht (15x je 30 Min.) bei privat -
Uhrzeit nach Vereinbarung; Anmeldung über 
die Außenstelle: 0171/1953549
Maximilian Konrad 277,50 ¬

Sonstiges

Handpan Schnupperkurs
Die Handpan ist ein Instrument aus Stahl-
blech, das man mit den Händen zum Klingen 
bringt. Ihr tiefgehender, sphärischer Klang ent-
spannt und inspiriert.
Wir lernen verschiedene Handpans kennen, 
entdecken diese spielerisch und üben uns in 
kreativem Selbstausdruck. Wir experimentie-
ren mit unterschiedlichen Anschlagtechniken, 
erforschen die Tonleiter und den gesamten 
Klangkörper und erfahren etwas über den Auf-
bau einer Handpan.
Das Wichtigste: Wir müssen dabei nichts errei-
chen! Bei diesem Instrument verschwimmen 
die Grenzen zwischen Klang und Musik. Die 
freie Improvisation ist ohne musikalische Vor-
kenntnisse möglich. Alle sind entsprechend 
willkommen!

Instrumente für den Kurs werden zur Verfü-
gung gestellt. Die Nutzungsgebühr beträgt 15 
¬, da Handpans in der Anschaffung sehr teuer 
sind und nach jeder Nutzung gepflegt werden 
müssen.

865GU1 Gundelsheim
Mi., 16.10.2024, 18:00-20:00 Uhr
ó Altes Rathaus, Hauptstr. 10, Gundelsheim
zzgl. 15,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Christian Gies 9,40 ¬

865HA1 Hallstadt
Do., 07.11.2024, 18:00-20:00 Uhr
ó E 109, Grund- u. Mittelschule, Königshofstr. 
3, Hallstadt
zzgl. 15,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Christian Gies 9,40 ¬

865ZA1 Zapfendorf
Mi., 23.10.2024, 18:00-20:00 Uhr
Tanzscheune, Untere Str. 3, Zapfendorf-Lauf
zzgl. 15,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Christian Gies 9,40 ¬

Handpan Grundkurs
Die Handpan ist ein Instrument aus Stahl-
blech, das man mit den Händen zum Klingen 
bringt. Ihr tiefgehender, sphärischer Klang ent-
spannt und inspiriert.
Fortführung des Schnupperkurses. Auch ge-
eignet für Teilnehmer*innen mit musikalischen 
Grundkenntnissen.
Instrumente für den Kurs werden zur Verfü-
gung gestellt. Die Nutzungsgebühr beträgt 15 
¬, da Handpans in der Anschaffung sehr teuer 
sind und nach jeder Nutzung gepflegt werden 
müsse

865HA2 Hallstadt
2 x donnerstags, 18:00-20:00 Uhr
ab 21.11.2024
ó E 109, Grund- u. Mittelschule, Königshofstr. 
3, Hallstadt
zzgl. 15,- ¬ Materialkosten bar vor Ort
Christian Gies 16,20 ¬
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Musizieren und Singen

Chorgesang
Unter der Leitung von Helmut Mehling werden 
musikalisch anspruchsvolle geistliche und 
weltliche Werke erarbeitet. Der Kaiser-Hein-
rich-Chor Bamberg ist ein gemischter Chor mit 
ca. 50 TeilnehmerInnen. Das gute Miteinander 
von Jung und Alt ist kennzeichnend für den 
Chor. Durch das große Engagement der Chor-
mitglieder ist es möglich, innerhalb des Chores 
für verschiedene Projekte weitere Ensembles 
zu bilden. Neben weiteren Auftritten gestaltet 
der  Chor jedes Jahr im Advent ein VHS-Weih-
nachtskonzert. Neue SängerInnen sind herz-
lich willkommen. Einstieg jederzeit möglich. 
Kommen Sie einfach kurz vor Beginn eines 
Probentermins vorbei. Weitere Infos unter 
www.kh-chor.de.

870GS1 Geschäftsstelle
20 x freitags, 19:30-21:30 Uhr
ab 13.09.2024
Gemeinderaum, Philippus Gemeindezentrum 
Bamberg, Buger Str. 78, Bamberg
Helmut Mehling

Spielkreis für Alte Musik (Er-
wachsene)
Musizieren mit Blockflöten in allen Lagen
C-Flöten und F-Flöten
Andere >leise< Instrumente sind willkommen

870GU1 Gundelsheim
15 x montags, 19:30-20:30 Uhr
ab 07.10.2024
ó Altes Rathaus, Hauptstr. 10, Gundelsheim
Flöte, Gitarre spielen und mehr
Andreas Gunreben 51,- ¬

Tanz

Tanzkurse

Zumba
149DO1 Dorgendorf
15 x montags, 19:00-20:00 Uhr
ab 23.09.2024
Gemeindehaus Dorgendorf, Lauterer Weg 1, 
Baunach-Dorgendorf
Linda Scharting 51,- ¬

Tanzkurs
Erlernen oder Vertiefen von Grundschritten 
und Figuren je nach angegebenem Leistungs-
stand. Gebühr gilt pro Person.

855DO1 Dorgendorf
5 x sonntags, 18:00-19:30 Uhr
ab 29.09.2024
Gemeindehaus Dorgendorf, Lauterer Weg 1, 
Baunach-Dorgendorf
für Fortgeschrittene
Herta Thiel 25,- ¬

855DO5 Dorgendorf
5 x sonntags, 15:15-16:15 Uhr
ab 29.09.2024
Gemeindehaus Dorgendorf, Lauterer Weg 1, 
Baunach-Dorgendorf
für Anfänger*innen - ChaCha, Rumba, Tango
Georgia Täuber 17,- ¬

855MK1 Melkendorf
16 x freitags, 18:45-19:45 Uhr
ab 27.09.2024
Klassenraum, Alte Schule Lohndorf, Litzen-
dorf-Lohndorf
- ausgebucht -
Georgia Täuber 54,40 ¬

855MU1 Mühlendorf
10 x sonntags, 18:30-20:00 Uhr
ab 29.09.2024
Klassenzimmer, Grundschule, Schulweg 4, 
Stegaurach-Mühlendorf
für Paare
Georgia Täuber 50,- ¬
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855PR1 Priesendorf
10 x samstags, 18:00-19:30 Uhr
ab 11.01.2025
Musikhaus Priesendorf, Hauptstraße 8, Lis-
berg
zzgl. 8,- ¬ Miete bar vor Ort - für Anfänger*in-
nen und Fortgeschrittene
Georgia Täuber 50,- ¬

855PR2 Priesendorf
10 x sonntags, 14:00-15:30 Uhr
ab 12.01.2025
Musikhaus Priesendorf, Hauptstraße 8, Lis-
berg
zzgl. 8,- ¬ Miete bar vor Ort - für Anfänger*in-
nen und Fortgeschrittene
Georgia Täuber 50,- ¬

Discofox
855DO3 Dorgendorf
5 x sonntags, 17:15-18:15 Uhr
ab 29.09.2024
Gemeindehaus Dorgendorf, Lauterer Weg 1, 
Baunach-Dorgendorf
für Fortgeschrittene
Georgia Täuber 17,- ¬

855DO4 Dorgendorf
5 x sonntags, 16:15-17:15 Uhr
ab 29.09.2024
Gemeindehaus Dorgendorf, Lauterer Weg 1, 
Baunach-Dorgendorf
für Anfänger*innen
Georgia Täuber 17,- ¬

Line Dance
Line Dance ist eine choreografierte Tanzform, 
bei der jede/r für sich in Reihen und Linien vor-
und nebeneinander tanzen kann. Es kann auf 
jede Musikrichtung getanzt werden, wenn der 
Rhythmus stimmt. In diesem Kurs wird zu 
Country-, Rock- und Popmusik getanzt. Die 
Tanzschritte sind vorher festgelegt. Es gibt 
Choreographen, die sich zu den unterschied-

lichsten Songs Tanzschritte ausdenken, die 
entsprechend zur Musik passen. Line Dance 
macht einfach Spaß, traininert Beweglichkeit 
und Gedächtnis.

855GU1 Gundelsheim
15 x donnerstags, 19:35-21:05 Uhr
ab 10.10.2024
ó Altes Rathaus, Hauptstr. 10, Gundelsheim
nur für Fortgeschrittene mit Vorkenntnissen
Peter Baumgärtner 75,- ¬

855GU2 Gundelsheim
15 x dienstags, 19:35-21:05 Uhr
ab 08.10.2024
Aula, Michael-Arneth-Schule, Schulstr. 2, Gun-
delsheim
11. Forts.; auch für Wiedereinsteiger*innen
Peter Baumgärtner 75,- ¬

855GU3 Gundelsheim
15 x donnerstags, 18:20-19:20 Uhr
ab 10.10.2024
ó Altes Rathaus, Hauptstr. 10, Gundelsheim
7. Fortsetzung
Peter Baumgärtner 51,- ¬

855LT1 Lauter
12 x montags, 18:15-19:15 Uhr
ab 23.09.2024
Gemeinschaftsraum, Rathaus, Schulstr. 9, 
Lauter
für Quereinsteiger, nur mit guten Vorkenntnis-
sen - 7. Fortsetzung
Gabriele Mantel 40,80 ¬

855LT2 Lauter
12 x freitags, 18:30-20:00 Uhr
ab 27.09.2024
Gemeinschaftsraum, Rathaus, Schulstr. 9, 
Lauter
für Quereinsteiger mit Vorkenntnissen - 5. 
Fortsetzung
Gabriele Mantel 60,- ¬
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855SZ3 Scheßlitz
11 x dienstags, 19:30-21:00 Uhr
ab 24.09.2024
2-fach Turnhalle, Realschule, Burgholzstr. 10, 
Scheßlitz
3. Fortsetzung; auch für Wiedereinsteiger*in-
nen
Karin Ronke 55,- ¬

855SZ4 Scheßlitz
6 x dienstags, 19:30-21:00 Uhr
ab 07.01.2025
2-fach Turnhalle, Realschule, Burgholzstr. 10, 
Scheßlitz
4. Fortsetzung; auch für Wiedereinsteiger*in-
nen
Karin Ronke 30,- ¬

Let´s dance - Show dance
Ziel des Kurses ist es, vielfältige Choreo-
graphien mit Bewegungselementen aus Jazz-
tanz und Ballett zu Musik aus Rock, Pop, Latin 
und Musicals einzustudieren. Man sollte Freu-
de an Bewegung, Rhythmusgefühl und etwas 
Vorerfahrung im tänzerischen Bereich mitbrin-
gen.

855HA1 Hallstadt
15 x mittwochs, 19:00-20:00 Uhr
ab 25.09.2024
Turnraum, Grundschule Dörfleins, Schulstr.  4, 
Hallstadt-Dörfleins
für Fortgeschrittene
Andrea Thain-Hübner 51,- ¬

Salsa und Bachata
In diesem Workshop können Sie in die Welt 
dieser lateinamerikanischen Tänze abtauchen. 
Wir tanzen im ersten Teil Salsa und im zweiten 
Teil Bachata. Sie lernen für beide Tänze die 
Grundschritte und einige einfache Figuren und 
Basisdrehungen. So können Sie ausprobieren, 
welcher Tanz Ihnen am besten gefällt und ob 
Sie tiefer einsteigen möchten. Einzelpersonen 
und Paare sind herzlich willkommen.

855PE1 Pettstadt
Sa., 05.10.2024, 15:00-17:00 Uhr
ó Bürgertreff, Kirchplatz 4, Pettstadt
Workshop - für Erwachsene und Jugendliche 
ab 16
Jeana Lehrer 8,20 ¬

855PE2 Pettstadt
Sa., 11.01.2025, 15:00-17:00 Uhr
ó Bürgertreff, Kirchplatz 4, Pettstadt
Workshop - für Erwachsene und Jugendliche 
ab 16
Jeana Lehrer 8,20 ¬

Internationale Tänze mit 
Schwerpunkt Griechenland
Tanzen, aber mit wem? Haben Sie Lust zum 
Tanzen, aber keine/n Partner*in? Haben Sie 
eine/n Partner*in, wissen aber nicht, wo man 
tanzen kann? Es gibt viele Tänze aus der gan-
zen Welt, bei denen man keine/n festen Part-
ner*in braucht: Israel, Griechenland, Russland, 
Türkei, ehemaliges Jugoslawien, USA, Rumä-
nien, England usw. Dort wird oft in Reihen ge-
tanzt. Es werden einfache Schritttänze ge-
tanzt, weil wir Freude an der Vielfältigkeit der 
Musik und Bewegung haben. Tanzen hält Kör-
per und Seele zusammen und erhöht die Le-
bensfreude. Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich, aber auch kein Hindernis.

