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ort

Liebe Mitbürgerinnen und Mitbürger,

welche Position nimmt unsere Volkshochschule in der heutigen Bildungslandschaft 
ein? Die Antwort auf diese Frage ist vielfältig und umfasst verschiedenste Aspekte. 
So gehört es zu ihren Zukunftsaufgaben, für mehr Bildungsgerechtigkeit zu sorgen, 
die interkulturelle Weiterbildung voranzutreiben, das Fachkräftepotenzial zu 
fördern und Menschen aller Altersgruppen gezielt zu unterstützen. Aber auch der 
Auftrag, kommunale Bildungsnetzwerke auszubauen, den Anschluss an die digitale 
Entwicklung zu ermöglichen und das Engagement für Europa zu stärken, zählt zum 
Aufgabenspektrum einer modernen Volkshochschule.

So gesehen verstehen sich Volkshochschulen als kommunale Weiterbildungszentren, 
die in unserem System, in dem lebenslangem Lernen eine wichtige 
Bedeutung zukommt, eine zentrale Bildungsaufgabe übernehmen. Mit Kursen, 
Einzelveranstaltungen, Kompaktseminaren und Studienfahrten machen sie den 
Bürgerinnen und Bürgern ein Angebot, das nicht nur informativ und unterhaltsam ist, 
sondern ihnen auch so manche Tür öffnet in eine Welt voller Wissen, Inspiration und 
persönlicher Entwicklung.

Dabei stehen sie ihren Teilnehmerinnen und Teilnehmern nicht nur als verlässliche 
Partner zur Seite, sondern präsentieren sich auch als lebendige Begegnungsstätten, 
die den Austausch und die Verständigung der Menschen untereinander fördern 
und begleiten. Unsere Volkshochschule Amberg erfüllt diesen wegweisenden 
Auftrag bereits seit 75 Jahren. Zu diesem besonderen Jubiläum, das natürlich auch 
gebührend gefeiert wird, gratuliere ich der Einrichtung und allen Beteiligten recht 
herzlich.

Das vorliegende Semesterprogramm lebt auch diesmal wieder von zahlreichen 
attraktiven Mitmachangeboten, die von A wie Aktien über G wie Gesundheit und S 
wie Sprachen bis hin zu Z wie Zeichnen eine breite Palette an höchst interessanten 
Themen abdecken. Dies möchte ich zum Anlass nehmen, mich bei unserem 
Volkshochschulteam, den Kursleitern und Dozenten, aber auch bei Ihnen, liebe 
Besucherinnen und Besucher der Volkshochschule, ganz herzlich zu bedanken. Für 
das neue Herbst- und Wintersemester wünsche ich Ihnen allen viel Spaß und ebenso 
schöne wie lehrreiche Stunden!

Ihr

Michael Cerny

Oberbürgermeister
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Programmbereiche
Gesellschaft
Beruf
09621/10-1230
reiner.volkert@amberg.de

Programmbereich
Gesundheit
Anmeldung & Beratung
09621/10-1868
sandra.kolb@amberg.de

Programmbereiche
Kultur- Essen & Kochen
Schönheit & Stil, Kreativ, Fotogruppe
Gesundheit - Herzsportgruppe
Anmeldung & Beratung
09621/10-1340
christa.lorenz@amberg.de

Programmbereiche
Sprachen - Deutsch
Kultur - Kulturfahrten, Tänze
Anmeldung & Beratung
09621/10-1238 
claudia.demleitner@amberg.de

Programmbereiche
Sprachen
Kultur - Literatur, Geschichte
QM-Beauftragte
Anmeldung & Beratung
09621/10-1391
karla.droessler@amberg.de

Sandra Kolb

Christa Lorenz

Claudia Demleitner

Karla Drössler

Reiner Volkert
Leitung Volkshochschule
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Kontakt
Öff nungszeiten:
Montag bis Freitag   von 08:00 – 12:00 Uhr 
Montag und Dienstag     von 14:00 – 16:00 Uhr
Donnerstag    von 14:00 – 17:00 Uhr
In den Schulferien ist das Büro nur am Vormittag besetzt!

Volkshochschule Amberg
Zeughausstraße 1a
92224 Amberg
www.vhs.amberg.de

Tel.:   09621/10-1868, 10-1340, 10-1238, 10-1391
E-Mail:  vhs@amberg.de

Besuchen Sie uns auch auf Facebook!
www.facebook.com
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Ferienkalender

1 Fr 1 So 1 Mi 1 Fr 1 Mo Neujahr 1 1 Do

2 Sa 2 Mo 40 2 Do 2 Sa 2 Di 2 Fr

3 So 3 Di 3 Fr 3 So 3 Mi 3 Sa

4 Mo 36 4 Mi 4 Sa 4 Mo 49 4 Do 4 So

5 Di 5 Do 5 So 5 Di 5 Fr 5 Mo 6

6 Mi 6 Fr 6 Mo 45 6 Mi 6 Sa 6 Di

7 Do 7 Sa 7 Di 7 Do 7 So 7 Mi

8 Fr 8 So 8 Mi 8 Fr 8 Mo 2 8 Do

9 Sa 9 Mo 41 9 Do 9 Sa 9 Di 9 Fr

10 So 10 Di 10 Fr 10 So 10 Mi 10 Sa

11 Mo 37 11 Mi 11 Sa 11 Mo 50 11 Do 11 So

12 Di 12 Do 12 So 12 Di 12 Fr 12 Mo Rosen-
montag 7

13 Mi 13 Fr 13 Mo 46 13 Mi 13 Sa 13 Di

14 Do 14 Sa 14 Di 14 Do 14 So 14 Mi

15 Fr 15 So 15 Mi 15 Fr 15 Mo 3 15 Do

16 Sa 16 Mo 42 16 Do 16 Sa 16 Di 16 Fr

17 So 17 Di 17 Fr 17 So 17 Mi 17 Sa

18 Mo 38 18 Mi 18 Sa 18 Mo 51 18 Do 18 So

19 Di 19 Do 19 So 19 Di 19 Fr 19 Mo 8

20 Mi 20 Fr 20 Mo 47 20 Mi 20 Sa 20 Di

21 Do 21 Sa 21 Di 21 Do 21 So 21 Mi

22 Fr 22 So 22 Mi 22 Fr 22 Mo 4 22 Do

23 Sa 23 Mo 43 23 Do 23 Sa 23 Di 23 Fr

24 So 24 Di 24 Fr 24 So 24 Mi 24 Sa

25 Mo 39 25 Mi 25 Sa 25 Mo 25 Do 25 So

26 Di 26 Do 26 So 26 Di 26 Fr 26 Mo 9

27 Mi 27 Fr 27 Mo 48 27 Mi 52 27 Sa 27 Di

28 Do 28 Sa 28 Di 28 Do 28 So 28 Mi

29 Fr 29 So 29 Mi 29 Fr 29 Mo 5 29 Do

30 Sa 30 Mo 44 30 Do 30 Sa 30 Di

31 Di 31 So 31 Mi

Heilige Drei 
Könige

1. Weih-
nachtstag
2. Weih-
nachtstag

SilvesterReforma-
tionstag

Ende der 
Sommerzeit

Heiligabend

1. AdventTag der Dt. 
Einheit

Allerheiligen

2023 2024
September Oktober Dezember Januar FebruarNovember
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Inklusive Angebote 
 
Die Kurse an der Volkshochschule Amberg sind für alle. Hier kann 
man etwas lernen oder Sport machen. Man muss sich für jeden Kurs 
anmelden. Die Kurse sind in Amberg. 

Eine Anmeldung geht telefonisch oder per E-Mail. Auch persönlich 
im Büro im 2. Stock in der Zeughausstr. 1a. Barrierefrei ist das Büro 
über die Bibliothek Dienstag bis Freitag ab 10.00 zu erreichen. 

Brauchen Sie Hilfe? Frau Reithmaier von der Lebenshilfe Amberg-
Sulzbach kann Ihnen bei Fragen helfen. Ihre Telefonnummer ist: 
09621 308 12 66 

Eine Ermäßigung in Höhe von 20% der Gebühr ab GdB 50 ist 
möglich. Bei Bedarf kann eine Begleitperson gegen Nachweis kostenlos am Kurs teilnehmen. 

Eine Auswahl an Kursen an der vhs Amberg in diesem Semester: 

Termin Kurstitel Uhrzeit Ort barrierefrei Preis 

05.10.23 
Do, 4x 

Pezziball 
Trommeln 

17:00 bis 
17:45 

Raseliushaus, 
Vortragsaal 

ja 24,00 

09.11.23 
Do, 4x 

Gemeinsam 
tanzen 

17:00 bis 
17:45 

Raseliushaus, 
Vortragsaal 

ja 24,00 

07.12.23 
Do, 3x 

Trommeln 
und Tanzen 

17:00 
bis  
17:45 

Raseliushaus, 
Vortragsaal 

ja 18,00 

10.10.23 
Di, 10x 

Körper 
Ausdruck 
Tanz 
Choreografie 

19:00 bis 
20:00 

Städt. 
Wirtschaftsschule, 
Sporthalle 

1 Stufe* 38,00 

10.10.23 
Di, 10x 

Körper 
Ausdruck 
Tanz 
Improvisation 

20:00 bis 
21:00 

Städt. 
Wirtschaftsschule, 
Sporthalle 

1 Stufe* 38,00 

09.10.23 
Mo, 1x 

Schminken 17:30 bis 
21:15 

Raseliushaus, 
Sprachenraum 

1 Stufe 25,00 

18.12.23 
Mo, 1x 

Augen-Make-
up 

17:30 bis 
21:15 

Raseliushaus, 
Sprachenraum 

1 Stufe 25,00 

17.01.24 
Mi, 1x 

Natürliche 
Schönheit 

17:30 bis 
21:15 

Raseliushaus, 
Sprachenraum 

1 Stufe 25,00 

28.09.23 
Do, 10x 

Französisch 
Starter 

17:15 bis 
18:45 

Grammer-Passage, 
Raum 2 

ja 65,00 

* Toiletten nicht barrierefrei 

Amberg

      
  Jahre

      
vhs

  Amberg

     Freitag, 

         
  

03.11.23

Was?  Workshops, Kaff ee & Kuchen uvm.
Wann?  Freitag, 03.11.2023 von 14 bis 17 Uhr
Wo?  Raseliushaus, Zeughausstr. 1a, Amberg

Sie sind herzlich eingeladen 
zum Tag der off enen Tür!

Feiern Sie
  mit uns

Volkshochschule
Amberg
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Gesellschaft

Vorträge
15 Berufliche Veränderung - Wie gehe ich es an?
15 ONLINE-Berufsabschluss nachholen: Viele Wege - ein Ziel
16 Smart City: Was ist das eigentlich?
16 Hyperinflation von 1923 - Droht uns Ähnliches wieder?
17 Endlich Aktien und Börse verstehen
17 Pflegefall - was nun?
18 Rückkehr in die gesetzliche Krankenversicherung
19 Früher in Rente? Tipps und Hinweise!
20 Crashkurs über Fördermöglichkeiten für Klimaschutz
21 Der Klimawandel in Amberg

Persönlichkeitsbildung
22 Der Schlüssel zum Erfolg: Körpersprache
23 „Eintausendmal Lebensglück“
24 Gewaltfreie, wertschätzende Kommunikation
24 Wunde Punkte - Ärger einfach loslassen!
25 Schluss mit Frustration und Gereiztheit
25 Schluss mit Zögern und Zaudern
26 Ich bin mir das wert!