855PD1 Peulendorf
8 x mittwochs, 20:00-21:30 Uhr
ab 25.09.2024
Gemeinschaftsraum, Alte Schule, Peulendorf 
Nr. 16, Scheßlitz-Peulendorf
14-tägig, genaue Termine werden im Kurs fest-
gelegt
Claudia Feltmann 40,- ¬

HipHop-Tanz
Lerne coole Moves und einzigartige Choreo-
grafien! Beim Hip Hop-Tanz lernst du, dich zu 
cooler Musik zu bewegen. In diesem Kurs ha-
ben die Kinder/Teens die Möglichkeit, sich 
beim Tanz auszuprobieren, sich als Gemein-
schaft zu fühlen und dabei jede Menge Spaß 
zu haben.

855SZ1 Scheßlitz
15 x mittwochs, 17:00-18:00 Uhr
ab 02.10.2024
Mehrzweckraum, Mittelschule, Mittlerer Weg 8, 
Scheßlitz
für Kinder - 8-11 Jahre
Melanie Rother 51,- ¬
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Hip Hop für Kinder
855SN1 Schönbrunn
15 x montags, 15:30-16:15 Uhr
ab 07.10.2024
Turnhalle, Grundschule, Schönbrunn, Sied-
lungsstr. 22, Schönbrunn
Alter: 5 - 7 Jahre
Samantha Mohr 37,50 ¬

855SN2 Schönbrunn
15 x montags, 16:30-17:30 Uhr
ab 07.10.2024
Turnhalle, Grundschule, Schönbrunn, Sied-
lungsstr. 22, Schönbrunn
Alter: 8 - 12 Jahre - ausgebucht -
Samantha Mohr 51,- ¬

Kindertanz
855SN3 Schönbrunn
15 x donnerstags, 16:00-17:00 Uhr
ab 10.10.2024
Turnhalle, Grundschule, Schönbrunn, Sied-
lungsstr. 22, Schönbrunn
Alter: 6 - 8 Jahre - ausgebucht -
Monika Dietz 51,- ¬

Orientalischer Tanz

Orientalischer Tanz/ Schleier-
tanz
Orientalischer Tanz verkörpert Anmut und Le-
bensfreude.
Er trainiert auf sanfte und wohltuende Weise 
den gesamten Körper und ist ein wirksames 
Fitnesstraining: Die Silhouette wird gestrafft 
und der Körper wird flexibel und geschmeidig.
Im Vordergrund steht aber immer der Spaß am 
Tanzen.
Der orientalische Tanz, umgangssprachlich als 
Bauchtanz bekannt, ist ein besonders vielseiti-
ger Tanzstil.
In diesen Kurs erlernen Sie die Grundbewe-
gungen des orientalischen Tanzes und den 
Umgang eines Tanzschleiers. Das Erlernte 
wird in einer flotten Tanzchoreographie umge-
setzt.
Tanzschleier können von der Dozentin gelie-
hen werden.
Bitte bequeme Kleidung und Tanzschuhe oder 
Socken mitbringen.

148BR1 Breitengüßbach
10 x dienstags, 19:45-20:45 Uhr
ab 24.09.2024
ó Gemeindeturnhalle, Zentrum 1, Breitengüß-
bach
Anfänger und Wiedereinsteiger
Angelika Popp 34,- ¬

Orientalischer Tanz
Der Orientalische Tanz, umgangssprachlich als 
Bauchtanz bekannt, ist ein besonders vielseiti-
ger Tanzstil. Er bietet sowohl ein ganzheitli-
ches Fitnessprogramm als auch gesundheitli-
che Unterstützung auf verschiedenen Ebenen. 
Die gesamte Muskulatur und wird durch ent-
sprechende Arm- bzw. Hüftbewegungen gelo-
ckert und gekräftigt. Mit Hilfe verschiedener 
Bewegungen & Figuren wird der Rumpf und 
die Beine gestärkt. Orientalischer Tanz gibt ei-
ne aufrechte Haltung, Selbstvertrauen und je-
de Menge Lebensfreude.
Das Erlernte setzten wir in einer Choreo-
graphie zu einem schönen modernen Lied ein.

148SE1 Stadelhofen
10 x mittwochs, 19:15-20:15 Uhr
ab 25.09.2024
Turnhalle, Grundschule Stadelhofen, Hollfelder 
Str. 20, Stadelhofen
Anfänger und Wiedereinsteiger
Angelika Popp 34,- ¬

148TU1 Trunstadt
10 x donnerstags, 18:00-19:00 Uhr
ab 26.09.2024
Turnsaal, Grundschule, Schaumbergstr. 18, 
Viereth-Trunstadt
Angelika Popp 34,- ¬

Tanze! und fühle dich gut
Dieses Kursangebot richtet sich an alle, die ih-
ren Körper in Schwung bringen und ihre Seele 
frei tanzen wollen. Tanzkenntnisse sind nicht 
erforderlich. Tänzerisch geht es auf eine Reise 
rund um die Welt - wir lernen dadurch viele 
Tanzkulturen  kennen. Entspannt und mit viel 
Spaß tanzen wir um den Globus!

148ZA1 Zapfendorf
10 x donnerstags, 19:00-20:30 Uhr
ab 10.10.2024
Tanzscheune, Untere Str. 3, Zapfendorf-Lauf
Elena Rößler 50,- ¬
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Medien

Film/Audio

Fotografieren mit iPhone und 
Smartphone

Entdecke die Magie der iPhone Fotografie! 
Dieser Fotokurs zeigt dir, wie du mit nur einem 
Klick atemberaubende Bilder aufnehmen 
kannst. Egal, ob du ein Anfänger oder erfahre-
ner Fotograf bist, dieser Kurs wird deine Fä-
higkeiten auf ein ganz neues Level bringen.
Lerne von Björn Göttlicher die besten Tipps 
und Tricks, um das volle Potenzial deiner 
Smartphone-Kamera auszuschöpfen. Entde-
cke, wie du Stadtlandschaft, kreative Porträts 
und faszinierende Details einfängst. Göttlicher 
zeigt dir, wie du mit den richtigen Apps und Be-
arbeitungstechniken deine Fotos noch mehr 
zum Strahlen bringst.
Der Fotokurs zur iPhone Fotografie bietet eine 
Mischung aus theoretischem Wissen und prak-
tischen Übungen. Björn geht auf grundlegende 
fotografische Konzepte wie Belichtung, Kom-
position und Perspektive ein und gibt dir wert-
volle Anleitungen, wie du diese mit deinem 
Smartphone anwenden kannst.

670ZA1 Zapfendorf
2 x samstags, 16:00-19:00 Uhr
ab 12.10.2024
Tanzscheune, Untere Str. 3, Zapfendorf-Lauf
Björn Göttlicher 20,40 ¬

Filmen mit iPhone und Smart-
phone
Erwecke deine kreativen Visionen zum Leben! 
Tauche ein in die aufregende Welt des Filme-
machens und lerne, wie du mit deinem Smart-
phone professionelle Videos aufnimmst, Zau-
bern und Kameratricks inklusive.
Björn teilt sein Fachwissen und seine Geheim-
nisse, um dir zu zeigen, wie du mit dem iPho-
ne beeindruckende Filme drehen kannst. Die-
ser Kurs führt dich weiter in die Grundlagen 
des Filmemachens und hilft dir, deine Fähig-
keiten auf das nächste Level zu bringen.
Entdecke die verschiedenen Aspekte des Fil-
memachens, von der Storyentwicklung über 
die Kameraperspektive bis hin zur Bearbei-
tung. Lerne, wie du mit den richtigen Techni-
ken und Tools, die das iPhone bietet, deine Vi-
deos aufwerten kannst. Du lernst, wie du mit 
natürlichen Lichtverhältnissen spielst, beein-
druckende Zeitlupen- und Zeitrafferaufnahmen 
erstellst und den richtigen Sound für deine 
Projekte einfängst.
Voraussetzung: iPhone oder Android Smart-
phone, Apps: Hipstamatic für Fotos und 
CapCut für Video.

670ZA2 Zapfendorf
2 x samstags, 14:00-17:00 Uhr
ab 09.11.2024
Tanzscheune, Untere Str. 3, Zapfendorf-Lauf
Björn Göttlicher 20,40 ¬

Kunst

Malen und Zeichnen

Graffiti - "Kunst aus der Dose"
Nicht nur Graffiti- und Street-Artists profitieren 
von dem vielfältigen Einsatzspektrum der 
Sprühdose. Die Gestaltungsmöglichkeiten sind 
nahezu grenzenlos. Zahlreiche Künstler nut-
zen die einzigartigen Vorteile der "aerosol 
cans"! Probiert euch an Drippings, Schablo-
nendesigns, Sprühnebelgalaxien, Wandbildern 
und vielem mehr. Unter Anleitung des erfahre-
nen Künstlers Norman >Anpy< Pfitzner könnt 
ihr bis an die Grenzen eurer Fantasie reisen -
und darüber hinaus!
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Bitte mitbringen: Zeichen- und Malutensilien, 
8,- ¬ für Material (Sprühdosen, Schutzausrüs-
tung, .)
Bitte auf angemessene Kleidung achten.

813BR1 Breitengüßbach
3 x samstags, 10:00-13:00 Uhr
ab 05.10.2024
ó Treffpunkt: Eingangsbereich, Verbands-
schule Breitengüßbach, Schulstr. 12, Breiten-
güßbach
Alter: 8-16 Jahre; zzgl. 8 ¬ Materialkosten vor 
Ort
Norman Pfitzner 10,20 ¬

Comic, Manga und Graphic No-
vel
>Zack<, >Boom<, >Bang<! Vergisst du auch re-
gelmäßig alles um dich herum, wenn du in die 
Welten deiner Lieblingscomic- und Manga-Hel-
den eintauchst? Hast du vielleicht sogar schon 
einmal überlegt, eigene Bildgeschichten zu 
kreieren? Dann bist du in diesem Kurs genau 
richtig. Der Illustrator und Graffiti-Künstler Nor-
man >Anpy< Pfitzner zeigt dir die Basics und 
hilft dir bei den ersten Schritten zum eigenen 
Comicheft.
Bitte mitbringen: Zeichen- und Malutensilien, 
5,- ¬ für Material

813BR2 Breitengüßbach
3 x samstags, 14:00-16:30 Uhr
ab 05.10.2024
ó Treffpunkt: Eingangsbereich, Verbands-
schule Breitengüßbach, Schulstr. 12, Breiten-
güßbach
Alter: 9-16 Jahre; zzgl. 5 ¬ Materialkosten vor 
Ort
Norman Pfitzner 10,20 ¬

Zeichnen: Menschliche Figur
Der Kurs bietet einen leichten Einstieg in das 
Thema. Wir beginnen mit einigen zeichneri-
schen Grundlagen.
Die Grundproportionen der menschlichen Fi-
gur werden erklärt und geübt. Die Darstellung 
der Bewegung wird uns beschäftigen. Wir skiz-
zieren, werden aber auch Details genauer be-
trachten. Es gibt Raum für Experimente und 
Entdeckungen. Farben, Stifte jeder Art und 
auch Kreiden können eingesetzt werden. Ein 
bunter Mix aus vielen Figuren darf entstehen, 
ideal in Kombination mit "urban-sketching".
Bitte mitbringen: Zeichenpapier mind. A4, Zei-

chenstifte jeder Art, Radierer, optional Kreiden 
oder Wasserfarben.

813BM2 Frensdorf-Bauernmuseum
Fr., 04.10.2024, 16:00-21:00 Uhr
Sa., 05.10.2024, 10:00-17:00 Uhr
ó Seminarraum (Zugang und Parkplatz rück-
seitig), Bauernmuseum Bamberger Land, 
Hauptstraße 5, Frensdorf
Marit Budschigk 61,20 ¬

Handlettering und Schmuck-
buchstaben
Anfangs erkunden wir den Umgang mit dem 
Pinselstift, dem Brush-Pen. Wir üben und ent-
wickeln unsere Schrift damit. Danach beschäf-
tigen wir uns mit Großbuchstaben und entwi-
ckeln einen ganz individuellen Schmuckbuch-
staben, verschnörkelt, verspielt oder ganz 
schlicht, viele Ideen werden entstehen. Die 
Kombination Text und Initiale bietet unglaublich 
viele Möglichkeiten. Dabei kommt gerne Farbe 
zum Einsatz, vielleicht bei der Gestaltung einer 
Karte o. Ä.
Bitte mitbringen: weißes Papier mind. A4, Blei-
stift, Lineal, Brush Pen (z.B. von Tombow, onli-
ne oder Pentel),
Radierer, Fineliner

813BM3 Frensdorf-Bauernmuseum
Fr., 11.10.2024, 16:00-21:00 Uhr
Sa., 12.10.2024, 10:00-17:00 Uhr
ó Seminarraum (Zugang und Parkplatz rück-
seitig), Bauernmuseum Bamberger Land, 
Hauptstraße 5, Frensdorf
Marit Budschigk 61,20 ¬

Segen und Segenswünsche -
erfahren, gestalten, weiterge-
ben
Segen und Segenswünsche begegnen uns an 
verschiedenen Orten, in verschiedenen Kon-
texten und in vielen Religionen. Sie können 
Hoffnung spenden, Wertschätzung ausdrücken 
und uns unterstützen. Auch im Judentum sind 
Segenswünsche und Floskeln fest verankert. 
Wie und wo wird in einer kurzen Einführung 
von den Dozentinnen Beate Frassine und Ma-
ria S. Becker gezeigt. Mit verschiedenen Tech-
niken werden dann Karten mit selbst gewähl-
ten Segenswünschen gestaltet. Währenddes-
sen ist auch Zeit und Raum, sich über persön-
liche Erlebnisse und Gedanken mit Segen 
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auszutauschen.
Die Materialien erhalten Sie von der  Kurslei-
tung.

410GS10 Geschäftsstelle
Di., 03.12.2024, 19:30-21:00 Uhr
Mehrzweckraum, Mittelschule, Mittlerer Weg 8, 
Scheßlitz
Workshop: Gestaltung von Karten - zzgl. Mate-
rialkosten 6 ¬ bar vor Ort
Maria S. Becker 12,- ¬

Malen mit Aquarell, Pastell und 
Kreide
813LD1 Litzendorf
8 x dienstags, 19:15-21:30 Uhr
ab 15.10.2024
Schule, Schulstr. 2, Litzendorf
für Fortgeschrittene; Bitte mitbringen: Pinsel, 
Malkasten, Aquarellblock, Wasserbehälter, 
Lappen
Michaela Gschwind 60,- ¬

Mein eigenes Gemälde - Acryl-
malen
Wir bemalen eine Leinwand (40x50 cm) mit 
Acrylfarben. Ob Landschaftsmotiv, Seerosen-
bilder oder moderne Kunst - wir lassen unserer 
Phantasie freien Lauf. Materialien (Pinsel, Far-
ben, Leinwände) werden zur Verfügung ge-
stellt. Bitte mitbringen: Block und Stifte (für 
Entwurf), altes Geschirrtuch, Malkittel/alte Klei-
dung

813PE1 Pettstadt
Sa., 12.10.2024, 9:30-12:30 Uhr
ó Bürgertreff, Kirchplatz 4, Pettstadt
nur für Kinder - zzgl. ca. 22,- ¬ Materialkosten 
bar vor Ort
Margitta Grampp 12,80 ¬

813PE2 Pettstadt
Sa., 12.10.2024, 13:00-16:00 Uhr
ó Bürgertreff, Kirchplatz 4, Pettstadt
für Kinder und Erwachsene - zzgl. ca. 22,- ¬ 
Materialkosten bar vor Ort
Margitta Grampp 12,80 ¬

Aquarellmalerei
Die Aquarellmalerei ist ungemein vielfältig und 
bringt stets ein Erfolgserlebnis mit sich! Lass 
mich Dir diese lockere Maltechnik künstlerisch 
wertvoll näherbringen anhand leicht umsetzba-
rer Tipps und Tricks. So lernst du nicht nur die-
se tolle Malerei kennen, sondern ebenfalls dei-
nen ganz persönlichen Malstil zu entwickeln! 
Zum Schluss werden wir gemeinsam ein 
großes Wandbild angehen!
Benötigtes Material: Rund-Pinsel in unter-
schiedl. Größen, Wassermalfarbkasten, Was-
serbecher, stärkeres Papier, Bleistifte, Radier-
gummi, Spitzer, schwarzer Fineliner.
(Material für das Wandbild: Abtönfarbe in un-
terschiedl. Farben, große und kleine Malerpin-
sel)

813ZA1 Zapfendorf
7 x donnerstags, 14:30-16:00 Uhr
ab 10.10.2024
Tanzscheune, Untere Str. 3, Zapfendorf-Lauf
Annabel Adler 35,- ¬

Töpfern

Töpfern für Kinder
Das spielerische Arbeiten mit dem Material Ton 
weckt die Fantasie. Die zielorientierte Aufbau-
arbeit fördert Ausdauer und handwerkliches 
Geschick. An erster Stelle steht jedoch das Er-
lebnis des Formens mit den Händen: mit ei-
nem Klumpen Lehm der Fantasie Gestalt ge-
ben. Bitte mitbringen: Nudelholz, kleines 
Handtuch.

823HA1 Hallstadt
4 x dienstags, 16:30-18:00 Uhr
ab 24.09.2024
ó Haupteingang, Grund- u. Mittelschule, Kö-
nigshofstr. 3, Hallstadt
zzgl. 15 ¬ Materialkosten bar vor Ort
Dorothea Senger 30,40 ¬

823KE1 Kemmern
4 x montags, 14:30-16:00 Uhr
ab 14.10.2024
Werkraum, Schule, Breitengüßbacher Str., 
Kemmern
Kurs 1; zzgl. 15,- ¬ Materialkosten bar vor Ort; 
Zugang über den Pausenhof
Dorothea Senger 22,60 ¬
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823KE2 Kemmern
4 x montags, 16:00-17:30 Uhr
ab 14.10.2024
Werkraum, Schule, Breitengüßbacher Str., 
Kemmern
Kurs 1; zzgl. 15,- ¬ Materialkosten bar vor Ort; 
Zugang über den Pausenhof
Dorothea Senger 22,60 ¬

Töpfern für Erwachsene
Bitte mitbringen: Schürze, Nudelholz, kleines 
Messer, kleine Holzspieße, evtl. Föhn.

823HA2 Hallstadt
5 x mittwochs, 19:30-21:45 Uhr
ab 25.09.2024
bei Privat
- ausgebucht -
Dorothea Senger 50,50 ¬

Sonstiges

Himmelis bauen
Himmelis sind Dekorationsobjekte aus Finn-
land. Sie wurden früher aus Stroh hergestellt 
und über dem Tisch aufgehängt, wo sie sich 
durch die warme Luft der Weihnachtskerze 
drehten. Wir fertigen die Himmelis aus geroll-
tem Papier. Dafür können alte Bücher, Zeitun-
gen, Landkarten, Notenblätter, Geschenk- und 
Packpapier benutzt werden. Für die Weih-
nachtszeit lassen sich so Ornamente für 
Baumschmuck, Geschenkanhänger oder Ster-
ne gestalten.
Bitte mitbringen: Klebestift, Schere, Lineal, Pa-
pier nach Geschmack (gerne auch vorher ein-
gefärbt); weiteres Material (Draht, Garn Perlen 
etc.) wird von der Dozentin gestellt und nach 
Verbrauch vor Ort verrechnet.

834BM1 Frensdorf-Bauernmuseum
Sa., 26.10.2024, 14:00-17:00 Uhr
ó Seminarraum (Zugang und Parkplatz rück-
seitig), Bauernmuseum Bamberger Land, 
Hauptstraße 5, Frensdorf
Weihnachtsdekoration im skandinavischen Stil 
- zzgl. Materialkosten bar vor Ort
Claudia Haselmann 15,30 ¬

Literatur

Erinnerungen meines Lebens -
autobiografisches Schreiben

Vom eigenen Leben erzählen, Erinnertes auf-
schreiben und den eigenen Lebensspuren auf 
dem Papier folgen: An drei Abenden schreiben 
und lesen wir, was auftauchen möchte. Schrei-
bimpulse helfen dabei, in Fluss zu kommen 
und vom Gestern, Heute und Morgen des ei-
genen Lebens zu erzählen. Bitte bringen Sie 
für Sie passendes Schreibmaterial mit (Stift 
und Papier oder digital). Der Kurs ist für alle 
geeignet, die es mit dem Schreiben probieren 
möchten, und findet an drei Abenden in der 
Bücherei Stegaurach statt.

840ST1 Stegaurach
3 x mittwochs, 19:00-20:30 Uhr
ab 13.11.2024
Bücherei Stegaurach, Schulplatz 2, Stegau-
rach
Schreib-Workshop
Christine Düsel 15,- ¬
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Textiles Gestalten

Nähen

Nähkurs
Bei Neuanmeldungen bitte Fr. Pfister zur Ab-
stimmung der nötigen Kursmaterialien kontak-
tieren: 0951/75437.

881HA2 Hallstadt
10 x mittwochs, 16:00-19:00 Uhr
ab 25.09.2024
ó Haupteingang, Grund- u. Mittelschule, Kö-
nigshofstr. 3, Hallstadt
Regina Pfister 117,- ¬

881HA3 Hallstadt
10 x donnerstags, 18:30-21:30 Uhr
ab 26.09.2024
ó Haupteingang, Grund- u. Mittelschule, Kö-
nigshofstr. 3, Hallstadt
- ausgebucht -
Regina Pfister 117,- ¬

Nähsamstag
Sie nähen gerne und möchten sich einen gan-
zen Tag Zeit dafür nehmen? Wenn Sie bereits 
Grundkenntnisse haben, können Sie hier mit 
Unterstützung Ihr Nähprojekt umsetzen.
Bitte mitbringen: eigene Nähmaschine (mit An-
leitung), Stecknadeln, Maßband, Kreide, Näh-
nadeln, Papier- und Stoffschere, Schnittmus-
ter,Stoffe, Futter nach Bedarf.

881HA4 Hallstadt
Sa., 12.10.2024, 9:00-17:00 Uhr
ó Raum F 104 (Treffpunkt: Seiteneingang ne-
ben Lehrerparkplatz), Grund- u. Mittelschule, 
Königshofstr. 3, Hallstadt
Regina Pfister 37,80 ¬

881HA5 Hallstadt
Sa., 16.11.2024, 9:00-17:00 Uhr
ó Raum F 104 (Treffpunkt: Seiteneingang ne-
ben Lehrerparkplatz), Grund- u. Mittelschule, 
Königshofstr. 3, Hallstadt
Regina Pfister 37,80 ¬

Nähkurs für Kinder
Wir nähen Kleinigkeiten für uns oder unsere 
Lieben, als Geschenk zum Geburtstag oder 
Weihnachten. Eigene Nähmaschine gerne mit-
bringen!

881WA1 Walsdorf
4 x samstags, 9:00-12:00 Uhr
ab 09.11.2024
bei Fr. Heidel, Blumenstr. 7, Walsdorf
für nähfreudige Kinder ab 9 Jahren - zzgl. 10,-
¬ Materialkosten bar vor Ort
Elke Heidel 40,80 ¬

Sonstiges

Traditionelle Zwirnknopf-Sterne 
in der modernen Zeit

Aus farbenfrohen Garnen, die um einen Alu-
ring gewickelt werden, entsteht ein Zwirn-
knopf-Stern.
Wir bringen historische Knopfmacher-Techni-
ken aus dem 18. Jahrhundert in die heutige, 
moderne Zeit. Dies sind zugleich die ersten 
Grundlagen dieses Kunsthandwerks.
Jeder Knopf wird ein Unikat.
Durch die kreative Weiterverarbeitung zum 
Haarschmuck, Kettenanhänger oder Geschen-
kanhänger kann der Knopf zum Hingucker 
werden!

881ZA1 Zapfendorf
Sa., 09.11.2024, 11:00-15:00 Uhr
Tanzscheune, Untere Str. 3, Zapfendorf-Lauf
Christine Schmelzer 13,60 ¬

Kultur und Gestalten
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Werken

Flechten

Mit Peddigrohr flechten für Gar-
ten und Haus
Körbe, Behälter und Tabletts aus Peddigrohr, 
defekte Stühle und Hocker mit Wiener Ge-
flecht reparieren.

834GU1 Gundelsheim
3 x mittwochs, 19:00-22:00 Uhr
ab 20.11.2024
Werkraum, Michael-Arneth-Schule, Schulstr. 2, 
Gundelsheim
zzgl. Materialkosten bar vor Ort
Christine Engelhaupt 38,40 ¬

Holzschnitzen

Holzschnitzen für Jedermann
Wir arbeiten frei nach Zeichnung oder Modell. 
Die Techniken des Kerbschnittes, des Reliefs 
und der Vollplastik werden gezeigt.
Bitte mitbringen: Linden-, Eichen- oder Obst-
holz, Zirkel, Schnitzeisen (soweit vorhanden), 
Klüpfel.