Kompetenzentwicklung
26 Marburger Konzentrationstraining für Kinder
27 Lese- und Rechtschreibschwäche

Exkursionen und Outdoor
28 Motorsägenkurs
29 Herbstwanderung
30 Winterwanderung
31 Schneeschuh-Exkursion

 
35 Smartphone 
40 Office
44 Cloud
51 Programmierung
52 Internet
54 Vorträge

 
Beruf und Digitalisierung
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Inhaltsverzeichnis
 
Sprachen

60 Deutsch als Fremdsprache
63 Englisch
71 Französisch
75 Italienisch
78 Spanisch
82 Portugiesisch
83 Russisch
84 Tschechisch
85 Chinesisch

Prävention
89 Wundermittel Bewegung
90 Feldenkrais
91 Osteo-Aktiv-Gymnastik
91 Fit durch Bewegung
92 Rückengymnastik
96 Selbstverteidigung
97 Übergewicht
98 Aquakurse
Entspannung
104 Fühl dich wohl
105 Yoga
113 Entspannungs-Mix
114 Qigong
115 TaiChi
117 Progressive Muskelrelaxation

 
Gesundheit
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Fitness
119 Herzsport
121 Pezziball-Trommeln
121 Swing & Smile
122 Nordic Walking
125 Faszien-Fitness
127 Training der Tiefenmuskulatur
128 Shape up
129 Bodystyling
130 Rückenfreundliche Ganzkörperkräftigung
131 Flacher Bauch - starker Rücken
132 Bauch-Beine-Po
133 Fatburner
133 HIIT - Ausdauer- und Zirkeltraining
134 Full Body Workout
134 Kickboxaerobic
135 SALSATION
136 Medifit-Kurse

Literatur / Geschichte / Kunstgeschichte
141 Literaturzirkel
142 Österreichische Krimis
143 Nordic Noir für starke Nerven
144 Englische Thriller
145 „Wirklich, ich lebe in finsteren Zeiten“
146 Alte Schriften lesen können
146 Interessantes und Kurioses aus der Amberger Altstadt
147 „Als Amberg seine Eierschale knackte“
148 Wir gratulieren...
148 Wir gedenken...
149 Analyse berühmter Gemälde
149 Schafkopf - das Spiel der Bayern
150 „When we was fab“

Kulturfahrten
151 Nepal-Himalaya-Park Wiesent
151 Schwabach - Goldschlägerstadt
151 Zauberwerkstatt Marco Knott in Bärnau
151 Adventsmarkt im Kloster Plankstetten

 
Kultur und Kreativ
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Inhaltsverzeichnis

Kochen und Genießen
152 Küchln backen
152 Chinesisch Kochkurs
153 „Gut Brot will Weile haben“

Schönheit und Stil
154 Schminken ja, aber nur ganz natürlich und dezent
154 Das perfekte Augen-Make-up
155 Zu natürlicher Schönheit mit den richtigen Farben
155 Salbenherstellung - einfach und wirkungsvoll
156 Naturkosmetik selbst gemacht

Kreativ
157 Ran an die Häkelnadeln!
158 Freundschaftsringe und Wickelringe aus Silber
159 Silberringe de Luxe
159 Renaissance-Mensch
160 Innenportraits
161 Comic-Cartoon-Karikatur
161 Kohle-/Bleistift-Zeichnen
162 Tusche-Malerei
163 Spray it!
164 Graffiti-Kunst
165 Let´s make Art: Stempeln und Drucken
166 Fotografie

Tänze
169 KAT - Körper.Ausdruck.Tanz
170 Rio Abierto
172 Beat´n Step
173 Square Dance

174 Stadtführungen
 
178 Allgemeine Geschäftsbedingungen
188 Widerrufsbelehrung/Widerrufsformular
192 Datenschutzerklärung
193 Impressum
194 Stadtplan
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Programmbereich Gesellschaft

Die Volkshochschulen verstehen sich seit ihrer Gründung als 
demokratische Orte des sozialen und politischen Lernens. 
Ein besonderer Stellenwert kommt dabei der politischen 
Bildung zu, die weder Belehrung noch Parteipolitik verfolgt 
und die allgemeines Engagement für demokratische Werte, 
Menschenrechte und gegen Fundamentalismus fördert. In 
den angebotenen Lernräumen können Utopiefähigkeit und 
Handlungskompetenzen erfahren und entwickelt werden. Das 
Programmangebot des Fachbereichs "Politik - Gesellschaft 
- Umwelt" ist breit angelegt und umfasst sowohl politische, 
soziale, ökonomische, ökologische, rechtliche als auch 
geschichtliche, psychologische und pädagogische Themen. 
Bildung für nachhaltige Entwicklung, Umweltbildung und 
Globales Lernen sind wesentliche gesellschaftliche Aufgaben. 
Die Volkshochschulen halten hier ein breites Angebot zur 
Information, Diskussion und zum aktiven Handeln vor.

Die Veranstaltungen sind geprägt durch offenen 
Gedankenaustausch zwischen engagierten Menschen, in 
sachlichen und kontroversen Diskussionen, zur gemeinsamen 
Erarbeitung von Kenntnissen und Hintergrundinformationen, 
mit spannenden und kreativen Methoden.
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Berufliche Veränderung - Wie gehe ich es an?

Sie spielen mit dem Gedanken sich beruflich zu verändern? 

In dieser Veranstaltung unterstützen wir, die Berufsberatung für Erwachsene der 
Agentur für Arbeit Schwandorf, Sie hierbei und gehen gemeinsam mit Ihnen folgenden 
Fragen auf den Grund: 
• Was ist unter einer beruflichen Veränderung zu verstehen?
• Kommt für mich eine berufliche Veränderung in Frage?
• Wo stehe ich mit meinen Überlegungen und wo möchte ich hin? 
• Welche digitalen Angebote helfen mir hierbei?

Im Anschluss an die Veranstaltung steht Ihnen Antonia Boxler, Berufsberaterin für 
Erwachsene der Agentur für Arbeit in Schwandorf, für Fragen zur Verfügung.

Kurs-Nr. AI0100
Kursleitung: Antonia Boxler, Berufsberaterin
Zeit: Dienstag, 10.10.2023, 18:00-19:30 Uhr
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: Der Eintritt ist frei
Mitzubringen: Schreibmaterial

ONLINE-Berufsabschluss nachholen: Viele Wege - ein Ziel

Berufliche Perspektiven ergeben sich oftmals erst mit einem Berufsabschluss. Wie 
Sie diesen Karriereschritt erreichen können, ist das Thema dieser Veranstaltung. 
Wir gehen gemeinsam mit Ihnen folgenden Fragen auf den Grund: 
• Welche Möglichkeiten habe ich einen Berufsabschluss nachzuholen?
• Kann ich dabei finanziell unterstützt werden? 

Im Anschluss an die online Veranstaltung stehen Ihnen die Berufsberater für 
Erwachsene der Agentur für Arbeit in  Schwandorf, Florian Herrmann und 
Antonia Boxler, für Fragen zur Verfügung.

Den Link bekommen Sie rechtzeitig vor der Veranstaltung von der vhs Amberg 
zugesandt.

Kurs-Nr. AI0101
Kursleitung: Antonia Boxler, Berufsberaterin
Zeit: Dienstag, 09.01.2024, 18:00-19:30 Uhr
Ort: Plattform: skype
Gebühr: Der Eintritt ist frei
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Smart City: Was ist das eigentlich?

In diesem Workshop erfahren Sie, was hinter der Idee Smart City steckt. Sie steigen 
ein in die Komplexität der Prozesse einer smarten Stadt. Es werden die Handlungs-
felder und Einsatzmöglichkeiten smarter Anwendungen betrachtet, die zum Gelingen 
einer gemeinwohlorientierten Stadtentwicklung zum Einsatz kommen können. 

Wir blicken auf die Landkarte smarter Kommunen in der Oberpfalz, Bayern, 
Deutschland und Europa. Wo steht Amberg auf dem Weg zur Smart City?

Der Kurs wird angeboten von Frau Schönhärl, Leiterin Smart City Stadt Amberg.

Kurs-Nr. AI0102
Kursleitung: Julia Schönhärl
Zeit: Dienstag, 17.10.2023, 18:00-20:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: Der Eintritt ist frei
Mitzubringen: Bitte Smartphone oder Tablet mitbringen

Hyperinflation von 1923 - Droht uns Ähnliches wieder?

Im Oktober jährt sich der Höhepunkt der deutschen Hyperinflation von 1923 zum 100. 
Mal. Aus diesem Anlass blicken wir zurück auf diese Zeit. Wie konnte es zu dieser 
Inflation kommen? Droht uns bei der aktuellen Inflation ein ähnliches Schicksal? 
Was sind die Gemeinsamkeiten und Unterschiede? Inflationen treffen uns in der 
Geschichte immer wieder - das begann schon bei den Römern. Hintergrund ist 
immer wieder derselbe Fehler: Münzen werden entwertet, Papiergeld wird gedruckt, 
Schulden werden angehäuft. Der Kurs erklärt die wirtschaftlichen Zusammenhänge 
der aktuellen und historischen Inflation. 

Vorkenntnisse sind für diesen Vortrag nicht notwendig - nur jede Menge Neugierde 
auf eine unglaubliche Zeit.

Kurs-Nr. AI0103
Kursleitung: Michael Zeitler, Journalist
Zeit: Dienstag, 10.10.2023, 19:00-21:00 Uhr
Ort: Grammer-Passage, Schulungsraum 2,  Ziegelgasse 8
Gebühr: Der Eintritt ist frei
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Endlich Aktien und Börse verstehen

In dieser Vortragsreihe lernen Sie die Börse und Aktien kennen und erhalten an 
3 Abenden ein Grundwissen, damit Sie sich auf das Börsenparkett wagen können. 
Voraussetzungen sind nicht notwendig.

Inhalte:
• Was ist eine Aktie und wie funktioniert Börse?
• Wie finde ich die richtige Aktie?
• Risiko- und Moneymanagement
• Aktienfonds, ETF´s
• Dividendenstrategie
• Aktiensparplan
• Aktien für die private Altersvorsorge?
• Analyse von Wunschaktien und Wunschmärkten

Kurs-Nr. AI0104
Kursleitung: Klaus Horn
Zeit: jeweils Dienstag, ab 07.11.2023, 19:00-20:30 Uhr, 3 x
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 48,- €
Mitzubringen: Schreibmaterial

Pflegefall - was nun?
Angebote und Leistungen rund um das Thema Pflege

Aufgrund der demografischen Entwicklung werden alle Familien in der Zukunft direkt 
oder indirekt mit dem Thema "Pflege" in Kontakt kommen. Der Vortrag soll einen 
Ein- und Überblick über die aktuellen Angebote und Leistungen rund um das Thema 
Pflege geben. Je früher man sich mit dem Thema auseinandersetzt, desto hilfreicher 
ist es, wenn ein Pflegefall eintritt.

Kurs-Nr. AI0105
Kursleitung: Uwe Pihsowotzki, Geschäftsführer und Einrichtungsleiter der Bürgerspital 
GmbH Amberg
Zeit: Donnerstag, 19.10.2023, 18:00-19:30 Uhr
Ort: Hl. Geist Stift, Infanteriestr. 16
Gebühr: Der Eintritt ist frei
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Rückkehr in die gesetzliche Krankenversicherung

Viele privat Krankenversicherte kennen das Problem: Im Briefkasten liegt eine 
Mitteilung der Versicherung über eine Beitragserhöhung. Doch wie soll man mit den 
Steigerungen umgehen? 

Oft kommt der Gedanke auf, ob ein Wechsel zurück in die gesetzliche 
Krankenversicherung möglich ist. Doch die Hürden für einen Systemwechsel 
sind in vielen Fällen hoch. Auch stellt sich die Frage, welche Konsequenzen eine 
Rückkehr hätte. Der Vortrag geht ausführlich auf die Bedingungen für den Eintritt 
in die gesetzliche Krankenversicherung ein, sowie dessen Vor- und Nachteile und 
eventuelle Fallstricke. Ebenfalls behandelt wird das Thema Tarifwechsel innerhalb 
der privaten Versicherung. Nicht zu kurz kommen sollen dabei die besonderen 
Tarifmodelle Standard- und Basistarif. Hier trägt der Vortrag ebenfalls zur richtigen 
Einordnung bei.

Kurs-Nr. AI0106
Zeit: Dienstag, 14.11.2023, 18:00-19:30 Uhr
Kursleitung: Bastian Landorff, Fachberater für Krankenversicherung, 
Verbraucherzentrale Bayern
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 8,- €
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Früher in Rente? Tipps und Hinweise!

Möglichst gesund, möglichst selbstbestimmt, möglichst sorgenfrei in Rente.

Wie sieht der bestmögliche Weg in Ihre Rente aus? Wann, unter welchen Voraus-
setzungen, können Sie, unter Berücksichtigung der einzelnen Rentenarten, in Rente 
gehen? Welche Abschläge oder Boni sind zu berücksichtigen? Welcher Hinzuver-
dienst ist rentenunschädlich möglich? Wann rechnet sich Rente und gleichzeitiger 
Verdienst? Wie ist das mit der Altersteilzeit? Was sind häufige Irrtümer? 

Herr Scharl ist ein unabhängiger, neutraler Rentenberater. Er informiert praxisorientiert 
anhand von Beispielen, wie sich was, in wieviel Euro auswirkt. Sie erhalten Hinweise 
und Tipps, wie Sie Abschläge reduzieren und den Übergang sowie die Rente 
optimieren können. 

Der Vortrag richtet sich an alle, die sich auf die Möglichkeiten des Rentenbeginns 
der gesetzlichen Altersversorgung vorbereiten wollen. Sie erhalten ein ausführliches 
Handout. Der Dozent ist gerichtlich zugelassener Rentenberater und HRM Master.

Kurs-Nr. AI0107
Kursleitung: Hermann Scharl, registrierter Rentenberater
Zeit: Dienstag, 05.12.2023, 18:30-20:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 10,- €
Mitzubringen: Schreibmaterial

Kurs-Nr. AI0108
Kursleitung: Hermann Scharl, registrierter Rentenberater
Zeit: Dienstag, 30.01.2024, 18:30-20:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 10,- €
Mitzubringen: Schreibmaterial

Neuer Service der vhs Amberg:

Sie bekommen ab sofort vor Kursbeginn 
eine Erinnerung an Ihren Kurs 

per E-Mail oder per SMS!
Hierzu benötigen wir bitte Ihre 

Kontaktdaten! 
Eine Rückantwort auf diesen 

automatischen Service ist nicht 
möglich!
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Crashkurs über Fördermöglichkeiten für Klimaschutz

Ziel des Vortrages ist, den Teilnehmenden einen breit gefächerten Überblick über 
die unterschiedlichen Fördermöglichkeiten im Bereich Klimaschutz zu bieten. Dabei 
werden Förderprogramme von kommunaler bis Bundesebene vorgestellt. Themen-
bereiche sind dabei unter anderem Mobilität, Sanierung und PV-Anlagen.

Dozent ist der Klimaschutzmanager der Stadt Amberg.

Kurs-Nr. AI0109
Kursleitung: Christoph Dereser
Zeit: Montag, 30.10.2023, 17:00-18:30 Uhr
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: Der Eintritt ist frei

Christoph Dereser

Ich bin seit 01.01.2023 für die Stabstelle 
Klimaschutz der Stadt Amberg verantwortlich. 
Die Themen Umwelt, Natur und Klima zogen 
sich bereits seit der Schulzeit wie ein „grüner“ 
Faden durch meinen Lebenslauf. Wichtig ist 

mir meine eigene Faszination weitergeben zu 
können und den Menschen zu vermitteln, 

dass auch kleine Aktionen große Wirkungen 
haben können.

 
Elektro 
Kellner 

Lichtanlagen 
Kraft-, Schwachstrom-Speicher 

Heizungen 
 

Regensburger Str. 47, 92224 Amberg 
 

 

Foto: privat

N E U ! !
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Der Klimawandel in Amberg -
Was bisher geschah, die Folgen und was auf uns zukommt

Der Klimawandel ist eine globale Herausforderung. Er trifft Spitzbergen ebenso wie 
den ostafrikanischen Grabenbruch. Er bedroht Megacities wie New York ebenso 
wie Kleinstädte - etwa Amberg. Es ist Zeit, den Klimawandel vor Ort zu analysieren: 
Wie hat sich das Klima in unserer Heimatstadt in den letzten Jahrzehnten und 
Jahrhunderten bereits gewandelt? Und was kommt auf uns ganz konkret zu? Wie 
wirkt sich das in Wetterereignissen aus und wie wird es sich noch auswirken? Wie 
geht es unseren Wäldern? Und wie der Landwirtschaft? Was waren bisher die 
heftigsten Wetterereignisse in Amberg in den letzten rund 1000 Jahren?

Kurs-Nr. AI0110
Kursleitung: Michael Zeitler, Journalist
Zeit: Dienstag, 21.11.2023, 19:00-21:00 Uhr
Ort: Grammer-Passage, Schulungsraum 2,  Ziegelgasse 8
Gebühr: Der Eintritt ist frei

 
Elektro 
Kellner 

Lichtanlagen 
Kraft-, Schwachstrom-Speicher 

Heizungen 
 

Regensburger Str. 47, 92224 Amberg 
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Der Schlüssel zum Erfolg: Körpersprache

Sicher und überzeugend auftreten in Beruf und Alltag.

Entdecken Sie, wie Sie Ihre Körpersprache ab sofort erfolgreich für Beruf und Alltag 
nutzen können: wie Sie selbstbewusst, kompetent, offen, sympathisch wirken - und 
souverän bleiben, auch in kritischen Situationen.

Wirksame Anregungen, konkrete, anschauliche Beispiele, praktische Übungen und 
begleitendes Coaching machen Sie sicher und fit.

Themen sind:
• Der 1. Eindruck
• sicheres Auftreten
• Körperhaltung und Stimme
• Verhalten in Gesprächen
• Lampenfieber und Stress-Momente

In Zukunft werden Sie bereits ohne Worte durch authentisches Auftreten überzeugen 
und gewinnen.

Kurs-Nr. AI0150
Kursleitung: Andrea Nitzsche, Trainerin für Körpersprache und Persönlichkeit, Coach (ECA)

Zeit: Samstag, 07.10.2023, 09:00-16:30 Uhr
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 60,- €
Mitzubringen: Schreibmaterial

Persönlichkeitsbil-
dung

Foto: panthermedia
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In Zusammenarbeit mit der Stadtbibliothek Amberg

"Eintausendmal Lebensglück - Erinnern, was zählt"

Glücksimpressionen, eingesammelt in 60 Städten. Eine Collage aus Wort, Bild und 
Klang.

Wann ist man glücklich? Erst dann, wenn "endlich alles stimmt" im eigenen Leben?

Das dachte auch Christof Jauernig lange, auf der Suche nach Zufriedenheit im 
Hamsterrad einer Unternehmensberatung. Was wirklich glücklich macht und wie nah 
er dem Glück die ganze Zeit gewesen war, begriff er erst, als er ausstieg und mit dem 
Rucksack ein halbes Jahr durch Südostasien reiste - ohne Plan für danach. Heute 
ist er bundesweit auftretender multimedialer Erzähler. Auf seinen Touren hat er in 
sechzig Städten Menschen zu ihren eigenen Glückserfahrungen befragt und daraus 
ein Buch und sein zweites Bühnenprogramm gemacht.

"Eintausendmal Lebensglück" ist ein bewegendes Zeugnis der großen Vielfalt 
verzaubernd schlichter, täglich greifbarer, oft kostenfreier Glücksmomente. 
Zusammengestellt aus den offenherzig aufgeschriebenen Beiträgen von mehr als 
eintausend Mitbürgerinnen und Mitbürgern unterschiedlichster Couleur, erinnern 
die präsentierten Augenblicke an das Kostbare im Alltäglichen. Der Autor kombiniert 
die Impressionen der Befragten mit den seit seinem radikalen Lebensumbruch 
gemachten eigenen Erfahrungen zum Thema. Dabei verleiht er dem Abend einen 
stimmungsvoll-meditativen Charakter durch eine Melange aus sorgsam gesetzten, 
fast poetischen Begleitworten, Leinwandprojektionen sowie selbst eingespielten 
musikalischen Untermalungen. Ein Abend, der Glück nicht erklären, sondern fühlbar 
machen möchte.

Mehr Infos: www.unthinking.me

Kurs-Nr. AI0151
Kursleitung: Christof Jauernig, Multimedialer Erzähler
Zeit: Mittwoch, 22.11.2023, 19:00-20:30 Uhr
Ort: Raseliushaus, Stadtbibliothek
Gebühr: 12,- €

Portra
itfo

to: M
oritz

 Jacobi

Foto: Christof Jauernig
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Gewaltfreie, wertschätzende Kommunikation
Workshop "Schimpfst du noch oder redest du schon?"

In diesem Workshop lernst du, wie du in der Haltung der Gewaltfreien Kommunikation 
und mit der strukturierenden Unterstützung der sogenannten 4 Schritte ein Problem 
so ansprechen kannst, dass daraus kein Konflikt entsteht. Wir lernen eine klare 
Beobachtung zu formulieren und diese von Interpretationen zu trennen. Wir benennen 
Gefühle statt sogenannter Pseudogefühle. Und wir transportieren unsere Anliegen 
mit einer klaren, positiv formulierten Bitte.

Eine gelingende und erfolgreichere Gesprächsführung wird die Folge sein, denn du 
drückst keinen Vorwurf, keine Kritik und keine Schuldzuweisung aus. Dein Gegenüber 
kann hören, worum es dir wirklich geht.

Kurs-Nr. AI0152
Kursleitung: Eva Scharl, Zertif. Mediatorin, Trainerin für Gewaltfreie Kommunikation
Zeit: Freitag, 24.11.2023, 16:00-20:30 Uhr
Ort: Praxis Dr. Scharl/Richter/Weiß, Marienstraße 6, Amberg
Gebühr: 45,- €
Mitzubringen: Interesse und die Bereitschaft sich auf eine neue Gesprächsform 
einzulassen

Wunde Punkte -  Ärger einfach loslassen!

Eine ganz alltägliche Situation: Jemand ruft Ihnen etwas zu oder tut etwas, was 
Sie quasi mitten ins Herz trifft. In diesem Moment sagen Sie zwar nichts, aber Sie 
nehmen das Erlebnis als Kränkung in Ihrem Kopf mit nach Hause - ohne dass Ihr 
Gegenüber davon auch nur die geringste Ahnung hat. 

Damit Sie ein solches Erlebnis nicht auch noch in Ihren Schlaf verfolgt, sollten Sie 
diesen Ärger einfach loslassen! Was Sie dafür an Werkzeug brauchen und wie 
einfach es funktioniert, solche wunden Punkte zu heilen, werden Sie live erfahren. 
Wenn Sie mögen, bringen Sie gleich einen wunden Punkt mit.

Kurs-Nr. AI0153
Kursleitung: Erwin Hauser, Kommunikations-/NLP-Trainer
Zeit: Freitag, 24.11.2023, 18:15-21:15 Uhr
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 25,- €
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Schluss mit Frustration und Gereiztheit

Was ist es Ihnen wert, in stressigen Situationen gut drauf zu bleiben? Präventive 
Maßnahmen gegen Stress helfen in Firmen Kosten einzusparen, die Produktivität 
zu steigern und die Mitarbeiterzufriedenheit zu erhöhen. Privat wäre es für viele 
eine Steigerung der Lebensqualität. Im Kurs erfahren Sie einfache Methoden der 
Stressbewältigung. Sie lernen verschiedene Techniken kennen, welche Sie auch 
gleich aktiv anwenden werden, sowie das nötige Hintergrundwissen, um es dadurch 
vielleicht besser zu verstehen.

Kurs-Nr. AI0154
Kursleitung: Erwin Hauser, Kommunikations-/NLP-Trainer
Zeit: Freitag, 12.01.2024, 18:15-21:15 Uhr
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 25,- €

Schluss mit Zögern und Zaudern
"Locker und Leicht" Dinge erledigen

Wenn Leute Probleme haben, Sachen fertig zu bekommen, liegt es fast immer daran, 
dass sie zu viele Hürden in ihren Strategien haben. Zu viele Schritte oder zu viel 
innerer Dialog bringen zu viel Kampf mit einem selbst.

In diesem Kurs lernen Sie die Techniken für erfolgreiche Zielerreichung kennen und 
entwickeln Ihre persönliche Ziele-Strategie, denn jeder kennt das: Man nimmt sich 
schon seit Wochen, Monaten oder gar Jahren etwas vor - und hat es bis heute noch 
nicht richtig angepackt. Oder man hat eine Reihe von Versuchen hinter sich, aber 
geklappt hat es noch immer nicht richtig.

Kurs-Nr. AI0155
Kursleitung: Erwin Hauser, Kommunikations-/NLP-Trainer
Zeit: Freitag, 26.01.2024, 18:15-21:15 Uhr
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 25,- €

Tag 
der off enen Tür 

am Freitag, 03.11.2023 
von 14 - 17 Uhr

Jahre 
vhs Amberg
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Ich bin mir das wert!

Wie lerne ich mich selbst wertvoll zu betrachten? Woher kommen denn die Gedanken 
in meinem Kopf, die mir sagen, dass ich es nicht wert bin, auf mich zu achten? Wie 
gehe ich achtsam mit mir um?

Liebe deinen Nächsten wie dich selbst - das ist das Entscheidende. Wie das geht 
und wie man seinen Selbstwert durch Eigeninitiative stärkt, kannst Du hier erfahren.

Ein kleiner Workshop mit praktischer Hilfe zur Selbsthilfe. Erfahre, was 
Selbstmanagement bedeutet und was Körpersprache über Dich aussagt.

Kurs-Nr. AI0156
Kursleitung: Andrea Koberstein
Zeit: Donnerstag, 08.02.2024, 19:00-21:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 22,- €
Mitzubringen: Gymnastik- oder Yogamatte - 5,- Euro für Unterlagen zum Selbststudium

Marburger Konzentrationstraining 
für Schulkinder (6-12 Jahren)

Das Marburger Konzentrationstraining (MKT) wurde Anfang der 90er Jahre vom 
Schulpsychologen Dieter Krowatschek entwickelt. Es vermittelt die Methodik der 
verbalen Selbstinstruktion, welches die Aufmerksamkeitssteuerung erheblich 
verbessern kann.