822SZ1 Scheßlitz
15 x montags, 19:00-21:15 Uhr
ab 23.09.2024
Werkraum, Mittelschule, Mittlerer Weg 8, 
Scheßlitz
Einstieg für Anfänger*innen möglich, Werk-
zeug ist vorhanden
Dietmar Dorscht 112,50 ¬

Kultur und Gestalten
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Grundbildung



Alphabetisierung

Lesen und Schreiben für Er-
wachsene
Sie möchten besser lesen und schreiben ler-
nen? Ihre Kenntnisse auffrischen?
Mehr als 750.000 Menschen in Bayern können 
nicht ausreichend lesen und schreiben. Dafür 
gibt es viele Gründe.
Die vhs bietet diesen Kurs an, in denen das 
Lesen und Schreiben geübt wird. In kleiner 
Gruppe können Erwachsene ab 15 Jahren die 
lateinischen Buchstaben von Anfang an erler-
nen oder wieder auffrischen.
Das Unterrichtsmaterial wird gestellt.
Der Kurs wird gefördert durch das Bayerische 
Staatsministerium für Unterricht und Kultus.

631-1-XXXXGeschäftsstelle
11 x montags 17:00-19:30, 11 x mittwochs 
17:00-19:30, 11 x freitags 13:00-15:30
ab 18.11.2024
Raum 022, VHS Bamberg Stadt (Altes E-
Werk), Tränkgasse 4, Bamberg
Alpha+

20,- ¬

Grundbildung
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Altendorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Anne Götz
Am Deichselbach 11, 96146 Altendorf
09545 / 441373

Gesundheit und Fitness
120AL1 Qi Gong 84
133AL1 Gymnastik für Senior*innen 103
170AL1 Wirbelsäulengymnastik Kurs 

1 89
170AL2 Wirbelsäulengymnastik Kurs 

2 89

Amlingstadt
Ihr Kontakt vor Ort:
Karin Haas
Spielberg 2, 96129 Strullendorf
09543 / 41100
haas.karin@web.de

Gesundheit und Fitness
120AM1 Qi Gong 84

Baunach
Ihr Kontakt vor Ort:
Petra Schönlein
Augraben 3, 96148 Baunach
09544 / 2654

Gesundheit und Fitness
121BN2 Yoga Kurs 2 77
121BN3 Yoga Kurs 3 77
121BN4 Yoga 77
121BN5 Yoga Kurs 4 77
121BN6 Yoga Kurs 5 77
143BN1 Fitnessgymnastik 94
149BN3 Zumba 112
149BN4 Zumba 112
150BN2 Latin Dance Workout 113
152BN1 Wassergymnastik 110
152BN2 Wassergymnastik 110
152BN3 Wassergymnastik 110
152BN4 Wassergymnastik 110

154BN1 Schwimmkurs für Kinder mit 
einem Erwachsenen Kurs 1 110

154BN11 Schwimmkurs für Kinder mit 
einem Erwachsenen Kurs 1 110

154BN2 Schwimmkurs für Kinder mit 
einem Erwachsenen Kurs 2 110

154BN21 Schwimmkurs für Kinder mit 
einem Erwachsenen Kurs 2 110

170BN1 Wirbelsäulengymnastik Kurs 
1 90

170BN2 Wirbelsäulengymnastik Kurs 
2 90

170BN3 Wirbelsäulengymnastik 90
170BN4 Wirbelsäulengymnastik 90
453BN1 Vollwertige pflanzliche Er-

nährung: Einführung und 
Kochkurs 0

Bischberg
Ihr Kontakt vor Ort:
Carola Gerhardt
Birkenstr. 12, 96120 Bischberg
0951 / 7002465
vhs@fuenfgerhardts.de

Sprachen
711BI1 Improve your English Niveau 

B1 72

Gesundheit und Fitness
121BI1 Yoga 77
130BI1 Bauch, Beine, Po 100
133BI1 Gymnastik für Seniorinnen 104
143BI1 Fitnessgymnastik 93
153BI1 Aquafitness 111
153BI2 Aquafitness 111
153BI3 Aquafitness 111
153BI4 Aquafitness 111
153BI5 Aquafitness 111
170BI1 Wirbelsäulengymnastik 90
170BI2 Wirbelsäulengymnastik 90
171BI1 Organgymnastik Kurs 1 114
171BI2 Organgymnastik Kurs 2 114

Programmübersicht nach Außenstellen
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Breitengüßbach
Ihr Kontakt vor Ort:
Kerstin Schneiderbanger
96149 Breitengüßbach
09544 / 8649399
vhs-breitenguessbach@online.de

Gesellschaft und Leben
218BR1 Selbstbehauptung 38
218BR2 BJJ Grappling 38

Gesundheit und Fitness
120BR1 Qi Gong 84
121BR1 Yoga 77
133BR1 Sturzprophylaxe 104
136BR1 Nordic Walking 101
139BR1 Ju-Jutsu/ Selbstverteidigung 108
143BR2 Fit am Kinderwagen 94
170BR2 Wirbelsäulengymnastik 90
195BR1 Räuchern mit heimischen 

Kräutern 119
195BR2 Immunstark! - Kräuter bei Er-

kältung 120
195BR3 Immunstark! - Kräuter bei Er-

kältung 120
218BR1 Selbstbehauptung 38
218BR2 BJJ Grappling 38
919BR1 Sauerkraut im Glas - einfach 

lecker! 115
921BR1 Vollwertige Kuchen 115
921BR2 Linsenliebe 116
921BR3 Mit Curry kochen 116
923BR3 Indische Küche 117
923BR4 Indische Küche 117
925BR1 LagerFeuer, das kupferrote 

Lagerbier 119
950BR1 Haare flechten - leicht ge-

macht 121
950BR2 Typgerechtes Tages-Make-

up 121

Kultur und Gestalten
148BR1 Orientalischer Tanz/ Schleier-

tanz 129
813BR1 Graffiti - "Kunst aus der Do-

se" 130
813BR2 Comic, Manga und Graphic 

Novel 131

Burgebrach
Ihr Kontakt vor Ort:
Doris Neugebauer
Dr.-Albert-Zölch-Straße 23
96138 Burgebrach
09546 / 5228
d-neugebauer@gmx.net

Sprachen
711BU1 Englisch 72
714BU1 Englisch für Kinder Alter: 3. + 

4. Klasse 72
721BU2 Französisch 72
731BU1 Italienisch 73
741BU1 Spanisch 73

Gesundheit und Fitness
120BU1 Qi Gong Kurs 1 84
120BU2 Qi Gong Kurs 2 84
120BU3 Qi Gong Kurs 3 84
121BU1 Yoga Kurs 1 77
121BU2 Yoga Kurs 2;  für Fortge-

schrittene 77
121BU3 Yoga Mittelstufe 77
121BU4 Yoga und Ayurveda 76
133BU1 Gymnastik für Senior*innen

Kurs 1 103
133BU2 Gymnastik für Senior*innen

Kurs 2 103
133BU3 Gymnastik - 60 plus 114
135BU1 Skigymnastik 102
137BU1 Eltern-Kind-Turnen Alter: 2 -

4 Jahre 106
143BU1 Body-Workout 95
143BU2 Body-Workout 95
152BU1 Wassergymnastik 110
153BU1 Aquafitness Kurs 1; im Flach-

wasser 111
153BU2 Aquafitness Kurs 2; im Flach-

wasser 111
153BU3 Aquafitness im Tiefwasser 1 111
153BU4 Aquafitness im Tiefwasser 2 111
153BU5 Aquafitness im Tiefwasser 3 111
170BU1 Wirbelsäulengymnastik 90
170BU2 Wirbelsäulengymnastik 90

Programmübersicht nach Außenstellen
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Burgellern
Ihr Kontakt vor Ort:
Gerhard Schuster
Am Ellerbach 23, 96110 Scheßlitz
09542 / 773053
gerhard.inge@t-online.de

Gesundheit und Fitness
121BG1 Yoga 76
121BG2 Yoga 76
131BG1 Gymnastik für Frauen 103

Buttenheim
Ihr Kontakt vor Ort:
Christine Bickel
Birkenweg 20, 96155 Buttenheim
09545 / 5947
christinebickel@gmx.de

Gesundheit und Fitness
121BH1 Yoga Kurs 1 - ausgebucht - 76
121BH2 Yoga Kurs 2 - ausgebucht - 76
121BH3 Yoga 76
125BH1 Pilates 101
143BH1 Body-Workout 94
919BH1 "Urrädla" backen 115
921BH1 Schokolade selbst gemacht 118

Kultur und Gestalten
862BH1 Gitarre für Anfänger*innen 124

Dorgendorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Karin Gütlein
Hohe Tanne 6, 96148 Baunach
09544 / 4641

Gesundheit und Fitness
143DO1 Ganzkörpertraining 96
143DO2 Dance Fitness für Kinder 96
143DO3 Dance Fitness für Kinder 96
170DO1 Wirbelsäulengymnastik 90
170DO3 Wirbelsäulengymnastik 90

Kultur und Gestalten
149DO1 Zumba 126
855DO1 Tanzkurs für Fortgeschrittene 126
855DO3 Discofox für Fortgeschrittene 127
855DO4 Discofox für Anfänger*innen 127
855DO5 Tanzkurs für Anfänger*innen 126

Drosendorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Ursula Jahn
Mühlweg 14 a, 96117 Memmelsdorf
09505 / 2386005
uja1960@googlemail.com

Gesundheit und Fitness
121DR1 Yoga 77
121DR2 Yoga 77
121DR3 Yoga für Kinder 80
121DR4 Yoga für Kinder 81
121DR5 Yoga 78
143DR1 Rückengerechtes Muskelauf-

bautraining 96
170DR1 Wirbelsäulengymnastik 90

Kultur und Gestalten
863DR1 Blockflöte 124
863DR2 Altflöte 124
863DR3 Blockflöte 124

Erlau
Ihr Kontakt vor Ort:
Inge Rackelmann
Langermoos 1, 96194 Walsdorf
09549 / 7161
w.rackelmann@gmx.de

Gesundheit und Fitness
170EU1 Wirbelsäulengymnastik 90

Frensdorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Karin Raabe
An der Röth 6a, 96158 Frensdorf
0171 / 7154652
frensdorfvhs@gmail.com

Gesundheit und Fitness
121FR1 Yoga 78
121FR2 Yoga 78
125FR1 Pilates und Faszientraining

Kurs 1 102
125FR2 Pilates und Faszientraining

Kurs 2 102
134FR1 Aktive Mädels: vom Purzel-

baum zur Flugrolle 107
137FR2 Turnmäuse ab 2 Jahre 106

Programmübersicht nach Außenstellen
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137FR3 Turnmäuse Alter: ab 3 Jah-
ren 106

137FR4 Turnmäuse Alter: 3 - 4 Jahre 106
137FR5 Turnmäuse Alter: 3 - 5 Jahre 106
137FR6 Turnkids Alter: ab 5 Jahre 106
137FR7 Babyturnen 107
137FR8 Parkour und Bewegung für 

Kids mit einem Elternteil 107
143FR1 Body-Workout 95
143FR2 Fitness meets Entspannung 86
143FR3 Fitness mit Schwungringen 97
146FR1 Step-Aerobic 100

Frensdorf-Bauernmuseum
Ihr Kontakt vor Ort:
Anmeldung über die Geschäftsstelle

Kultur und Gestalten
813BM2 Zeichnen: Menschliche Figur 131
813BM3 Handlettering und Schmuck-

buchstaben 131
834BM1 Himmelis bauen 133

Frenshof
Ihr Kontakt vor Ort:
Christin Schramm
Waldstr. 4, 96185 Schönbrunn
01516 / 1715987
vhs-frenshof@t-online.de

Gesellschaft und Leben
218FH1 Selbstbehauptungstraining 

für Kinder 39
450FH1 Was Sie schon immer über 

Trauer wissen wollten 41

Gesundheit und Fitness
122FH1 Kleine Auszeit für mich 87
195FH1 Ganzheitliche Hausapotheke 

- Kräuter, Aromaöle und Jin 
Shin Jyutsu 120

195FH2 Immunstark! Kräuter bei Er-
kältung 120

195FH3 Entspannende Kräuterbäder 
für kalte Tage 120

921FH1 Schokolade selbst gemacht 118
925FH1 Brot und Brötchen selbst ge-

macht! 115
950FH1 Typgerechtes Schminken für 

Tag und Abend 121
950FH2 Typgerechtes Schminken für 

Tag und Abend 121

Geisfeld
Ihr Kontakt vor Ort:
Anmeldung über die Geschäftsstelle

Gesundheit und Fitness
121GE1X Yoga 78
170GE1X Wirbelsäulengymnastik 91

Gerach
Ihr Kontakt vor Ort:
Michaela Batz
Hauptstr. 22, 96161 Gerach
09544 / 1725
micha.batz@gmx.de

Gesundheit und Fitness
143GH1 Rundum Fit 97
148GH1 Orientalischer Tanz 112
149GH1 Zumba 112

Geschäftsstelle
Ihr Kontakt vor Ort:
Volkshochschule Bamberg-Land
Ludwigstr. 25, 96052 Bamberg
0951 / 85760
info@vhs-bamberg-land.de