Das MKT ist ein Übungsprogramm, das allen Kindern zugutekommen kann. Manche 
Kinder profitieren aber besonders vom MKT:
• die unaufmerksam sind, sich leicht ablenken lassen und nur wenig ausdauernd  
 sind
• die noch wenig selbstständig und zielgerichtet arbeiten
• die wenig Selbstvertrauen haben
• mit wenig Motivation
• wenn Anzeichen von AD(H)S erkennbar sind
• mit Defiziten in einem oder mehreren Bereichen (Konzentration, Wahrnehmung,  
 Gedächtnisleistung, Sprache und Leistungsmotivation)
• die bei Misserfolgen schnell frustriert oder gereizt reagieren
• Zappelphilippe
• Wichtiges von Unwichtigem nicht unterscheiden können

Kompetenzentwick-
lung
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Kursablauf:
Entspannungsübungen, dynamische Übungen, Bearbeitung von Übungsblättern nach 
Dr. Krowatschek zum Erlernen des Inneren Sprechens, Übungen zur Verbesserung 
der Sinneswahrnehmungen, KIM Spiele, Aufgaben zur Förderung der Feinmotorik.

Ziele:
• Vertrauen in eigenes Können
• Selbstständigkeit
• Verbesserung der Motivation
• Strategien zum besseren Lösen von Aufgaben 
• Zutrauen zu sich selbst
• statt impulsivem, übereiltem Vorgehen einen überlegten Arbeitsstil anwenden
• Motivationsverbesserung
• besserer Umgang mit Frustration
• soziale Kompetenz

ACHTUNG: Der letzte Kurstag (19.12.2023) dient lediglich einem telefonischen 
Feedbackgespräch, um eine Rückmeldung zum Kursverlauf Ihres Kindes zu 
bekommen. Hier werden Sie mit der Dozentin eine geeignete Uhrzeit festlegen.

Kurs-Nr. AI0200
Kursleitung: Antje Eckardt-Vogel, Entspannungspädagogin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 07.11.2023, 16:00-17:00 Uhr, 7 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 59,- €

Lese- und Rechtschreibschwäche

Menschen, die gut in Rechtschreibung sind, benutzen die Bildstrategie um ein 
Wort richtig zu schreiben. Viele Kinder nutzen allerdings zum Schreiben die 
Hörstrategie. Dabei werden das "Doppeln", "ie", das "stumme h" sowie die Groß- und 
Kleinschreibung nicht gesprochen. Im Kurs wird Ihnen für Ihr Kind die Bildstrategie 
vermittelt. Die einzige Strategie, die beim richtigen Schreiben funktioniert. Außerdem 
erfahren Sie, wie Sie das Lernhormon Dopamin erhöhen, Textaufgaben lösen und 
diese anderen effektiv beibringen können.

Kurs-Nr. AI0201
Kursleitung: Erwin Hauser, Kommunikations-/NLP-Trainer
Zeit: Freitag, 01.12.2023, 18:15-21:15 Uhr
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 25,- €
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Motorsägenkurs

Voraussetzungen:
Keine oder wenig Erfahrung im Umgang mit der Motorsäge. Für Männer und Frauen 
ab dem vollendeten 18. Lebensjahr.

Inhalte:
Unfallverhütung, sicherheitstechnische Regeln und Vorschriften, Wartung und Pflege 
der Motorsäge, Schärfen der Kette, Schneiden von liegendem Holz, Beurteilung von 
Spannungen, Fällung und Aufarbeitung von schwachen und mittelstarken Bäumen 
sowie einfachen Vor- und Rückhängern.
1. Teil Freitag: 16-21 Uhr: Theorie, Raseliushaus / Vortragssaal
2. Teil Samstag: 9-16 Uhr: Praxis, Treffpunkt wird am Vortag bekannt gegeben.

Ziele:
Erlernen von Grundkenntnissen und Grundfertigkeiten zum sicheren Einsatz der 
Motorsäge unter einfachen Bedingungen. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer 
erhalten eine Kursbestätigung.

Kurs-Nr. AI0250
Kursleitung: Martin Seits, Förster
Zeit: Freitag, 29.09.2023, 16:00-21:00 Uhr, Theorie: Raseliushaus Zeughausstraße
Samstag, 30.09.2023, 09:00-16:00 Uhr, Praxis: Treffpunkt wird am Vortag bekannt gegeben
Gebühr: 90,- €
Mitzubringen: Am 2. Tag ist die komplette Schutzausrüstung zu tragen: 
- Helm mit Gesichts- und Gehörschutz
- Handschuhe
- Schnittschutzhose und Schnittschutzschuhe
- Evtl. eigene geeignete Motorsäge

Exkursionen und 
Outdoor
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Lernen Sie unsere Heimat kennen
Herbstwanderung: Geschichte  und Geschichten, 
Natur und Kultur in Ambergs Westen

Wir starten unsere Wanderung am Wanderparkplatz Atzlricht. Dort beginnt auch 
der "Landeskundliche Rundweg", von dem aus wir ein Stück gehen und dabei 
viel Interessantes über dieses Gebiet kennenlernen werden. Weiter geht es dann 
auf dem "Anton-Leidinger-Weitwanderweg", der uns auf unserer Tour noch öfters 
begegnen wird, Richtung Ammerthal. In einer großen Runde geht es auf schmalen, 
fast vergessenen Pfaden, vorbei an Kletterfelsen und durch dichten Wald, dann 
wieder auf Flur-, Wald- und Wiesenwegen zurück nach Atzlricht, mit dem kleinen 
idyllisch gelegenen Kirchlein Maria-Schnee. Eine Besichtigung dort darf natürlich 
nicht fehlen. 

Das Gute und Schöne ist oft so Nahe, man muss es nur sehen. Kommen Sie mit! 

Anspruch: 
ca. 12 km, ca. 150 Höhenmeter
Reine Gehzeit etwa 3 Stunden
Treffpunkt: 9.30 Uhr, Bushaltestelle am Max-Reger-Gymnasium zum Bilden von 
Fahrgemeinschaften

Kurs-Nr. AI0251
Kursleitung: Sieglinde Graf, DAV Wanderleiterin
Zeit: Samstag, 14.10.2023, 09:30-15:30 Uhr
Ort: Treffpunkt: Bushaltestelle am Max-Reger-Gymnasium
Gebühr: 12,- €
Mitzubringen: Wanderschuhe mit guter Profilsohle bzw. Bergstiefel, Rucksack, ausreichend 
Getränke und Brotzeit (keine Einkehr!), wetterangemessene Kleidung (Regenschutz), evtl. 
kleines Sitzkissen
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Lernen Sie unsere Heimat kennen
Winterwanderung: Mit den Schneeschuhen 
auf den kleinen Arber

Ausgangspunkt für die Schneeschuhwanderung ist der Wanderparkplatz Rißloch in 
Bodenmais, Bayerischer Wald. 

Erst folgen wir bequem einem breiten Forstweg, doch schon bald wird der Weg 
schmäler und wir kommen den Rißlochfällen, dem höchsten Wasserfall im Bayerischen 
Wald, immer näher. Gerade im Winter ist diese gewaltige Naturlandschaft besonders 
beeindruckend!

Zum Gipfel des kleinen Arbers geht es aber noch ein gutes Stück weiter bergauf. Die 
Anstrengungen des Aufstiegs lassen die grandiose Aussicht bald vergessen. Danach 
kommt dann eine Rast in der Chamer Hütte gerade Recht! Dort leihen wir uns dann 
auch Schlitten aus und es geht mit einer fetzen Gaudi die 6 km lange Naturrodelbahn 
zurück nach Bodenmais. 

Diese Tour ist für Anfängerinnen und Anfänger geeignet, gute Kondition sollte jedoch 
vorhanden sein!

Anspruch: 
ca. 7 km, ca. 650 Höhenmeter im Aufstieg
Reine Gehzeit: ca. 3 1/2 Stunden
Treffpunkt: 7.30 Uhr, Bushaltestelle am Max-Reger-Gymnasium zum Bilden von 
Fahrgemeinschaften

Kurs-Nr. AI0252
Kursleitung: Sieglinde Graf, DAV Wanderleiterin
Zeit: Samstag, 27.01.2024, 07:30-17:30 Uhr
Ort: Treffpunkt: Bushaltestelle am Max-Reger-Gymnasium
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: Ausrüstung: Bergstiefel oder gute, bequeme Winterstiefel, Rucksack, 
Getränke (evtl. Tee) und Brotzeit, wetterangemessene Kleidung, Handschuhe, Mütze, Son-
nenbrille, Geld für Einkehr usw.
Außerdem empfehlenswert: Thermositzkissen, Gamaschen
Schneeschuhe können ausgeliehen werden (ca. 12,- €), bitte bei der Anmeldung angeben, 
ob Schneeschuhe und Stöcke benötigt werden. Gebühr für Schlitten (ca. 10,-  €)
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Schneeschuh-Exkursion im Nationalpark Bayerischer Wald  
"Auf der Fährte des Luchses"

Ab dem Grenzbahnhof Bayerisch Eisenstein folgen wir der Fährte des Luchses, hin-
ein in die entstehende Waldwildnis des Nationalparks Bayerischer Wald. Wir folgen 
einfachen Waldwegen, erfahren dabei vieles über den heimlichen Jäger Pinselohr, 
den Luchs, sowie über die Philosophie des Nationalparks "Natur Natur sein lassen". 
Der höchste Punkt der Tour ist der Hochbergsattel (920 m). Nach einer kurzen Rast 
wandern wir weiter zum Schwellhäusl, wo wir zur Mittagspause verweilen. Dazu bitte 
entsprechende Brotzeit mit (warmem) Getränk mitbringen!

Unser Rückweg führt uns zunächst zum Watzlik Hain, in dem uns uralte Baumriesen 
begrüßen, bevor wir zum Ausgangsort zurückkehren.

Die reine Gehzeit der rund 14 km langen Strecke beträgt je nach Schneelage 
ungefähr sechs Stunden sowie etwa 400 Höhenmeter. Zum Grenzbahnhof Bayerisch 
Eisenstein können Sie per Auto (Parkmöglichkeit vorhanden, 2,- €/Ticket) oder per 
Bahn anreisen (siehe unter www.bahn.de).

Die Strecke kann je nach Witterung angepasst werden: 
• bei Schneemangel findet die Wanderung ohne Schneeschuhe statt 
• bei sehr starkem Neuschnee oder sehr starkem Wind muss evtl. kurzfristig   
 abgesagt werden

Bitte unbedingt bei der Anmeldung angeben, ob Schneeschuhe und Stöcke (leihweise 
zum Preis von ca. 12,- €) benötigt werden!

Kurs-Nr. AI0253
Kursleitung: Sabine Müller, Waldführerin, Wandertourenleiterin, Natur-Resilienz-Trainerin
Zeit: Samstag, 06.01.2024, 09:15-17:00 Uhr
Ort: Treffpunkt: Vorplatz Bahnhof Bayerisch Eisenstein
Gebühr: 22,- €
Mitzubringen: Ausrüstung: Schneeschuhe, wetterfeste/wasserdichte warme Kleidung 
("Zwiebelschalensystem"), Schneegamaschen oder Hose mit Schneefang, Kopfbedeckung, 
Handschuhe, Sonnenbrille, Wanderstiefel, höhenverstellbare Teleskopstöcke mit 
Schneetellern (alternativ Ski- oder Nordic Walking-Stöcke), Rucksack mit Regenschutz, 
Mittagsbrotzeit und reichlich warme Getränke (keine Einkehr)!
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Programmbereich Beruf und Digitalisierung

Beruf und Digitalisierung sind von herausragender Bedeutung 
für die Entwicklung und Bewahrung der persönlichen 
Identität sowie für die gesellschaftliche Teilhabe. Deshalb ist 
die berufliche Weiterbildung unverzichtbarer und zentraler 
Bestandteil der Volkshochschularbeit. Der kompetente Umgang 
mit Informationstechnologie und den Neuen Medien stellt einen 
Schwerpunkt dieses Programmbereichs dar. Ebenso werden an 
der Volkshochschule die neuesten Entwicklungen und Trends 
thematisch aufgegriffen und das Angebot an Veranstaltungen 
damit stets auf dem aktuellen Stand gehalten.

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

EDV Smartphone-
Kurse
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Smartphone Grundwissen kompakt - Betriebssystem Android

Sie haben ein Smartphone, kennen sich damit nicht aus und es tauchen immer mehr 
Fragen auf?!

Lernen Sie hier:
• Grundeinstellungen des Handys 
• Klingeltöne verwenden oder ausschalten
• Kontakte speichern und sichern
• Telefonieren 
• SMS schreiben und versenden
• Widgets und Hintergrund einstellen
• Apps installieren, deinstallieren und auf den Home-Bildschirm setzen

Kurs-Nr. AI0300
Kursleitung: Andrea Koberstein
Zeit: Dienstag, 26.09.2023, 18:00-21:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: 5,- € für Skript, Handyzubehör

Kurs-Nr. AI0301
Kursleitung: Andrea Koberstein
Zeit: Dienstag, 14.11.2023, 18:00-21:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: 5,- € für Skript, Handyzubehör
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Smartphone Vertiefung kompakt - Betriebssystem Android

Sie waren schon beim Einsteigerkurs, möchten aber noch weitere Dinge lernen? 
Dann sind Sie hier richtig.

Erfahren Sie, wie Sie:
• die Benachrichtigungsleiste verändern
• Berechtigungen aus- und einschalten
• die Kamera benutzen und Bilder bearbeiten
• Emails schreiben oder drucken können
• Bluetooth verwenden
• Gerät sichern (Backup erstellen)

Kurs-Nr. AI0302
Kursleitung: Andrea Koberstein
Zeit: Dienstag, 10.10.2023, 18:00-21:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: 5,- € für Skript

Kurs-Nr. AI0303
Kursleitung: Andrea Koberstein
Zeit: Dienstag, 21.11.2023, 18:00-21:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: 5,- € für Skript
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E-Mail-Adresse - Brauche ich fast überall!

Zu fast jeder Anmeldung im Internet benötigt man ein Konto. Hinter diesem Konto 
steckt eine E-Mailadresse.

Im Kurs werden folgende Themen behandelt:
• Allgemeines zu den E-Mail-Anbietern
• Neuanlage einer E-Mail-Adresse
• Nutzen der E-Mail-Adresse
• Einstellungen der E-Mailadesse
• Dateien in der E-Mail anhängen (Anhang)
• Nutzen einer App auf dem Smartphone

Keine Vorkenntnisse notwendig!

Kurs-Nr. AI0304
Kursleitung: Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit: Montag, 27.11..2023, 14:00-16:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 16,- €

Die digitale Welt - jetzt packe ich es an!

Sie möchten sich ein neues Gerät kaufen. Aber welches? In diesem Kurs werden 
Ihnen die Geräte wie Smartphone, Laptop und Chromebook gezeigt und die 
Nutzungsfunktionen genau erklärt. Was brauche ich noch für Zusatzgeräte? 
Was brauche ich für meinen Bedarf? Solche und weitere Fragen werden im Kurs 
beantwortet.

Die neumodischen Begriffe wie HotSpot, WIFI, Bluetooth und welche es sonst noch 
gibt, verstehe ich nicht richtig. Dazu wird Ihnen die Dozentin das Wichtigste detailliert 
erklären, sodass Sie nach dem Kurs besser Bescheid wissen.

Keine Vorkenntnisse notwendig!

Kurs-Nr. AI0305
Kursleitung: Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit: Montag, 23.10.2023, 15:30-17:30 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 16,- €

EDV Grund- und Auf-
baukurse
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Onlinebanking - wie geht das?

In diesem Kurs wird Onlinebanking erklärt. Unter anderem wird hier die Überweisung 
online von zu Hause aus sowie das Einkaufen über das Internet behandelt.

• Was benötige ich zum Onlinebanking?
• Wie ist die Abwicklung?
• Praktisches Arbeiten mit einer DEMO-Anmeldung bei einer Bank (Die   
 Teilnehmenden werden eigenständig am PC eine Überweisung tätigen)
• Sichere Einstellungen am PC für das Onlinebanking
• Wissenswertes über das Einkaufen im Internet
• Was ist PayPal? Was ist PayBack?

Keine Vorkenntnisse notwendig!

Kurs-Nr. AI0306
Kursleitung: Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit: Montag, 20.11.2023, 13:00-15:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 16,- €

Die digitale "Gesundheit"

Die digitale Welt kommt auch im Bereich "Gesundheit" an. Im Kurs wird das Thema 
vielseitig behandelt.

Die elektronische Patientenakte - ePA
  - Was ist die ePA?
  - Welchen Vorteil habe ich?
  - Ist die ePA freiwillig?
E-Rezept
  - So nutzt man das E-Rezept
  - Apps auf Rezept nutzen
E-Arzt 
   - Videosprechstunden
   - So gelingt eine Videosprechstunde
Die App der Krankenkasse

Keine Vorkenntnisse notwendig!

Kurs-Nr. AI0307
Kursleitung: Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit: Mittwoch, 29.11.2023, 15:30-17:30 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 16,- €
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Den PC souverän und sicher nutzen (Teil 1)  - Windows 10

In kürzester Zeit erfahren Sie, wie Sie den Computer am Ende des Kurses sicher 
und souverän nutzen können. Anhand von Praxisbeispielen lernen Sie im Kurs die 
grundlegenden Bestandteile und den Umgang mit dem Betriebssystem, wie z. B.

• PC, Laptop kennenlernen
• Mit Windows beginnen
• App-Fenster nutzen
• Ordnung in Dateien und Ordnern
• Einstieg ins Internet
• Informationen aus dem Internet nutzen
• Tipps und Tricks

Kurs-Nr. AI0308
Kursleitung: Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit: Montag, 09.10.2023, 18:00-21:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: Textmarker

Den PC souverän und sicher nutzen (Teil 2) - Internet

Lernen Sie schnell und ohne Ballast, wie Sie im Internet surfen, Ihre E-Mails 
versenden, empfangen sowie beantworten, Suchmaschinen nutzen und den 
Browser personalisiert einstellen. Außerdem erhalten Sie Informationen über online 
Einkaufen, Onlinebanking, Einblick in die sozialen Netzwerke und das Telefonieren 
über das Internet.

• E-Mail nutzen
• Suchmaschinen einsetzen
• Onlinebanking
• Wie kann man über das Internet telefonieren?
• Browser einstellen und Anlegen von Lesezeichen
• Tipps und Tricks

Kurs-Nr. AI0309
Kursleitung: Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit: Montag, 16.10.2023, 18:00-21:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: Textmarker
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Ordnung auf dem PC schaffen

Grundlage für die Ordnung auf dem PC ist das Verständnis der Ordnerstrukturen. 
Sie speicherten die Dateien auf Ihrem Computer und wussten teilweise nicht, wo 
Sie die Dateien abgelegt haben. Dieser Kurs dient dazu, Ihnen diese Kenntnisse zu 
vermitteln. Es geht um Ordner und Dateien. Durch mehrere Anwendungsbeispiele 
werden Sie aus unterschiedlichen Programmen die Dateien in die richtigen Ordner 
ablegen. Auch die Verwaltung von Ordnern und Dateien gehört dazu, wie das 
Löschen, Umbenennen, Kopieren oder auch Verschieben.

Kurs-Nr. AI0310
Kursleitung: Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit: Mittwoch, 25.10.2023, 18:00-21:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: Textmarker, USB-Stick

Schnelleinstieg in das Officepaket

Der Kurs richtet sich an alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die Basis-EDV-
Kenntnisse besitzen und nun die einzelnen Programme, wie z. B. MS Office besser 
kennen lernen möchten. Sie erhalten einen Überblick über die Software und arbeiten 
mit Praxisbeispielen in den jeweiligen Apps. Es geht im Einzelnen um die Programme 

• Windows
• weitere installierte Standardtools
• Word (Textverarbeitung)
• Excel (Tabellenkalkulation)
• Powerpoint (Präsentationen)
• Outlook (Email)
• Einblick in OneNote

Pro Modul werden die wichtigsten Funktionen erklärt, so dass man in kurzer Zeit z. B. 
eine Statistik oder eine kleine Präsentation ohne großen Aufwand erstellen kann. Die 
einzelnen Module werden auch übergreifend angewendet, z. B. einen Brief erfassen 
und danach als PDF-Datei versenden.

Kurs-Nr. AI0311
Kursleitung: Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit: Samstag, 02.12.2023, 09:00-15:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 48,- €
Mitzubringen: USB-Stick, Textmarker
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Office - Einsatz im Büroalltag

Voraussetzungen:
Office-Grundlagen

Office-Einsatz im Büroalltag ist der Kurs, der Ihnen einen kompakten Überblick über 
die klassischen Arbeiten im Büroalltag vermittelt. Es wird mit Windows 10, Office 
2019 und Microsoft Edge anhand von effizienten Praxisbeispielen gearbeitet. Durch 
die Schritt-für-Schritt-Anleitungen und die vielen nützlichen Tipps und Tricks können 
Sie Ihre Arbeit am PC noch erweitern.

• Dateien und Ordner mit dem Explorer verwalten (Zippen von Dateien)
• Tipps in Word (Autokorrektur), Autotext
• Serienbrieferstellung
• Serienbrief mit Exceldatei und mit Outlookkontakten
• Schnelles Erstellen und Auswerten in Excel mit Tabellenformatvorlagen
• Nutzen des Browsers Microsoft Edge mit seinen neuen Funktionen
• Fotoalbum mit PowerPoint erzeugen

Kurs-Nr. AI0312
Kursleitung: Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 06.12.2023, 18:00-21:00 Uhr, 3 x
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 72,- €
Mitzubringen:  USB-Stick, Textmarker
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Basiswissen Word

Voraussetzungen: 
Solide PC-Kenntnisse

Inhalte:
• Texte erfassen, ändern und formatieren
• Einfügen von Grafiken
• Umgang mit dem Tabulator
• Einrichten der Kopf- und Fußzeile
• Seite einrichten

Ziele:
Der Kurs vermittelt kompakt alles Wichtige, um effektiv mit einer Textverarbeitung 
umzugehen. Grundlegende Funktionen werden erklärt und praktisch angewendet. 
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer werden nach Ende des Kurses in der Lage sein, 
sich schnell mit ihrer Textverarbeitung zurechtzufinden. Es spielt keine Rolle, ob man 
mit Microsoft Word 2010 - 2019 arbeitet, mit Openoffice oder einer ähnlichen Text-
verarbeitung. Sollte es Differenzen bei den Funktionen geben, wird im Kurs darauf 
hingewiesen.

Kurs-Nr. AI0313
Kursleitung: Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit: Montag, 23.10.2023, 18:00-21:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: USB-Stick, Textmarker

Word Spezial

Voraussetzung: 
Solide PC-Kenntnisse und Word Grundlagenkenntnisse.
Sie werden weitere Funktionen von Word kennenlernen, die Sie sowohl privat als 
auch im Büroalltag sinnvoll einsetzen können.

Inhalte:
• Kreieren einer Briefvorlage (*.dotx)
• Erstellen eines Inhaltsverzeichnisses mit Formatvorlagen (für Abschlussarbeiten)
• Serienetiketten und Ordnerrückenschilder erzeugen
• Erstellen eines ausfüllbaren Formulars mit verschiedenen Feldern
• sinnvoller Einsatz von Illustrationen in Word
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Kurs-Nr. AI0314
Kursleitung: Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit: Mittwoch, 29.11.2023, 18:00-21:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: USB Stick, Textmarker

Powerpoint 2019 Kompaktkurs

Voraussetzungen:
Solide PC-Kenntnisse. In diesem Kurs wird das Kompaktwissen von PowerPoint 
vermittelt, mit dem Sie im Handumdrehen eine Präsentation erstellen können.

Inhalte:
• Erklären der Folientypen
• Hinterlegen der Formatierungen
• unterschiedliche Effekte und Animationen
• Einfügen von bewegten Bildern

Ziele:
Mit der neuen Version für die Präsentation werden Sie in diesem Kompaktkurs bestens 
vertraut gemacht. Verschiedene Folientypen werden erklärt, die mit Animationen und 
diversen Formatierungen hinterlegt werden.

Kurs-Nr. AI0315
Kursleitung: Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit: Mittwoch, 18.10.2023, 18:00-21:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: USB-Stick, Textmarker

Tag 
der off enen Tür 

am Freitag, 03.11.2023 
von 14 - 17 Uhr

Jahre 
vhs Amberg
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Was ist die Cloud?

Immer mehr Anbieter stellen Cloud-Dienste für die unterschiedlichsten Bereiche zur 
Verfügung. Das Seminar gibt einen Überblick über vielfältige Angebote und mögliche 
Nutzungsarten im privaten und beruflichen Umfeld.

Inhalte:
Sie lernen
• was eine Cloud auszeichnet und was man unter Cloud-Computing versteht
• die verschiedenen Cloud-Anbieter und -Systeme kennen
• Cloud-Angebote nach Ihren Anforderungen zu bewerten und eine passende   
 Wahl  zu treffen
• die verschiedenen Nutzungsarten für Cloud-Dienste im privaten und beruflichen  
 Umfeld und bekommen einen Einblick in die Vor- und Nachteile der Cloud-Nutzung

Modernes mobiles Arbeiten im Verein oder in der Firma mit Angeboten von Microsoft, 
Apple, Adobe, Google und Weiteren

Kurs-Nr. AI0316
Kursleitung: Horst Köstler, Softwareentwickler
Zeit: Donnerstag, 28.09.2023, 17:30-19:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 20,- €

Horst Köstler

…ist Softwareentwickler, 
Cloud- und Datenbankspezialist 
für Public-Cloud-Systeme. Er hat 

bereits langjährige Erfahrung in den 
Bereichen der innerbetrieblichen IT-
Weiterbindung und als Dozent bei 

einer privaten Hochschule und 
freut sich, sein Wissen an die 

Teilnehmer der vhs Kurse 
weiterzugeben.