Studienreisen
480GS10 Studienreise: Süddeutsch-

land von den Römern bis ins 
frühe Mittelalter mit Besuch 
der Bayerischen Landesaus-
stellung 50

480GS20 Studienreise: Caspar David 
Friedrich. Wo alles begann. 51

480GS30 Studienreise: Kultur pur in 
Wiesbaden 52

490GS10 Tagesfahrt: Stuttgart - Son-
derausstellungen >Carpaccio, 
Bellini und die Frühre-
naissance in Venedig< und 
>The hidden LÄND< 53

Online-Programm
400GS50 ZOOM Videokonferenzen 0
400GS51 Grundkurs Microsoft Word 

2016 0
400GS52 Grundkurs Microsoft Excel 

2016 0

Programmübersicht nach Außenstellen
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Theater
318GS10 DIE SCHÖNE UND DAS 

BIEST Lucy Kirkwood / Katie 
Mitchell 10

318GS20 THE LEGEND OF GEORGIA 
McBRIDE Matthew Lopez -
in der Übersetzung von Han-
nes Becker 11

318GS30 LEONCE UND LENA Georg 
Büchner 12

318GS40 Calderón-Spiele 2025: "DER 
GROSSE GATSBY" Di., 01. 
Juli 2025 - 20:30 Uhr - Alte 
Hofhaltung Bamberg 13

Gesellschaft und Leben
210GS01 Vereinstag in Scheßlitz mit 

Workshops rund um die Ver-
einsarbeit 38

210GS02 Social Media Theater oder 
kritische Beleuchtung von 
Medien durch Theater 7. 
BAMBERGER KOOPE-
RATIONSTAG 31

215GS01 Mit Audioguides die Heimat 
portraitieren 37

220GS1 Umgang mit heterogenen 
Gruppen in Bildungsangebo-
ten 31

410GS01 Stolpersteinverlegung in Ze-
DeSch 45

410GS02 Stolpersteine in Demmels-
dorf 45

410GS03 Der jüdische Friedhof in Ze-
ckendorf 46

410GS04 Der jüdische Friedhof in Ze-
ckendorf 46

410GS06 Deutsche Lebenslügen 46
411GS01 Was bedeutet der Ukraine-

Krieg für Deutschlands Au-
ßenpolitik? 25

411GS02 Lesung mit John von Düffel: 
KL - GESPRÄCH ÜBER DIE 
UNSTERBLICHKEIT 20

412GS01 Wie funktioniert Windener-
gie? Besichtigung des Wind-
parks Trabelsdorfer Hof 21

413GS01 Sütterlin, Kurrent & Co. -
Schriftenlesen für Heimat-
und Familienforscher 43

413GS02 Sütterlin, Kurrent & Co. -
Schriftenlesen für Heimat-
und Familienforscher 43

420GS04 Khoomei - Kehlkopfgesang -
2010 UNESCO Kulturerbe 47

420GS13 Natur erleben: Kräuterfüh-
rung - Wiesenpflanzen und 
Wildfrüchte 47

420GS20 Mongolische Märchen lesen 
mit Batu Batkischig 48

450GS01 Rente... und jetzt? 42

Beruf und Karriere
220GS1 Umgang mit heterogenen 

Gruppen in Bildungsangebo-
ten 31

400GS50 ZOOM Videokonferenzen 0
400GS51 Grundkurs Microsoft Word 

2016 0
400GS52 Grundkurs Microsoft Excel 

2016 0

Gesundheit und Fitness
410GS11 Alles koscher oder was? 118

Kultur und Gestalten
410GS10 Segen und Segenswünsche -

erfahren, gestalten, weiterge-
ben 131

420GS04 Khoomei - Kehlkopfgesang -
2010 UNESCO Kulturerbe 47

420GS20 Mongolische Märchen lesen 
mit Batu Batkischig 48

870GS1 Chorgesang 126

Grundbildung
631-1-XXXXLesen und Schreiben für Er-

wachsene 138

Programmübersicht nach Außenstellen

144 www.vhs-bamberg-land.de



Grasmannsdorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Irmgard Kaiser
Hollergasse 10, 96138 Burgebrach
09546 / 8193
Kaiser-I@gmx.de

Gesundheit und Fitness
138GD1 Kick-Box-Aerobic Kurs 1 100
138GD2 Kick-Box-Aerobic Kurs 2 101
143GD1 Fitnessgymnastik Kurs 1 94
143GD2 Fitnessgymnastik Kurs 2 94
143GD3 Move your Body 97
143GD4 Faszien-Training u. Pilates-

flows 97
143GD5 Hoopdance 114
143GD6 Fitness mit Schwungringen 97

Gundelsheim
Ihr Kontakt vor Ort:
Ursel Baur
Blumenstr. 7, 96163 Gundelsheim
0951 / 4072890
ursel.baur@yahoo.de

Gesellschaft und Leben
450GU1 Gundelsheimer Bilderalbum 16
450GU2 Wildkräuter und Hecken im 

Herbst entdecken 36
450GU3 Rauhnächte - Die Zeit zwi-

schen den Jahren 43
452GU1 "Die einfachen Dinge" -Kino- 32
452GU2 "Ein Vogel namens Penguin 

Bloom" -Kino- 32
452GU3 "Heaven can wait" -Kino- 32
452GU4 "Die fabelhafte Reise der 

Marona" -Kino- 32
452GU5 "À la Carte - Freiheit geht 

durch den Magen" -Kino- 32
452GU6 "Monsieur Pierre geht online"

-Kino- 32

Sprachen
731GU1 Italienisch 73

Gesundheit und Fitness
120GU1 Qi Gong und Meditation zur 

Stärkung des Immunsys-
tems 85

120GU2 Qi Gong und Meditation -
Achtsam ins Neue Jahr mit 
einer Klangreise 86

121GU1 Yin-Yoga 81
121GU2 Yin-Yoga trifft Yoga Nidra 81
137GU1 Eltern-Kind-Turnen 106
143GU1 Fitnessgymnastik 94
143GU2 Beweglich bleiben - auch 

noch ab 60 Jahren 97
145GU1 Selbstverteidigung für Frau-

en 109
145GU2 Selbstverteidigung für Frau-

en 109
170GU1 Wirbelsäulengymnastik 91
170GU2 Wirbelsäulengymnastik Ve-

nentraining und Rückenschu-
le 91

170GU3 Wirbelsäulengymnastik Ve-
nentraining und Rückenschu-
le 91

950GU1 Haare flechten - leicht ge-
macht 121

950GU2 Farbtyp-Beratung 121

Kultur und Gestalten
834GU1 Mit Peddigrohr flechten für 

Garten und Haus 135
855GU1 Line Dance für Fortgeschrit-

tene 127
855GU2 Line Dance 127
855GU3 Line Dance 127
865GU1 Handpan Schnupperkurs 125
870GU1 Spielkreis für Alte Musik (Er-

wachsene) 126

Gunzendorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Maria Peter
Zum Schießberg 13, 96155 Buttenheim
0173 / 7260384
mariapeter.vhs@gmail.com

Gesundheit und Fitness
143GZ1 Piloxing® 102
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Hallstadt
Ihr Kontakt vor Ort:
Katrin Gunzelmann
Südring 12, 96103 Hallstadt
0951 / 1858900
vhshallstadt@web.de

Gesundheit und Fitness
121HA1 Hatha-Yoga 81
121HA2 Hatha-Yoga 81
121HA3 Yoga auf dem Stuhl 82
121HA4 Yoga 78
121HA5 Yoga 78
131HA1 Dance-Aerobic 101
134HA1 Spiel und Bewegung für Kin-

der 107
170HA1 Wirbelsäulengymnastik 91
170HA2 Wirbelsäulengymnastik 91
921HA1 Kochkurs - gesund, vollwertig 

und alltagstauglich 116
923HA1 Indische Küche 117
923HA2 Indische Küche 117

Kultur und Gestalten
823HA1 Töpfern für Kinder 132
823HA2 Töpfern für Erwachsene 133
855HA1 Let´s dance - Show dance 128
865HA1 Handpan Schnupperkurs 125
865HA2 Handpan Grundkurs 125
881HA2 Nähkurs 134
881HA3 Nähkurs 134
881HA4 Nähsamstag 134
881HA5 Nähsamstag 134

Heiligenstadt
Ihr Kontakt vor Ort:
Anmeldung über die Geschäftsstelle

Gesundheit und Fitness
121HE1 Yoga 78
121HE11 Yoga 78
121HE2 Yoga 78
121HE21 Yoga 78

Herrnsdorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Hilde Löhr
Rosenäcker 31, 96158 Frensdorf
09502 / 7440
hildeloehr1@t-online.de

Gesundheit und Fitness
149HD1 Zumba 112
170HD1 Wirbelsäulengymnastik 91

Hirschaid
Ihr Kontakt vor Ort:
Frau Wolfschmidt
Sigismundstr. 25, 96114 Hirschaid
09543 / 417737

Gesundheit und Fitness
131HI1 Gymnastik für Frauen 103
133HI1 Gymnastik für Senior*innen 104
133HI2 Gymnastik für Senior*innen 104
143HI1 Body-Workout 95
143HI2 Body-Workout 95
150HI1 Latin Dance Workout 113
170HI1 Wirbelsäulengymnastik 91
170HI2 Wirbelsäulengymnastik 91

Hohenhäusling
Ihr Kontakt vor Ort:
Irmgard Stadter
Hohenhäusling 19, 96187 Stadelhofen
09207 / 9383
irmgard.stadter0710@gmail.com

Gesellschaft und Leben
440HH2 Slowenien und Kroatien -

Blaue Adria und Meer 16
440HH3 Italiens Steinernes Herz -

das echte, unverfälschte Itali-
en 16

Gesundheit und Fitness
143HH1 Body-Workout 95
170HH1 Wirbelsäulengymnastik 91
453HH1 Vollwertige pflanzliche Er-

nährung: Einführung und 
Kochkurs 0
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Kemmern
Ihr Kontakt vor Ort:
Rosalie Eiermann
Frankenstr. 22, 96164 Kemmern
09544 / 839066 (bitte auch auf AB sprechen)
Rosalie.eiermann@arcor.de

Gesundheit und Fitness
121KE1 Yoga Kurs 1 78
121KE2 Yoga 78
121KE3 Yoga 78
121KE4 Yoga 79
125KE1 Pilates 101
133KE1 Fit von Kopf bis Zeh 105
133KE2 Fit von Kopf bis Zeh 105
137KE1 Eltern-Kind-Turnen Alter: 2 -

4 Jahre 106
137KE2 Eltern-Kind-Turnen Alter: 2 -

4 Jahre 106
143KE1 Fitnessgymnastik Fit in den 

Tag 94
170KE1 Wirbelsäulengymnastik 91

Kultur und Gestalten
823KE1 Töpfern für Kinder 132
823KE2 Töpfern für Kinder 133

Ketschendorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Irene Schubert
Ketschendorf 28, 96155 Buttenheim
09545 / 443016
vhs-ketschendorf@freenet.de

Gesundheit und Fitness
143KD1 Bewegung - Gymnastik - Fit-

ness 97

Lauter
Ihr Kontakt vor Ort:
Annette Böllner
Deusdorfer Mühle 2, 96169 Lauter
09544 / 6241
annette.boellner@gmx.de

Gesellschaft und Leben
218LT1 Selbstbehauptungs- und Re-

silienztraining für Kinder 39

Sprachen
711LT1 Englisch auffrischen 72
711LT2 Englisch für Anfänger 72

Gesundheit und Fitness
121LT1 Yoga 79
121LT2 Yoga für Jeden 82
128LT1 Sanftes Bewegungstraining 87
143LT1 Body-Styling 98
143LT2 Body-Workout 96
150LT1 Dance Fitness für Kinder 113
150LT2 Dance Fitness für Kinder 96
150LT3 Dance Fitness für Kinder 113
170LT1 Wirbelsäulengymnastik 92
170LT3 Wirbelsäulengymnastik 92

Kultur und Gestalten
855LT1 Line Dance 127
855LT2 Line Dance 127
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Litzendorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Marianne Knoblach
Melkendorfer Str. 8, 96123 Litzendorf
09505 / 1446

Sprachen
711LD1 English Conversation 72

Gesundheit und Fitness
120LD1 Qi Gong 85
120LD2 Qi Gong 85
120LD3 Qi Gong 85
121LD1 Yoga 79
121LD2 Yoga 79
121LD3 Yoga 79
124LD1 Feldenkrais 89
125LD2 Pilates 101
125LD3 Pilates 101
130LD1 Bauch, Beine, Po 100
143LD2 Fitnesstraining für Männer 103
143LD4 Body-Workout 95
143LD5 Body-Workout 95
149LD2 Zumba 112
149LD3 Zumba 112
170LD1 Wirbelsäulengymnastik 91
170LD2 Wirbelsäulengymnastik 91