Foto
: p
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at
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M365 - Einstieg in Microsoft 365 Cloud

Modernes hybrides Arbeiten (im Büro, unterwegs und von zu Hause) wird immer 
öfter von Betrieben mit verschiedenen Arbeitsbereichen für ihre Mitarbeiterinnen und 
Mitarbeiter angeboten. Die Microsoft 365 Cloud ist für diese hybriden Arbeitsmodelle 
hilfreich und stellt viele nützliche Apps und Dienste für diese Arbeitsweise bereit.

Inhalte:
• Welche Fragen müssen vor der Einführung von M365 geklärt werden
• Die wichtigsten Tools und Apps und deren verschiedene Nutzungsarten
• Wie funktioniert hybrides Arbeiten und moderne Teamarbeit in M365 
• Vor- und Nachteile dieser Arbeitsweise 
• Wie Bedenken im Rahmen des Datenschutzes und der DSGVO zu bewerten sind

Das Seminar stellt im ersten Teil die wichtigsten Apps in der M365-Cloud vor und 
geht auf die persönlichen Nutzungsmöglichkeiten sowie auf Apps für die Team- und 
Projektarbeit ein. Im zweiten Workshop-Teil werden die Funktionen im Rahmen von 
Übungen genutzt und gezeigt, wie Teamarbeit in der M365-Cloud funktioniert.

Persönliche Nutzungsmöglichkeiten und Teamarbeit mit der M365-Cloud für zuhause, 
in meinem Verein oder im Unternehmen. Einrichten meines Arbeitsplatzes in M365 
und modernes Cloud-basiertes Arbeiten mit der M365-Cloud.

Kurs-Nr. AI0317
Kursleitung: Horst Köstler, Softwareentwickler
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 17.01.2024, 17:30-19:00 Uhr, 2 x
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 40,- €

Fo
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Outlook.de - Mein eigener Cloud-Dienst

Microsoft stellt mit Outlook.de einen Web-Dienst bereit, über den (neben E-Mails, 
Kalender, Adressbuch und ToDo) auch bekannte Office-Dokumente erstellt und im 
integrierten Speicher verwaltet werden können. Das Seminar gibt einen Überblick 
und geht auf diese und weitere Nutzungsmöglichkeiten innerhalb von Outlook.de ein.

Inhalte:
• Arbeitsumgebungen und integrierte Apps
• Wie wird eine Outlook.de-Umgebung eingerichtet?

Zusammen mit den Teilnehmenden wird Outlook.de eingerichtet und die wichtigsten 
Apps vorgestellt.
Teil 1: Einführung in die Outlook.de Cloud-Umgebung und Demos
Teil 2: Workshop mit den Apps innerhalb der Outlook.de-Umgebung und Übungen

• Einrichten eines Outlook.de-Kontos für die persönliche Nutzung
• Vorstellen der Apps für die persönliche Nutzung
• Übungen mit den wichtigsten Apps wie Word, Excel, OneDrive und Teams

Kurs-Nr. AI0318
Kursleitung: Horst Köstler, Softwareentwickler
Zeit: Mittwoch, 15.11.2023, 17:30-19:00 Uhr  
Donnerstag, 30.11.2023, 17:30-19:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 40,- €

Lehrgeld zahlt jeder, aber nirgendwo so wenig!
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Outlook 2019 - kompakt

Voraussetzung: 
Solide PC-Kenntnisse

Outlook ist in vielen Firmen im Einsatz und wird von Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern 
in vielen Fällen für Mail genutzt. Aber es gibt weit mehr Funktionen als E-Mail. In 
diesem Kurs werden Sie einen Einblick in die weiteren Module wie Kalender, 
Aufgaben usw. erhalten. Außerdem werden Ihnen Tipps und Anregungen für ein 
effektives Nutzen in Outlook gezeigt.

Inhalte:
• Ansichten von Outlook
• Bearbeiten der Outlook-Elemente
• grundlegendes Arbeiten mit den Modulen:
    - Kontakte
    - Kalender
    - Email
    - Aufgaben
    - Notizen

Mit diesem Kompaktwissen beherrschen Sie die Outlookmodule und können diese 
effektiv einsetzen.

Kurs-Nr. AI0319
Kursleitung: Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit: Mittwoch, 10.01.2024, 18:00-21:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: USB-Stick, Textmarker

Tag 
der off enen Tür 

am Freitag, 03.11.2023 
von 14 - 17 Uhr

Jahre 
vhs Amberg
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Excel 2019 Grundkurs

Voraussetzungen:
Windows-Grundlagen

Inhalte:
• grundlegender Aufbau von Excel 
• Grundlagen der Tabellenkalkulation 
• Erstellen von Tabellen 
• Durchführen von einfachen Berechnungen 
• Erstellen von Diagrammen 

Ziele:
Dieser Kurs bietet einen schnellen Einstieg in die Grundlagen der Tabellenkalkulation. 
Anhand von Beispielen werden die wichtigsten Funktionen gezeigt. Mit diesen 
Kenntnissen sind Sie in der Lage, eine Tabelle in Excel zu erstellen und zu formatieren.

Kurs-Nr. AI0320
Kursleitung: Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit: Montag, 06.11.2023, 18:00-21:00 Uhr  
Mittwoch, 08.11.2023, 18:00-21:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 48,- €
Mitzubringen: USB-Stick, Textmarker

Excel-Aufbaukurs

Voraussetzungen:
Excelgrundlagen

Inhalte:
Sie möchten weitere Kenntnisse in Excel erwerben und damit Ihre Tabelle noch bes-
ser optimieren? In diesem Kurs wird eine Standardtabelle erstellt und formatiert (die-
se Kenntnisse sollten vorhanden sein). Die erstellte Tabelle wird nun mit benutzer-
definierten Zahlenformaten und bedingten Formatierungen optimiert. Des Weiteren 
wird die Tabelle um die Funktionen ( WENN / SVERWEIS) erweitert. Zu den neuen 
Funktionen erhalten Sie detailliert Erklärungen und Anweisungen.

Kurs-Nr. AI0321
Kursleitung: Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit: jeweils Montag, ab 04.12.2023, 18:00-21:00 Uhr, 2 x
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 48,- €
Mitzubringen: USB-Stick, Textmarker
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Pivot-Tabellen in Excel

Voraussetzungen:
Grundkurs in Excel

Inhalte:
Wie kann man eine Tabelle ohne großen Aufwand aufbereiten oder erstellen, um 
schnellstmöglich Auswertungen zu erhalten? Mögliche Lösung: Sie sollten mit einer 
Datenbank oder Pivot-Tabelle arbeiten.
 
Was das ist bzw. wie man mit dieser Tabelle richtig umgeht, wird Ihnen im Kurs 
detailliert erklärt. Daten werden importiert, sortiert und gefiltert. Außerdem werden 
Datenbankfunktionen angewendet, die Ihnen die Möglichkeit geben, schnell 
aussagekräftig zu sein. Ein wichtiges Thema ist das Arbeiten mit der Pivot-Tabelle. 
Sie erhalten damit einen Einblick über die vielseitigen Möglichkeiten, die Daten 
auszuwerten und zu präsentieren.

• Daten importieren
• Daten filtern
• Textfilter
• Zahlenfilter
• benutzerdefinierte Filter
• Spezialfilter
• Filtern nach Farben
• Pivot-Tabellen aus Exceldaten erstellen
• Pivot-Tabellen auswerten und anpassen
• Darstellung von Pivot-Tabellen anpassen
• Pivot-Tabellen aus externen Datenquellen
• PivotCharts

Kurs-Nr. AI0322
Kursleitung: Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit: Montag, 18.12.2023, 18:00-21:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: USB-Stick, Textmarker
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Excel - Formeln

Sie lernen Schritt für Schritt den Aufbau und die Eingabe von Formeln und Funktionen 
kennen. Im Kurs werden zahlreiche Praxisbeispiele gezeigt und einige Funktionen 
eingesetzt aus den Kategorien:

• Logik
• Textfunktionen
• Datum und Uhrzeit
• Mathematik und Trigonometrie
• Statistik, Matrix und Info

Das Basiswissen (Aufbau und Funktionen von Formeln und Funktionen eingeben) 
wird kurz wiederholt. Außerdem wird innerhalb des Kurses die Vorgehensweise von 
verschachtelten Funktionen erklärt und die Verwendung von Bereichsnamen gezeigt.

Kurs-Nr. AI0323
Kursleitung: Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit: Montag, 15.01.2024, 18:00-21:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: USB-Stick, Textmarker
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Mikrocontroller, Programmierung mit Python

Voraussetzungen: Grundkenntnisse am PC

Inhalte:
• Aufspielen von Micropython auf den Raspberry Pi Pico
• Installation einer Micropython Entwicklungsumgebung (voraussichtlich Thonny) 
• kurze Einführung in Python (Variable, Klasse, Objekt)
• Handhabung der Entwicklungsumgebung
• Schalten der Ports des Mikrocontrollers, am Beispiel Ein/Ausschalten einer LED
• Helligkeitssteuerung einer LED mittels Pulsweitenmodulation
• Einlesen der aktuellen Stellung von Tastenbedienungen
• Einlesen von analog Werten wie Helligkeit, Temperatur und Luftfeuchtigkeit
• Ansteuerung und Anzeige von Werten auf einem LCD bzw. OLED Display
• Kontrollstrukturen in Python (Schleifen und Verzweigungen im Programm)
• Automatischer Programmstart für Micropython Programme
• 
Je nach Fortschritt im Kurs und Wünschen der Teilnehmenden: 
• Aufbau einer Zweipunktregelung (wie in jedem Kühlschrank oder Heizlüfter)
• Ansteuerung von LED Lichterketten (Ein/Ausschalten und Helligkeit)
• Schalten größerer Lasten (z.B. Heizung oder Glühlampen) mit Relais
• Steuern von Drehzahl oder Drehrichtung von Gleichstrommotoren

Kurs-Nr. AI0324
Kursleitung: Armin Amrhein, Dipl. Ing. (FH) Elektrotechnik
Zeit: jeweils Freitag, ab 10.11.2023, 18:00-19:30 Uhr, 3 x
Ort: Grammer-Passage, Schulungsraum 1, Ziegelgasse 8
Gebühr: 36,- €
Mitzubringen: Materialien werden vom Kursleiter besorgt (Raspberri Pi Pico, Steckbrett, 
LEDs Display usw.), ca. 20 - 25,- €/je Teilnehmer (am ersten Kursabend direkt an Dozent zu 
zahlen), eigenes Notebook mit Windows bzw. Linux

Armin Amrhein
Ich bin Dipl. Ing. (FH) Elektrotechniker 

und beschäftigte mich im gesamten 
Berufsleben mit der Entwicklung von 

Steuerungen für die Industrieautomatisierung. 
Privat befasse ich mich nun schon mehrere Jahre 
mit der Programmierung von Microcontrollern 
und Computern wie dem Raspberry Pi in C/C++ 

und Python. 

Mein Wissen über die vielfältigen Ein-
satzmöglichkeiten von Microcontrollern 

möchte ich gerne weitergeben.
Foto: p

riva
t
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ChatGPT - die Lösung aller Probleme?

Die digitale Welt verändert sich stetig und bietet immer unglaublichere Möglichkeiten 
der Nutzung. Eine der neuesten Entwicklungen auf dem Gebiet der künstlichen 
Intelligenz ist ChatGPT - ein fortschrittlicher Sprachgenerator, der für verschiedenste 
Zwecke eingesetzt werden kann und der unsere Zukunft angeblich auf ungeahnte 
Weise beeinflussen wird.

Der stellvertretende Leiter des Medienzentrums Amberg, Werner Winter, wird in das 
Thema einführen und die wichtigsten Aspekte rund um ChatGPT ansprechen. Sie 
werden in die Grundlagen von ChatGPT eingeführt, erfahren, wie diese KI funktioniert 
und wie man sie nutzen kann. Darüber hinaus werden auch die Risiken und Probleme 
im Umgang mit ChatGPT thematisiert, damit Sie sich bewusst mit dieser Technologie 
auseinandersetzen und die Software gezielt einsetzen können.

Kurs-Nr. AI0325
Kursleitung: Werner Winter, Fachberater für Informatik
Zeit: Dienstag, 10.10.2023, 18:00-19:30 Uhr
Ort: Medienzentrum Amberg-Sulzbach, Fleurystr. 34
Gebühr: 5,- €

Das Darknet - eigentlich sollte es jeder nutzen!

Hört man den Begriff Darknet, denkt man sofort an Drogen- und Waffenhandel, 
Cyberkriminalität, Kinderpornographie oder andere illegale Handlungen. Fakt ist, 
dass Aktivitäten nur einen kleinen Teil des Darknet ausmachen. In diesem Vortrag 
erfahren Sie, warum die Nutzung des Darknet für den "normalen" User immer 
wichtiger wird. Außerdem wird auf folgende Themen eingegangen:

• Was ist das Darknet?
• Wie funktioniert das Darknet?
• Wie komme ich ins Darknet?
• Darf ich das Darknet problemlos nutzen?
• Welche Vorteile bietet das Darknet?
• Was muss ich beachten?

Kurs-Nr. AI0326
Kursleitung: Werner Winter, Fachberater für Informatik
Zeit: Dienstag, 14.11.2023, 18:00-19:30 Uhr
Ort: Medienzentrum Amberg-Sulzbach, Fleurystr. 34
Gebühr: 5,- €

EDV Internet
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BigData - oder wie wir ausspioniert werden?

Die Digitalisierung und das Internet erleichtern unseren Alltag in vielerlei Hinsicht. 
Jedoch vergeht kaum ein Tag, an dem wir keine Daten teilen. Dies geschieht im 
Idealfall bewusst, meist wissen wir aber gar nicht, dass Daten über uns gesammelt 
werden. Ob die Anmeldung auf einer Website, die GPS-Daten unserer Joggingstrecke 
oder das Austauschen von Nachrichten mit Messengerdiensten - das Preisgeben 
von persönlichen Informationen gehört zum digitalen Alltag. Was mit diesen Daten 
passiert, ist uns kaum bewusst. Firmen arbeiten mit diesen Datensammlungen, was 
unter dem Begriff BigData bekannt ist.

Big Data wird oft mit der Verletzung von Persönlichkeitsrechten und zunehmender 
Überwachung in Verbindung gebracht. In der Sammlung großer Datenmengen liegen 
jedoch gleichzeitig auch Chancen und Innovationspotenziale. 

Eingegangen wird auf folgende Fragen:
• Wo werden Daten unerkannt gesammelt?
• In welchen Bereichen beeinflusst BigData unseren Alltag? 
• Wie können wir selbstbestimmt mit unseren Daten umgehen? 
• Was passiert mit unseren Daten?
• Welchen Nutzen kann uns das Sammeln großer Daten bringen?

Kurs-Nr. AI0327
Kursleitung: Werner Winter, Fachberater für Informatik
Zeit: Dienstag, 16.01.2024, 18:00-19:30 Uhr
Ort: Medienzentrum Amberg-Sulzbach, Fleurystr. 34
Gebühr: 5,- €

Werner Winter
Ich beschäftige mich schon seit meiner 
Studienzeit mit IT und Computern. Ich 

absolvierte an den EDV-Schulen in Wiesau eine 
Netzwerkausbildung mit dem Abschluss-Zertifikat 
„CISCO-CCNA“. Seitdem bilde ich Lehrkräfte im 

Bereich Netzwerke aus. Zusätzlich schloss ich ein 
Erweiterungsstudium in Medienpädagogik ab und 
bekam die Aufgabe des medienpädagogischen 
Beraters an den Schulämtern Amberg-Sulzbach 

und Schwandorf zugewiesen.
Foto: p

riva
t
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3D-Druck für Anfängerinnen und Anfänger

In diesem Kurs werden die Grundlagen der additiven Fertigung oder umgangssprachlich 
des 3D-Drucks erläutert und an praktischen Beispielen gezeigt. Der Kurs richtet sich 
an alle, die sich für 3D-Druck interessieren. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Theorie:
• Arten und Verfahren der additiven Fertigung
• Erstellung von 3D-Modellen
• Vorbereitung des Drucks mit der Druckersoftware
• Kaufberatung (bei Bedarf)
Praxis:
Fertigung von Bauteilen mit 2 verschiedenen Druckertypen
• Bedienung der 3D-Drucker Software
• Bedienung der 3D-Drucker
• Bauteilnachbearbeitung

Für den praktischen Teil werden zwei 3D-Drucker bereitgestellt. Bei Bedarf können 
Bauteile gefertigt werden, das Material wird extra abgerechnet.

Kurs-Nr. AI0328
Kursleitung: Matthias Pohl, Master of Science (OTH Amberg-Weiden)
Zeit: jeweils Dienstag, ab 28.11.2023, 18:00-19:30 Uhr, 3 x
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 66,- €
Mitzubringen: Evtl. USB-Stick mit eigenen 3D-Modellen, soweit Druck gewünscht, 
gesonderte Materialkosten je nach Gewicht (25,- €/je kg) an Dozenten zu zahlen

EDV Grund- und Auf-
baukurse

Matthias Pohl
Ich habe an der OTH Amberg-Weiden 

Maschinenbau studiert. Fertigungstechniken 
haben mich schon immer fasziniert und 

damit habe ich meinen Beruf auch zum Hobby 
gemacht. Ich habe oft bemerkt, dass viele 

Menschen am 3D-Druck interessiert sind, aber 
durch die vermeintliche Komplexität einen 

gewissen Respekt vor der Technologie haben. 
Mit dem Kursangebot möchte ich den 

3D-Druck erklären und dadurch den ein 
oder anderen mit der Leidenschaft für 

Technik und Produktion anstecken.Foto: p
riva

t
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Programmbereich Sprachen

Die zunehmende Internationalisierung von Wirtschaft 
und Kultur, die wachsende Mobilität in Europa und sich 
verstärkende Migrationsbewegungen erfordern immer bessere 
Sprachkenntnisse und interkulturelle Kompetenzen. Die 
herkunftssprachliche und fremdsprachliche Kompetenz gehören 
zu den vom Europarat empfohlenen Schlüsselkompetenzen des 
lebensbegleitenden Lernens. 

Wie keine andere Bildungseinrichtung unterstützen die 
Volkshochschulen die Menschen in Europa dabei, das 
sprachenpolitische Ziel "Erlernen der Muttersprache plus 
zweier weiterer Sprachen" zu erreichen und damit das 
Zusammenwachsen Europas zu fördern. Fremdsprachen sind 
zum unverzichtbaren Bestandteil einer erfolgreichen Biographie 
geworden. Sprachkompetenz ermöglicht es den Menschen, 
ihre beruflichen Ziele zu verfolgen und unabhängig zu bleiben. 
Sprachkurse vermitteln ein interkulturelles Grundverständnis 
und fördern die Offenheit für andere Kulturen. 

Sprachkenntnisse gelten als Schlüssel der Integration. Sie 
sind notwendige Bedingung für die Eingliederung in Schule, 
Ausbildung, Beruf und Gesellschaft. Das Thema Integration ist 
ein zentraler Bestandteil des gesellschaftspolitischen Auftrags 
der Volkshochschule. Zur europaweiten Vergleichbarkeit 
der Sprachkenntnisse setzen die Volkshochschulen den 
Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmen für Sprachen 
(GER) in Kursplanung, Sprachberatung und Unterricht ein. Der 
GER beschreibt die Sprachkompetenz in sechs verschiedenen 
Niveaustufen und steht für einen kommunikations- und 
handlungsorientierten Sprachunterricht.

Deutsch
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Welcher Kurs ist der Richtige?
Bei der Wahl des richtigen Sprachkurses helfen Ihnen die Stufen des 
Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmens von Anfänger (A1) bis 
Experte (C2). Anhand der folgenden Kenntnisse, die Sie am Ende jeder 
Stufe beherrschen, können Sie sich selbst einschätzen und den passenden 
Kurs wählen.

Elementare Sprachverwendung

A1 •	 sich und andere vorstellen 
•	 einfache Sätze und alltägliche Ausdrücke 

sowie Fragen verwenden und verstehen wie 
Uhrzeiten, Preise oder Tagesabläufe

A2 •	 Informationen zu Bereichen wie Familie, Ein-
kaufen oder Arbeit geben

•	 sich in alltäglichen Situationen verständigen

Selbstständige Sprachverwendung

B1 •	 sich über vertraute und persönliche Themen 
zusammenhängend austauschen sowie Ziele 
und Pläne beschreiben

•	 typische Situationen auf Reisen bewältigen
B2 •	 Inhalte komplexer Texte verstehen

•	 sich zu vielen Themen klar und verständlich 
ausdrücken und Gespräche mit Muttersprach-
lern ohne größere Probleme führen

Kompetente Sprachverwendung

C1 •	 anspruchsvolle Texte verstehen
•	 sich fließend zu einem breiten Themengebiet 

äußern
C2 •	 problemlos Texte aller Art erfassen

•	 sich auf beinahe muttersprachlichem Niveau 
verständigen
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Sprachgebühren

Gebühren für Sprachkurse

Bei abnehmender Teilnehmerzahl ist ein wesentlich intensiverer 
Unterricht möglich. Die Lehr- und Lernqualität verbessert sich enorm 
und Sie werden individueller betreut. 

Daher ist die Kursgebühr wie folgt gestaff elt:

ab 12 TN 10-11 TN 8-9 TN 6-7 TN
15 Kurstage 75 € 82 € 90 € 98 €
12 Kurstage 60 € 66 € 72 € 78 €
10 Kurstage 50 € 55 € 60 € 65 €

 

Maßgeblich für die Festsetzung der Kursgebühr ist die tatsächliche 
Teilnehmerzahl am 2. Kurstag. Die Kursgebühren ergeben sich aus der 
Kursdauer und der Teilnehmerzahl (sie beziehen sich auf 90 Minuten 
pro Kurstag).

Sollten Sie bei uns keinen passenden Kurs fi nden, 
schauen Sie doch mal auf onlinevhs.bayern 
des Bayerischen Volkshochschulverbandes
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Bücherliste

Titel Verlag ISBN
Deutsch
Treffpunkt Kursbuch A1.1 Cornelsen 978-3-06-121282-7

Treffpunkt Übungsbuch A1.1 Cornelsen 978-3-06-121291-9

Berliner Platz 1 Neu Klett 978-3-12-606025-7

Berliner Platz 2 Neu Klett 978-3-12-606039-4

Berliner Platz 3 Neu Klett 978-3-12-606057-8

Englisch
Network Now A1 Starter Klett 978-3-12-606585-6

Network Now A1 Klett 978-3-12-606588-7

Network Now A2.2 Klett 978-3-12-606593-1

Französisch
On y va A1 Hueber 978-3-19-103325-5

On y va A2 Hueber 978-3-19-103351-4

Italienisch
Con piacere nuovo A1 Klett 978-3-12-525201-1

Nuovo Espresso 2 Hueber 978-3-19-205439-6

Con piacere nuovo B1 Klett 978-3-12-525212-7

Qua e là per l'Italia Hueber 978-3-19-00541-2

Spanisch
Con gusto nuevo A1 Klett 978-3-12-514671-6

Con gusto nuevo A2 Klett 978-3-12-514677-8

Perspectivas Ya! A2 Cornelsen 978-3-464-20489-4

Portugiesisch
Beleza! Neu Klett 978-3-12-528621-4

Russisch
Russisch mit System Klett 978-3-12-563133-5

Tschechisch
Cestina expres A1/1 Lída Holá 978-80-87481-23-3

Chinesisch
Power-Sprachkurs
Chinesisch für Anfänger PONS 978-3-12-562429-0
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Deutsch als Fremdsprache - für Anfängerinnen und Anfänger

Voraussetzungen: keine

Inhalte:
Sich vorstellen, nach dem Befinden fragen, Berufe, Nomen + Artikel, Familie, Alltag 
und Freizeit, Uhrzeiten

Ziele: 
Vorbereitung auf den deutschsprachigen Alltag

Kurs-Nr. AI0400
Kursleitung: Lisa Fröhlich, Zusatzstudium Deutsch als Zweitsprache
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 19:30-21:00 Uhr, 12 x
Ort: Staatl. Berufliches Schulzentrum, Eingang Sporthalle
Gebühr: 78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbücher "Treffpunkt Kursbuch A1.1" und "Treffpunkt Übungsbuch A1.1", 
Cornelsen Verlag

Deutsch als Fremdsprache - A1.1

Voraussetzungen: 
Geringe Grundkenntnisse

Inhalte:
Essen und einkaufen gehen, Termine vereinbaren, Verkehrsmittel

Ziele: 
Vorbereitung auf den deutschsprachigen Alltag

Kurs-Nr. AI0401
Kursleitung: Lisa Fröhlich, Zusatzstudium Deutsch als Zweitsprache
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 17:30-19:00 Uhr, 12 x
Ort: Staatl. Berufliches Schulzentrum, Eingang Sporthalle
Gebühr: 78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbücher "Treffpunkt Kursbuch A1.1" und "Treffpunkt Übungsbuch A1.1" 
ab Lektion 7, Cornelsen Verlag
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Deutsch als Fremdsprache - A1.2

Voraussetzungen: 
Geringe Grundkenntnisse

Inhalte:
Themen sind z.B. Familienleben, Arbeitsleben, Reisen

Ziele: 
Vorbereitung auf den deutschsprachigen Alltag

Kurs-Nr. AI0402
Kursleitung: Chloe Schneider, BAMF-Zulassung
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 17:30-19:00 Uhr, 12 x
Ort: Grammer-Passage, Schulungsraum 1, Ziegelgasse 8
Gebühr: 78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Berliner Platz 1 Neu“ ab Lektion 6, Klett Verlag

Chloe Schneider
Seit dem Studium in London lebt die 
gebürtige Engländerin in Amberg. Als 

qualifizierte Englisch-, DaZ-Lehrerin und 
Übersetzerin hat sie ihre Leidenschaft für 
Sprachen zum Beruf gemacht und ist seit 

über 20 Jahren in der Erwachsenenbildung 
tätig. Chloe freut sich darauf, ihre 

Begeisterung für Sprachen 
mit Euch zu teilen.