Kultur und Gestalten
813LD1 Malen mit Aquarell, Pastell 

und Kreide 132
862LD1 Gitarre 124
862LD2 Gitarre, Akkordeon, Klavier, 

Keyboard Dienstag 124
862LD3 Gitarre, Akkordeon, Klavier, 

Keyboard Freitag 124
864LD1 Klavier - Einzelunterricht

montags 125

Lohndorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Michaela Laufer
Kirchberg 10, 96123 Litzendorf
09505 / 6715
Michaela.Laufer@web.de

Gesundheit und Fitness
170LO1 Wirbelsäulengymnastik 91
170LO2 Wirbelsäulengymnastik 91

Melkendorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Angela Götz
Wiesenweg 7, 96123 Litzendorf
09505 / 8826

Gesundheit und Fitness
121MK1 Hatha-Yoga 81
149MK1 Zumba 112
170MK1 Wirbelsäulengymnastik 92

Kultur und Gestalten
855MK1 Tanzkurs 126

Memmelsdorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Margit Lang
Rebenstr. 12, 96117 Memmelsdorf
0951 / 42424
margitlang54@gmx.de

Sprachen
741ME1 Spanisch Niveau A1 73

Gesundheit und Fitness
120ME1 Qi Gong Kurs 1 85
120ME2 Qi Gong Kurs 2 85
121ME1 Yoga Kurs 1 79
121ME4 Feldenkrais bewegt 89
121ME5 Yogalates 82
121ME6 Yoga Kurs 1 79
121ME7 Yoga 79
121ME8 Hatha-Yoga 81
125ME1 Pilates Kurs 1: nur für Frauen 101
125ME2 Pilates Kurs 2: nur für Frauen 102
143ME1 Fitnessgymnastik 94
143ME2 Body-Workout 96
143ME3 Hoopdance 98
143ME4 Hoopdance 98
143ME5 Fit in den Tag - Muskelauf-

bau 98
170ME1 Fit im Rücken 93
170ME2 Dehnen und Stretchen 115
170ME3 Rückenmix für Anfänger und  

Fortgeschrittene 93
170ME6 Wirbelsäulengymnastik 60 

plus 92

Kultur und Gestalten
863ME1 Blockflöte 124
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Mönchsambach
Ihr Kontakt vor Ort:
Lydia Knauer
09549 / 8339

Gesundheit und Fitness
152MO1 Wassergymnastik 110
152MO2 Wassergymnastik 110
170MO1 Wirbelsäulengymnastik 92

Mühlendorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Manuela Sauer
Doldenäcker 10, 96135 Stegaurach
0951 / 299111

Gesundheit und Fitness
121MU1 Yoga Kurs 1 79
121MU2 Yoga Kurs 2 79
130MU1 Bauch, Beine, Po 100

Kultur und Gestalten
855MU1 Tanzkurs 126

Pettstadt
Ihr Kontakt vor Ort:
Michaela Kaiser
Bachgasse 3, 96175 Pettstadt
09502 / 9266715
michaelakaiser20@gmx.de

Sprachen
731PE1 Italienisch 73
741PE1 Spanisch 73
741PE2 Spanisch 73

Gesundheit und Fitness
121PE1 Yoga 79
121PE2 Yoga 79
121PE3 Yoga 79
121PE5 Yoga 80
121PE6 Yoga 80
121PE7 Yoga für Kinder (7 - 10) 82
121PE8 Yoga 80
122PE1 Zeit für MICH - >me-time< 88
122PE2 Kraftvoll Mama sein 88

122PE3 Kraftvoll Mama sein 89
131PE1 Beckenbodentraining für 

Frauen 93
133PE1 Gesundes Bewegen für Seni-

or*innen 104
134PE1 Turnen für Kinder Alter: 4 - 7 

Jahre 107
134PE10 Bodenturnen für Kinder 108
134PE2 Turnen für Kinder Alter: 6 -

11 Jahre 108
134PE3 Bewegungs- und Ballschule 

für Kinder Alter: 3 - 4 Jahre 108
134PE4 Bewegungs- und Ballschule 

für Kinder Alter: 5 - 7 Jahre 108
134PE7 Basketball - Intensivkurs in 

den Herbstferien Jahrgänge: 
2018 - 2016 114

134PE9 SHINE Dance für Teens 113
137PE1 Eltern-Kind-Turnen Alter: 1,5 

- 3 Jahre 106
137PE2 Eltern-Kind-Turnen Alter: 2,5 

- 4,5 Jahre 106
143PE1 High Intensity Intervall Trai-

ning (HIIT) 98
143PE2 Bewegung für die grauen 

Zellen 105
143PE4 Outdoor Fitness 98
143PE5 Kräftigung der Körpermitte -

outdoor 98
143PE6 Kräftigung der Körpermitte -

outdoor 99
146PE1 Step-Aerobic 100
170PE1 Wirbelsäulengymnastik 92

Kultur und Gestalten
813PE1 Mein eigenes Gemälde -

Acrylmalen 132
813PE2 Mein eigenes Gemälde -

Acrylmalen 132
855PE1 Salsa und Bachata 128
855PE2 Salsa und Bachata 128
864PE1 Klavier - Anfänger*innen und 

Fortgeschrittene 125
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Peulendorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Oswald Goppert
Peulendorf 60, 96110 Scheßlitz
09542 / 70204
o.goppert@goppert-buero.de

Gesundheit und Fitness
170PD1 Wirbelsäulengymnastik 92

Kultur und Gestalten
855PD1 Internationale Tänze mit 

Schwerpunkt Griechenland 128

Priesendorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Alexandra Panzer
Im Kulm 12, 96170 Priesendorf
09549 / 980925
alepan@web.de

Gesundheit und Fitness
121PR1 Yoga für Frauen 83
143PR1 Body-Workout Kurs 1 96
143PR2 Body-Workout Kurs 2 96

Kultur und Gestalten
855PR1 Tanzkurs 126
855PR2 Tanzkurs 127

Rattelsdorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Maria Skalischus
Weinbergstraße 36, 96120 Bischberg
09547 / 6961
Maria.Skalischus@t-online.de

Gesellschaft und Leben
218RA1 Selbstbehauptungstraining 

für Kinder 39
218RA2 Selbstbehauptungstraining 

für Jungen 39
218RA3 Selbstbehauptungstraining 

für Mädchen 40

Gesundheit und Fitness
121RA1 Yoga Kurs 1 80

121RA2 Yoga Kurs 2 80
121RA4 Yoga 80
125RA1 Pilates 102
125RA2 Pilates 102

Reckendorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Anmeldung über die Geschäftsstelle

Gesundheit und Fitness
122RE1 Autogenes Training 87
122RE2 Progressive Muskelentspan-

nung 87
134RE1 Turnen für Kinder Alter: 4 - 5 

Jahre 108
134RE2 Turnen für Kinder Alter: 6 - 8 

Jahre 108
137RE1 Turnzwerge Alter: 2 - 4 Jahre 107
137RE2 Turnzwerge Alter: 2 - 4 Jahre 107
170RE2 Wirbelsäulengymnastik 92
170RE3 Wirbelsäulengymnastik -

Halbzeit plus 93

Röbersdorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Hilde Löhr
Rosenäcker 31, 96158 Frensdorf
09502 / 7440
hildeloehr1@t-online.de

Gesundheit und Fitness
133RO1 Gymnastik für Senior*innen 104
170RO1 Wirbelsäulengymnastik 92

Rothensand
Ihr Kontakt vor Ort:
Norbert Büttner
Am Hoch 6, 96114 Hirschaid
09543 / 40283
nb.norbert@t-online.de

Gesundheit und Fitness
120RH1 Qi Gong & Der fliegende 

Drache 86
120RH2 Qi Gong und Meditation 86
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Sassanfahrt
Ihr Kontakt vor Ort:
Margareta Essel
Neugartenstr. 26, 96114 Hirschaid
09543 / 5802

Gesundheit und Fitness
120SA1 Qi Gong - ausgebucht - 85
120SA2 Qi Gong - ausgebucht - 85
143SA1 Fitnessgymnastik 94
149SA1 Zumba 112

Sassendorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Anmeldung über die Geschäftsstelle

Gesundheit und Fitness
170SO1 Wirbelsäulengymnastik 92

Schammelsdorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Luitgard Möhrlein
Im Löffelholz 3, 96123 Litzendorf
09505 / 6342
luitgard.moehrlein@gmail.com

Gesundheit und Fitness
170SM1 Wirbelsäulengymnastik 92

Scheßlitz
Ihr Kontakt vor Ort:
Anmeldung über die Geschäftsstelle

Gesellschaft und Leben
218SZ1 Selbstbehauptungstraining 

für Kinder 39

Sprachen
731SZ1 Italienisch 73

Gesundheit und Fitness
120SZ1 Qi Gong - Pflege der Lebens-

kraft 86
121SZ1 Yoga 80
121SZ4 Vinyasa Yoga - Poweryoga 83

130SZ1 Bauch, Beine, Po 100
133SZ1 Sport 65 plus - Senioren-

gymnastik 105
143SZ1 Faszien-Fitness 99
143SZ2 Body-Workout 96
143SZ3 Fit ins Wochenende! 99
149SZ1 Zumba 113
149SZ3 Strong Nation 99
921SZ3 Veganer Herbst 116
923SZ1 Indische Küche 117
923SZ2 Indische Küche 117
923SZ3 Kroatische Küche 118

Kultur und Gestalten
822SZ1 Holzschnitzen für Jeder-

mann 135
855SZ1 HipHop-Tanz 128
855SZ3 Line Dance 128
855SZ4 Line Dance 128

Schlüsselfeld
Ihr Kontakt vor Ort:
Heinrich Messingschlager
Eichendorffstr. 6, 96132 Schlüsselfeld
09552 / 7544
feuerzeichen1@t-online.de

Gesundheit und Fitness
128SF1 Tai Chi Chuan Fortgeschritte-

ne und Wiedereinsteiger*in-
nen 86

143SF1 Fitnessgymnastik 94
170SF1 Wirbelsäulengymnastik Kurs 

1 92
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Schönbrunn
Ihr Kontakt vor Ort:
Monika Dietz
Amselweg 15, 96185 Schönbrunn
09546 / 5955850
moni.papsthard@web.de

Gesundheit und Fitness
143SN1 Bewegung - Gymnastik - Fit-

ness 98

Kultur und Gestalten
855SN1 Hip Hop für Kinder Alter: 5 -

7 Jahre 129
855SN2 Hip Hop für Kinder Alter: 8 -

12 Jahre 129
855SN3 Kindertanz Alter: 6 - 8 Jahre 129

Seußling
Ihr Kontakt vor Ort:
Anmeldung über die Geschäftsstelle

Gesundheit und Fitness
121SS1 Yoga 80
130SS1 Bauch, Beine, Po 100

Stackendorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Anmeldung über die Geschäftsstelle

Gesundheit und Fitness
143TI1X Dance-Workout 99

Stadelhofen
Ihr Kontakt vor Ort:
Anmeldung über die Geschäftsstelle

Kultur und Gestalten
148SE1 Orientalischer Tanz 129

Staffelbach
Ihr Kontakt vor Ort:
Anmeldung über die Geschäftsstelle

Gesundheit und Fitness
121SC1X Yoga 80
131SC1X Gymnastik für Frauen 103

Stegaurach
Ihr Kontakt vor Ort:
Jana Harrison
0151 / 22301088
j.entspannung@touch-relax-bamberg.de

Gesundheit und Fitness
120ST1 Qi Gong 85
121ST1 Yoga 80
121ST2 Yoga für Anfänger*innen 83
122ST1 Traum- und Fantasiereisen 88
128ST2 Ba Gua 87
128ST3 Jin Shin Jyutsu 88
145ST1 Kung Fu 109
145ST2 Kung Fu 109
145ST3 Kung Fu 109
149ST1 Zumba 113
170ST1 Wirbelsäulengymnastik 92
170ST2 Wirbelsäulengymnastik 92
950ST1 Typgerechtes Schminken für 

Tag und Abend 121
950ST2 Typgerechtes Schminken für 

Tag und Abend 121

Kultur und Gestalten
840ST1 Erinnerungen meines Lebens 

- autobiografisches Schrei-
ben 133

Steppach
Ihr Kontakt vor Ort:
Lieselotte Götz
Apollostr. 8, 96178 Pommersfelden
09548 / 1678
lieselotte.goetz@googlemail.com

Gesundheit und Fitness
133SH1 Gymnastik für Senior*innen 104
133SH2 Gymnastik für Senior*innen 104
143SH1 Fitnessgymnastik 94
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Strullendorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Silke Held
Kellerberg 8, 96129 Strullendorf
09543 / 850460
silke-held@t-online.de

Gesundheit und Fitness
121SD1 Yoga 80
128SD1 Tai Chi Chuan Übungsgrup-

pe für Fortgeschrittene 86

Tiefenellern
Ihr Kontakt vor Ort:
Maria Göller
Lehmweg 5, 96123 Litzendorf
09505 / 6667
goeller.hum@t-online.de

Gesundheit und Fitness
121TF1 Hatha-Yoga 82
121TF2 Hatha-Yoga 82
125TF1 Pilates 102
143TF1 Body-Workout 96
143TF3 Body-Workout 96
146TF1 Step-Aerobic 100
921TF1 Mexikanische Küche 118

Trosdorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Hildegard Görtler
Krönersberg 8, 96120 Bischberg
09503 / 7448

Gesundheit und Fitness
131TS1 Gymnastik für Frauen 103

Trunstadt
Ihr Kontakt vor Ort:
Christine Käßmann
Ostendstr. 18, 96191 Viereth-Trunstadt
09503 / 1524

Gesellschaft und Leben
250TU1 Kräuterführung 36

Gesundheit und Fitness
121TU1 Yoga für Rücken, Schultern 

und Nacken 83
121TU2 Yoga für Rücken, Schultern 

und Nacken 83
131TU1 Gymnastik für Frauen 103
133TU1 Gymnastik für Senior*innen 104
143TU1 Rückengerechtes Muskelauf-

bautraining 97
143TU2 Fitnessgymnastik 94

Kultur und Gestalten
148TU1 Orientalischer Tanz 129

Tütschengereuth
Ihr Kontakt vor Ort:
Theresia Salberg
Sandstr. 8, 96120 Bischberg
09549 / 7333

Gesundheit und Fitness
121TG1 Yoga und Yoga Nidra 83
121TG7 Yoga und Yoga Nidra 84
152TG1 Wassergymnastik 111
170TG1 Wirbelsäulengymnastik 93

Unterhaid
Ihr Kontakt vor Ort:
Birgit Pfohlmann
Ringstr. 4, 96173 Oberhaid
09503 / 5382

Gesundheit und Fitness
121UN1 Yoga 80
122UN1 Autogenes Training mit Medi-

tation 88
122UN2 Autogenes Training mit Medi-

tation 88
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Walsdorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Diana Gumpert
Bamberger Str. 27, 96194 Walsdorf
09549 / 408
diana-gumpert@web.de

Gesundheit und Fitness
125WA1 Pilates für Fortgeschrittene 102
125WA2 Pilates 102
130WA1 Bauch, Beine, Po 100
133WA1 Gymnastik für Senior*innen 104
133WA2 Gymnastik für Senior*innen

Stuhlgymnastik 104
150WA1 Let's dance 114

Kultur und Gestalten
881WA1 Nähkurs für Kinder 134

Zapfendorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Elena Rößler
Untere Str. 3, 96199 Zapfendorf
09547 / 2394023
elena.roessler.vhs@gmx.de

Gesellschaft und Leben
450ZA1 Räuchern in den Rauhnäch-

ten 22

Sprachen
731ZA1 Italienisch Niveau A2 73
731ZA2 Italienisch für Anfänger 73

Gesundheit und Fitness
120ZA1 Shaolin Qi Gong 87
121ZA1 Yoga 80
121ZA2 Yoga für den Rücken 84
128ZA1 Tai Chi Chuan 86
148ZA3 Orientalischer Tanz für An-

fänger 112
453ZA1 Pflanzlicher Genuss: Die voll-

wertige vegane Küche in 
Theorie und Praxis 0

921ZA1 Bayerischer Brunch 116
923ZA1 Genießen wie am Mittelmeer 118

Kultur und Gestalten
148ZA1 Tanze! und fühle dich gut 129

670ZA1 Fotografieren mit iPhone und 
Smartphone 130

670ZA2 Filmen mit iPhone und 
Smartphone 130

813ZA1 Aquarellmalerei 132
865ZA1 Handpan Schnupperkurs 125
881ZA1 Traditionelle Zwirnknopf-Ster-

ne in der modernen Zeit 134

Zeegendorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Alexandra Schardig
Waldstr. 9, 96129 Strullendorf
09505 / 5595

Gesundheit und Fitness
170ZE1 Wirbelsäulengymnastik 93

Zettmannsdorf
Ihr Kontakt vor Ort:
Ursula Thürstein
Schloßhöhe 2, 96185 Schönbrunn
09546 / 1662
erwin.thuerstein@gmx.de

Gesundheit und Fitness
131ZT1 Gymnastik für Frauen 103
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Allgemeine Geschäftsbedingungen 
Stand: Januar 2024 
 
Anmeldung und Vertrag 
Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einer Veranstaltung und der Annahme durch 
die Volkshochschule Bamberg-Land zustande. Die Anmeldungen werden in zeitlicher 
Reihenfolge bearbeitet. Die Teilnahme an Veranstaltungen gilt als Anmeldung. Sie 
verpflichtet zur Zahlung des Entgelts. Das Teilnahmeentgelt wird sofort zur Zahlung 
fällig.  
 
Leistungen 
Der Umfang der Leistungen, Beginn und Dauer der Veranstaltungen sind jeweils im 
Programm angegeben. Der Dozent/die Dozentin ist zur Änderung der Vertragsbedin-
gungen und zur Abgabe von Zusagen nicht berechtigt.  
 
Rücktritt 
Die Volkshochschule kann vom Vertrag zurücktreten, wenn die Mindestzahl von 6 Teil-
nehmenden nicht erreicht wird, bei Ausfall eines/r Kursleiters/in oder bei anderen von ihr 
nicht zu vertretenden Gründen. Wird in der Kursausschreibung eine längere Rücktritts-
frist genannt, gilt diese. 
 
Der/die Teilnehmende kann durch schriftliche Erklärung zurücktreten, die spätestens 
drei Werktage vor dem ersten Veranstaltungstermin bei der Geschäftsstelle der Volks-
hochschule Bamberg-Land eingegangen sein muss. Bei Kursen mit mindestens 7 Ter-
minen kann der/die Teilnehmende nach dem 1. Unterrichtstermin des Kurses vom Ver-
trag zurücktreten. Der Rücktritt muss in diesem Fall bis spätestens drei Werktage nach 
dem 1. Kurstermin schriftlich oder per E-Mail direkt bei der VHS-Geschäftsstelle erfol-
gen. Eine Gebühr fällt nur für den besuchten Termin an. 
 
Jeder Rücktritt muss immer schriftlich erfolgen unter Angabe der Kursnummer, dem 
Kurstitel und den persönlichen Daten des/der Teilnehmenden entweder per Mail an: 
info@vhs-bamberg-land.de oder per Post an die VHS Bamberg-Land, Ludwigstr. 25, 
96052 Bamberg. Ein Rücktritt lediglich bei der Außenstelle oder der Kursleitung der VHS 
ist nicht zulässig. 
 
Teilnahmebestätigungen 
Teilnahmebestätigungen können nur binnen eines Jahres nach Kursende ausgestellt 
werden.  
 
Urheberschutz 
Fotografieren und audiovisuelle Mitschnitte sind in den Veranstaltungen nicht gestattet. 
Ausgeteiltes Lehrmaterial darf ohne Genehmigung der Volkshochschule nicht vervielfäl-
tigt werden. 
 
Haftung 
Die Teilnahme an den Kursen/Veranstaltungen der VHS geschieht auf eigene Gefahr. 
Die Haftung der Volkshochschule ist auf die Fälle beschränkt, in denen der Volkshoch-
schule Vorsatz oder grobe Fahrlässigkeit zur Last fällt. 
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Ermäßigung 
Eine Ermäßigung ist nur gegen Vorlage des entsprechenden Nachweises möglich. 
Dieser ist mit der Anmeldung bei der örtlichen Außenstellenleitung oder in der Ge-
schäftsstelle in Kopie abzugeben. Material- und Zusatzentgelte (Miete, Bücher, etc.) 
können nicht ermäßigt werden. 
 
10 % Ermäßigung: 

- Familienpass „Däumling“ – nur bestimmte Kurse und in dem im Pass angegebe-
nen Umfang. Der Coupon ist mit der Anmeldung abzugeben. Wir fördern damit die 
gemeinsame Kursteilnahme eines Eltern-/Großelternteils mit einem Kind, z.B. bei 
Eltern-Kind-Gymnastik, Kinderschwimmen mit einem Eltern-
teil, Musikgarten (Eltern-Kind-Singen und Musizieren).  

25 % Ermäßigung: 
-  Schwerbehinderte 
-  Student*innen 
-  Personen, die Hilfen nach ALG I, ALG II oder Sozialhilfe beziehen 
-  Asylbewerber*innen 
-  Inhaber*innen der Jugendleiterkarte (Juleica) 
-  Inhaber*innen der Ehrenamtscard des Landkreises Bamberg 

50 % Ermäßigung: 
-  aktive Kursleiter*innen 
-  Geschwisterkinder im gleichen Kurs 

 
Bildungspaket „Bildung und Teilhabe von Kindern und Jugendlichen“: 
Kinder und Jugendliche unter 18 Jahren haben grundsätzlich einen Anspruch auf das 
Bildungspaket, wenn sie bzw. die Eltern Arbeitslosengeld II, Sozialhilfe, Wohngeld oder 
den Kinderzuschlag erhalten. Ein Anspruch besteht frühestens ab Beginn des Monats, in 
dem der Antrag gestellt wird. Für die soziale und kulturelle Teilhabe stehen pro berech-
tigte Person max. 120,- € im Jahr zur Verfügung. 
 
Einen entsprechenden Antrag erhalten Sie im Jobcenter, Landratsamt oder in Ihrer Ge-
meinde. Die Anmeldung sollte frühzeitig erfolgen, bitte stellen Sie gleichzeitig den An-
trag. Der genehmigte Antrag muss vor Kursbeginn vorliegen!  
 
Keine Ermäßigung: 
Bei Zusammenarbeit mit anderen Institutionen und Vereinen sowie für Sonderkurse, 
Führungen, Exkursionen und Studienreisen und -fahrten ist eine Ermäßigung nicht 
möglich. Eintritte und Materialkosten sind nicht individuell erstattungsfähig. 
 
Datenschutz 
Wir speichern und verwenden Ihre Daten gemäß der Datenschutz-Grundverordnung 
(DSGVO) nur vhs-intern. Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht. (Siehe Datenschutzer-
klärung) 
 
Sonstiges 
Organisatorische Hinweise (Anlage 1) sind Bestandteil der AGB. 
Alle früheren Geschäftsbedingungen verlieren ihre Gültigkeit. Mündliche Nebenabreden 
sind nicht getroffen. 
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Widerrufsbelehrung 
Widerrufsbelehrung nach dem Fernabsatzgesetz (betrifft außerhalb unserer Geschäfts-
räume geschlossene Verträge und Fernabsatzverträge, bei denen der Vertragsab-
schluss mittels Fax, Brief oder Internet zu Stande kam) 
 
Widerrufsrecht 
Sie haben das Recht, binnen vierzehn Tagen ohne Angabe von Gründen diesen Vertrag 
zu widerrufen. Die Widerrufsfrist beträgt vierzehn Tage ab dem Tag des Vertragsab-
schlusses. 
 
Um Ihr Widerrufsrecht auszuüben, müssen Sie uns (Volkshochschule Bamberg-Land, 
Ludwigstr. 25, 96052 Bamberg, Fax: (0951) 85-767, E-Mail: info@vhs-bamberg-land.de) 
mittels einer eindeutigen Erklärung (z.B. ein mit der Post versandter Brief, Telefax oder 
E-Mail) über Ihren Entschluss, diesen Vertrag zu widerrufen, informieren. Zur Wahrung 
der Widerrufsfrist reicht es aus, dass Sie die Mitteilung über die Ausübung des Wider-
rufsrechts vor Ablauf der Widerrufsfrist absenden. 
 
Folgen des Widerrufs 
Wenn Sie diesen Vertrag widerrufen, haben wir Ihnen alle Zahlungen, die wir von Ihnen 
erhalten haben, unverzüglich und spätestens binnen vierzehn Tagen ab dem Tag zu-
rückzuzahlen, an dem die Mitteilung über Ihren Widerruf dieses Vertrags bei uns einge-
gangen ist. Für diese Rückzahlung verwenden wir dasselbe Zahlungsmittel, das Sie bei 
der ursprünglichen Transaktion eingesetzt haben, es sei denn, mit Ihnen wurde aus-
drücklich etwas anderes vereinbart; in keinem Fall werden Ihnen wegen dieser Rück-
zahlung Entgelte berechnet. Hat der von Ihnen gebuchte Kurs oder die gebuchte Veran-
staltung (= Dienstleistung) bereits während des Laufs der Widerrufsfrist begonnen, so 
haben Sie uns einen angemessenen Betrag zu zahlen, der dem Anteil der bis zu dem 
Zeitpunkt, zu dem Sie uns von der Ausübung des Widerrufsrechts hinsichtlich des Ver-
trages unterrichten, bereits erbrachten Dienstleistungen im Vergleich zum Gesamtum-
fang der im Vertrag vorgesehenen Dienstleistungen entspricht. 
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Organisatorische Hinweise (Anlage 1) 
 
Anmeldung 
Bitte melden Sie sich vor Kursbeginn an. Sie können sich im Internet unter www.vhs-
bamberg-land.de anmelden, Sie erhalten dann eine automatisierte Bestätigung. Wir 
leiten Ihre Anmeldung an die jeweilige Außenstelle weiter. 
Sie können sich auch schriftlich mit einem Anmeldeformular über die jeweils ange-
gebene Außenstellenleitung anmelden. Die Kontaktdaten finden Sie im Außenstellen-
verzeichnis.  
Sie können an den Kursen in jeder Außenstelle im Landkreis teilnehmen. 
Sollten Sie nichts mehr von uns hören, sind Sie verbindlich bei dem ausgewählten Kurs 
angemeldet. 
 
Entgelte 
Die Entgelte wurden von den Kreisorganen festgelegt und differieren bezüglich Kurs-
dauer und Vorbereitungsaufwand etc. Sie sind grundsätzlich im Programmheft oder 
Internet einsehbar, über die Außenstellenleitung oder über die Geschäftsstelle der VHS 
zu erfragen. Die reguläre Mindestteilnehmerzahl beträgt 6 Personen.  
Bei einer geringeren Teilnehmerzahl kann in Absprache mit den Teilnehmer*innen eine 
höhere Gebühr angesetzt werden, damit der Kurs stattfinden kann. Nähere Auskünfte 
zum Anmeldestand und der entsprechenden Entgelthöhe erteilen die Außenstellenlei-
tungen. 
Für Vorbesprechungen mit den Kursleitungen berechnen wir eine zusätzliche Ge-
bühr. Mietkosten, die evtl. für gemeindefremde Räume entstehen, werden auf die 
Kursteilnehmer*innen umgelegt. 
In den Bereichen Hauswirtschaft, Werken und kreatives Gestalten fallen ggf. zusätzlich 
zum Kursentgelt noch Materialkosten an, die direkt bei der Kursleitung bar zu beglei-
chen sind. 
 
Zahlungsarten / SEPA 
Die Zahlung der Kursgebühr erfolgt durch Lastschrift vom Konto. Für diese benötigen 
wir ein gültiges SEPA-Lastschriftmandat.  
Der/die Teilnehmer*in sichert zu, für die Deckung des Kontos zu sorgen. Kosten, die 
aufgrund von fehlerhaften Kontoangaben, Nichteinlösung oder Rückbuchung der Last-
schrift entstehen, gehen zu Lasten des/der Teilnehmer*in, solange die Nichteinlösung 
oder die Rückbuchung nicht durch die VHS Bamberg-Land verursacht wurde.  
 
Rückerstattung von Kursentgelten 
Eine Rückerstattung erfolgt, wenn ein Kurs oder Kursanteil von der VHS abgesagt wird 
oder aus Gründen ausfällt, die die VHS zu vertreten hat. Wenn aus Gründen, die der/die 
Teilnehmer*in zu verantworten hat (z.B. Krankheit, Urlaub o. ä.), Kurstermine nicht 
wahrgenommen werden können, besteht kein Anspruch auf Rückzahlung des Ent-
geltes. Rücktrittsgesuche aus schwerwiegenden Gründen können nur mit schriftlicher 
Begründung geprüft werden. 
 
Steuervergünstigungen 
Aufwendungen für VHS-Kurse können als „Werbungskosten“ geltend gemacht werden, 
wenn Teilnehmer durch den Kurs in ihrem Beruf weitergebildet werden. Ausgaben für 
Kurse, die der Weiterbildung in einem nicht ausgeübten Beruf dienen, können als „Son-
derausgaben“ anerkannt werden.  
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Datenschutzerklärung 

1. Verantwortlichkeit für den Datenschutz 

Die Volkshochschule Bamberg-Land (nachfolgend „VHS“ oder „wir“ genannt) ist 
Verantwortliche im Sinne des Datenschutzrechts. 

2. Kursanmeldung 

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur Durchführung vorvertraglicher 
Maßnahmen und zur Vertragserfüllung verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend 
anzugebenden Daten (durch Sternchen gekennzeichnet) und freiwillig anzugebenden 
Daten unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Daten (Name, Adresse, Alter) 
kann kein Vertrag geschlossen werden. Das Alter erheben wir, um sicherzustellen, dass 
Sie volljährig sind, bzw. bei Minderjährigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. Für 
besondere Kurse, z.B. Babykurse, kann die Angabe des Alters zwingend erforderlich sein.  

Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt in unserem berechtigten 
Interesse, Sie bei Kursänderungen unmittelbar kontaktieren zu können. Wenn Sie uns 
diese Daten nicht zur Verfügung stellen, können wir Sie ggf. nicht rechtzeitig erreichen. 
Auch die weiteren freiwilligen Angaben werden zur Vertragsdurchführung verwendet.  

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabers können Sie uns ein 
Lastschriftmandat erteilen. Da der SEPA-Mandatbogen abtrennbar ist, müssen Sie zur 
Zuordnung nochmals Ihren vollständigen Namen und Ihre Adresse angeben. Die 
freiwilligen Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durchführung des Lastschriftmandats. 
Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt keine 
Lastschrift und Sie müssen die Zahlung des Kursbeitrags anderweitig veranlassen. 

Sämtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden elektronisch gespeichert. Die 
hierdurch entstehenden Datenbanken und Anwendungen können durch von uns 
beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Bereitstellung Ihrer Daten durch Sie ist 
weder gesetzlich noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von freiwilligen Daten 
hat keine Auswirkungen.  

3. Newsletter 

Sie können uns eine Einwilligung erteilen, Ihre E-Mailadresse zur Zusendung von 
Werbeinformationen der VHS zu verwenden. Die Einwilligung können Sie jederzeit mit 
Wirkung für die Zukunft widerrufen. Den Widerruf können Sie uns über jedweden 
Kommunikationskanal (z.B. Brief, E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen.  

4. Weitergabe Ihrer Daten 

Wir geben Ihren Namen, Anschrift, E-Mailadresse und Telefonnummer an die jeweilige 
Außenstellenleitung, und lediglich den Namen an die Kursleitung zur Vorbereitung und 
Durchführung des Kurses weiter. Dies umfasst auch die Kontaktaufnahme bei 
Änderungen. Für die Teilnahme an zertifizierten Prüfungen und Abschlüssen (z.B. 
Cambridge- oder Telc-Sprachprüfungen, IHK-Prüfungen, Xpert, Finanzbuchhalter, 
Schulabschlüssen) leiten wir die hierzu erforderlichen Daten an die Prüfungsinstitute 
weiter. Diese Übermittlungen dienen der Vertragserfüllung. Für die Teilnahme an 
Integrationskursen müssen wir Ihren Namen und erforderliche Kontaktdaten an das 
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge (kurz „BAMF“) weitergeben. Ferner kann bei 
Landesmittelkursen und solchen, welche durch die Agentur für Arbeit gefördert werden, 
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eine Übermittlung an Behörden erforderlich sein. Diese Übermittlungen beruhen auf einer 
rechtlichen Verpflichtung. 

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir uns vor, Ihre Daten (Name, 
Anschrift, Geburtsjahr) an einen Inkassodienstleister zur Durchsetzung der Forderung als 
berechtigtes Interesse weiterzuleiten. 

5. Kontaktaufnahme 

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die VHS die angegebenen Kontaktdaten zur 
Beantwortung und Bearbeitung Ihres Anliegens. Die Bereitstellung Ihrer Daten erfolgt 
abhängig von Ihrem Anliegen und Ihrer Stellung als Interessent oder Kursteilnehmer zur 
Durchführung vorvertraglicher Maßnahmen bzw. zur Vertragserfüllung. 

6. Speicherdauer und Löschung 

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten gelöscht, es sei denn, es bestehen 
gesetzliche Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10 Jahre 
aufbewahrt. Ihre Daten werden für jegliche andere Verwendung außer ggf. zulässiger 
Postwerbung gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten werden nach Widerruf der 
Einzugsermächtigung, erfolgreicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei 
Dauerlastschriftmandaten 36 Monate nach letztmaliger Inanspruchnahme gelöscht.  

Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer Kontaktdaten bereitgestellt 
haben, werden gelöscht, sobald die Kommunikation beendet beziehungsweise Ihr 
Anliegen vollständig geklärt ist und diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken 
erhoben worden sind. Kommunikation zur Geltendmachung von Rechtsansprüchen wird 
für die Dauer der jeweiligen Verjährungsfrist gespeichert. 

7. Ihre Rechte 

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft über die bei der VHS gespeicherten 
Daten zu erhalten, unrichtige Daten zu korrigieren sowie Daten sperren oder löschen zu 
lassen.  

Ferner können Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und Ihre Daten durch uns 
auf jemand anderen übertragen lassen. Weiterhin haben Sie das Recht, sich bei einer 
Datenschutzaufsichtsbehörde zu beschweren. 

Die Kontaktdaten unserer Datenschutzbeauftragten lauten: 

Landratsamt Bamberg 
Datenschutz 
Ludwigstraße 23 
96052 Bamberg 
Tel.: +49 951/85-198 (Herr Habermann) 
E-Mail: : dsb@lra-ba.bayern.de 
 
Sollten Sie Fragen haben, können Sie sich vertrauensvoll an die Volkshochschule 
Bamberg-Land oder den behördlichen Datenschutzbeauftragten wenden. 

Stand: Dezember 2019 
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Name, Vorname

Straße, Haus-Nr.

PLZ, Ort

Tel.¹ / Mobil¹

E-Mail¹

Alter

Geschlecht

Anmeldung

Kurstitel Gebühr

Außenstelle Kurs-Nr.

Antrag auf Gebührenermäßigung gemäß der AGB  

Nur mit Nachweis gültig. Dieser muss mit der Anmeldung abgegeben werden.

Bemerkungen:

Die VHS Bamberg-Land bucht die Gebühren gemäß erteiltem SEPA-Mandat ab. Bitte geben 

Sie dies mit Ihrer Anmeldung ab. Mit der Anmeldung werden die AGBs und die Datenschutz-

erklärung der VHS Bamberg-Land anerkannt. Diese sind veröffentlicht im Programmheft und 

auf www.vhs-bamberg-land.de

¹ Bitte geben Sie Ihre Kontaktdaten an, damit wir Sie auch kurzfristig erreichen können, wenn der Kurs ausfällt 

oder Termine verschoben werden. 

Ort, Datum Unterschrift

  unter 15   18 – 24   35 – 49   65 – 74 
  15 – 17   25 – 34   50 – 64   ab 75 

  weiblich   männlich   divers

Volkshochschule  Ludwigstr. 25 Tel. 0951/85 760 info@vhs-bamberg-land.de
Bamberg-Land 96052 Bamberg Fax 0951/85 767 www.vhs-bamberg-land.de
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¹ Angaben nur erforderlich, falls abweichend vom/von der Kursteilnehmer*in

Ort, Datum Unterschrift (Kontoinhaber*in)

Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats an das 

Landratsamt Bamberg - Volkshochschule (VHS) Bamberg-Land (Zahlungsempfänger)

Gläubiger-Identi昀椀kationsnummer DE73VHS00000134164 

Ich ermächtige das Landratsamt Bamberg - VHS Bamberg-Land, Zahlungen von meinem Kon-

to mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die vom Landrats- 

amt Bamberg - VHS Bamberg-Land auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulösen. 

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Er-

stattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut 

vereinbarten Bedingungen. 

Angaben zum/zur Kursteilnehmer*in (Zahlungsp昀氀ichtige/r)

Name, Vorname

Straße, Haus-Nr.

PLZ, Ort

Angaben zum/zur Kontoinhaber*in:

Name, Vorname¹

Straße, Haus-Nr.¹

PLZ, Ort¹

Tel. / Mobil

E-Mail

IBAN DE

SEPA-Mandat  

Volkshochschule  Ludwigstr. 25 Tel. 0951/85 760 info@vhs-bamberg-land.de
Bamberg-Land 96052 Bamberg Fax 0951/85 767 www.vhs-bamberg-land.de
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Mittelschule
SCHEßLITZ

Stadt Scheßlitz

Stolpersteinverlegungen in ZeDeSch
am 14. Oktober 2024

9 Uhr Start in Scheßlitz, Hauptstr. 1
10 Uhr (ca.) Demmelsdorf
12 Uhr Gedenkfeier in Zeckendorf, Gemeindehaus
13 Uhr Empfang Mittelschule Scheßlitz
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