Foto: p
riva

t

N E U ! !
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Deutsch

Deutsch als Fremdsprache A2

Voraussetzungen:
Kenntnisse auf Stufe A1

Inhalte:
• Einkäufe machen
• über Feste, Freunde und Familie sprechen
• Gefühle ausdrücken und Konflikte besprechen

Ziele:
Vorbereitung auf den deutschsprachigen Alltag

Kurs-Nr. AI0403
Kursleitung: Karla Drössler, Zusatzstudium Deutsch als Fremdsprache
Zeit: jeweils Montag, ab 25.09.2023, 17:15-18:45 Uhr, 12 x
Ort: Staatl. Berufliches Schulzentrum, Eingang Sporthalle
Gebühr: 78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Berliner Platz 2 Neu", Klett Verlag

Deutsch als Fremdsprache B1

Voraussetzungen:
Vorkenntnisse auf Stufe A2

Inhalte:
• Informationen am Telefon erfragen
• über Essgewohnheiten und Ernährung sprechen
• Vor- und Nachteile benennen sowie Ratschläge geben

Ziele:
Festigung und Vertiefung der Deutschkenntnisse

Kurs-Nr. AI0404
Kursleitung: Karla Drössler, Zusatzstudium Deutsch als Fremdsprache
Zeit: jeweils Montag, ab 25.09.2023, 19:00-20:30 Uhr, 15 x
Ort: Staatl. Berufliches Schulzentrum, Eingang Sporthalle
Gebühr: 98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Berliner Platz 3 Neu", Klett Verlag
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Englisch für Anfängerinnen und Anfänger

Voraussetzungen:
Für diesen Kurs benötigen Sie keinerlei Vorkenntnisse - nur Spaß daran, etwas 
Neues zu lernen.

Inhalte:
• sich und andere vorstellen
• jemanden begrüßen und verabschieden
• Smalltalk machen
• Getränke und Essen bestellen

Ziele:
Am Ende des Kurses beherrschen Sie erste Worte und Redewendungen für Alltag 
und Reise.

Kurs-Nr. AI0405
Kursleitung: Petra Wittkop, Fremdsprachenkauffrau IHK
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 17:30-19:00 Uhr, 10 x
Ort: Schönwerth-Realschule
Gebühr: 65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "English Network Now A1 Starter", Klett Verlag; 2,- € Kopiergeld 
an Dozentin zu entrichten

Englisch

Bitte melden Sie sich frühzeitig an! 

Kurse mit geringer Teilnehmerzahl müssen 
1 Woche vor Beginn abgesagt werden.

Deshalb: nicht zu lange warten – 
Ihre Anmeldung kann entscheidend sein.
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Englisch A1

Voraussetzungen:
Für diesen Kurs benötigen Sie Vorkenntnisse aus ca. 2 vhs-Semestern. Sie 
benötigen Grundkenntnisse im Gebrauch der Gegenwart (present simple). Sie sollten 
sich vorstellen, nach dem Weg fragen und etwas im Restaurant bestellen können. 
Neueinsteigerinnen und Neueinsteiger mit den entsprechenden Vorkenntnissen sind 
herzlich willkommen.

Inhalte:
• Wiederholung der einfachen Gegenwart
• Gebrauch der besitzanzeigenden Fürwörter, von Fragewörtern und Häufigkeits- 
 angaben
• Einstieg in die einfache Vergangenheit 
• kurze Gespräche, um das Gelernte zu festigen

Ziele:  
Nach der Hälfte des Buches (bis einschließlich Unit 3) werden Sie in Englisch ein 
einfaches Gespräch führen und über Erlebtes reden können.

Kurs-Nr. AI0406
Kursleitung: Petra Wittkop, Fremdsprachenkauffrau IHK
Zeit: jeweils Montag, ab 25.09.2023, 17:30-19:00 Uhr, 10 x
Ort: Schönwerth-Realschule
Gebühr: 65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "English Network Now A1", Klett Verlag; 2,- € Kopiergeld an 
Dozentin zu entrichten

Fo
to

: p
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Englisch A1

Voraussetzungen:
Dieser Kurs schließt an den "Starter" an und Sie benötigen Grundkenntnisse: Präsens 
(einfache Gegenwart), Präteritum (einfache Vergangenheit)

Inhalte/Ziele: 
• über Vorlieben und Abneigungen sprechen
• über Berufe sprechen
• persönliche Informationen geben und erfragen
• über den Tagesablauf sprechen
• Vorschläge machen und darauf reagieren
• Ankündigungen und Anweisungen verstehen
• Fragen stellen und beantworten

Kurs-Nr. AI0407
Kursleitung: Marga Rita Hollweck, Lehrerin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 17:15-18:45 Uhr, 10 x
Ort: Schönwerth-Realschule
Gebühr: 65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "English Network Now A1", Klett Verlag

Englisch  A1 - Teil 2

Voraussetzungen:
Grundkenntnisse (z. B. aus dem Lehrbuch English Network A1 Starter)

Inhalte/Ziele: 
• Wörter und Sätze, die man beim Einkauf benötigt
• Verpflichtungen ausdrücken
• nach dem Weg fragen
• Dinge vergleichen
• Sätze und Wendungen fürs Telefonieren
• Steigerung von Adjektiven
• how much/how many, a/an, some/any, can/can't, have to/don't have to

Kurs-Nr. AI0408
Kursleitung: Marga Rita Hollweck, Lehrerin
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 19:15-20:45 Uhr, 10 x
Ort: Luitpold-Mittelschule
Gebühr: 65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "English Network Now A1" ab Lektion 4, Klett Verlag
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Englisch A2.2

Voraussetzungen:
Der Kurs baut auf den Kenntnissen der Stufe A1 auf. Sie benötigen Grundkenntnisse 
im Gebrauch der Gegenwart (present simple), der einfachen Vergangenheit 
(past simple), des will-futures und des present perfect. Neueinsteigerinnen und 
Neueinsteiger mit den entsprechenden Vorkenntnissen sind herzlich willkommen.

Inhalte:
• kurze Wiederholung der unterschiedlichen Zeitformen
• Fragen nach dem Subjekt
• Einführung in das Passiv 
• comparative
• question tags
• past progressive
• timetable future

Ziele:  
Nach der Hälfte des Buchs (Unit 1 bis 3) verfügen Sie über eine gute Basis, sich 
im Alltag, Beruf und Urlaub zu verständigen und mit vertieften Englischkenntnissen 
macht es einfach mehr Spaß, sich über Vieles zu unterhalten.

Kurs-Nr. AI0409
Kursleitung: Petra Wittkop, Fremdsprachenkauffrau IHK
Zeit: jeweils Montag, ab 25.09.2023, 19:00-20:30 Uhr, 10 x
Ort: Schönwerth-Realschule
Gebühr: 65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "English Network Now A2.2", Klett Verlag; 2,- € Kopiergeld an 
Dozentin zu entrichten

Yoga in English!!

see page 106
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Englisch A2.2 Review

Voraussetzungen:
Kenntnisse auf der Stufe A2 sowie Grammatikkenntisse (present simple, present 
progressive, past simple, present perfect, future)

Inhalte/Ziele: 
In diesem Kurs wiederholen und festigen wir die Kenntnisse auf der Stufe A2.2.

Kurs-Nr. AI0410
Kursleitung: Marga Rita Hollweck, Lehrerin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 19:00-20:30 Uhr, 10 x
Ort: Schönwerth-Realschule
Gebühr: 65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "English Network Now A2.2" ab Unit 6, Klett Verlag

English Conversation and Grammar B1

Voraussetzungen: 
This course is for people interested in improving their communication and grammar 
skills. Intermediate knowledge of English is required for taking part in this course. 

Inhalte: 
Talk about private, everyday and business matters and use grammar in a 
communicative way. At the same time use the opportunity of speaking with guests 
from English speaking countries during and after class. 

Ziele: 
After the course you will be able to 
• talk about current trends, events and issues in British and American English 
• use British and American grammar more effectively

Kurs-Nr. AI0411
Kursleitung: Paul Donhauser, Englischlehrer und Candy Mösner, Muttersprachlerin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 10.10.2023, 18:30-20:00 Uhr, 10 x
Ort: Schönwerth-Realschule
Gebühr: 65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
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American English Conversation B1

Voraussetzungen:
Are you interested in talking about the American way of life? Maybe you are planning 
a trip to the U.S.? Perhaps you just want to improve your English? I am very excited to 
speak English with you. For this course, members should have some understanding 
of the language. Perfection is not required.

Inhalte:
We will learn proper sentence structure, have weekly discussions about America, 
read articles and plan visits to the U.S. Army base in Grafenwöhr. 

Ziele:
You will have more confidence and enjoy conversing with other people. I look forward 
to speaking with you.

Kurs-Nr. AI0412
Kursleitung: Melvin D. Dunn, Muttersprachler
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 19:30-21:00 Uhr, 15 x
Ort: Schönwerth-Realschule
Gebühr: 98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58

American English Conversation B2

Do you work with Americans? Are you planning a trip to the United States? Perhaps 
you would like to know more about the American way of life? If so, this course is 
right for you. Come and join us for interesting discussions, grammar tips, common 
American phrases, and much more! Take organized trips to the Grafenwöhr training 
area. Become more confident when interacting with members of the U.S. military 
community. This course will help you to better understand the cultural and lifestyle 
habits of Americans. See you in class!

Kurs-Nr. AI0413
Kursleitung: Melvin D. Dunn, Muttersprachler
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 17:45-19:15 Uhr, 15 x
Ort: Schönwerth-Realschule
Gebühr: 98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
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English (not only) for Senior Citizens B2

Inhalte:
• understand, ask and answer questions
• describe situations and pictures
• make short summaries of articles we've just read
• discuss problems or political and cultural events
• describe situations and pictures

Ziele:
You will improve your ability of understanding English texts about various topics by 
enlarging your vocabulary and refreshing your grammatical knowlegde.

Kurs-Nr. AI0414
Kursleitung: Gisela Schubert, Englischlehrerin
Zeit: jeweils Montag, ab 16.10.2023, 14:00-15:30 Uhr, 12 x
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: "Spotlight", Ausgabe September 2023

Practical English B2

Inhalte: 
• understand, ask and answer questions 
• make summaries of articles we´ve just read  
• discuss problems or cultural and political events
• describe situations and pictures  

Ziele:  
You will improve your ability of understanding English texts about various topics by 
enlarging your vocabulary and refreshing your grammatical knowledge.

Kurs-Nr. AI0415
Kursleitung: Gisela Schubert, Englischlehrerin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 17.10.2023, 09:30-11:00 Uhr, 12 x
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: "Spotlight", Ausgabe September 2023
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Advanced English Conversation B2/C1

In the doldrums?  Dilly-dallying?  Discombobulated with deleterious, dilatory and 
desultory disparagement?  I`ll be doggone!  Don`t dawdle or dabble, but determine 
your destiny by dint of delectable dexterity, defused by a dollop of distraction.

Kurs-Nr. AI0416
Kursleitung: Philip Wade, Muttersprachler
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 19:00-20:30 Uhr, 15 x
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58

Discussion Patterns - English Conversation B2/C1

Voraussetzungen:
Course members have a good knowledge of English and want to refresh and develop 
their speaking skills in pleasant company and a relaxed atmosphere.

Inhalte:
Conversation based on provided input on a wide range of topics. The emphasis is on 
pair- and group-work, with supportive feedback sessions.

Ziele:
To lose any reservations or shyness about using English, to increase vocabulary and 
to learn natural conversation techniques.

Kurs-Nr. AI0417
Kursleitung: Susan Batten-Seidl, Englischlehrerin, Muttersprachlerin
Zeit: jeweils Freitag, ab 29.09.2023, 10:00-11:30 Uhr, 10 x
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
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Französisch für Anfängerinnen und Anfänger

Voraussetzungen:
keine

Inhalte/Ziele:
Dieser Kurs für absolute Anfängerinnen und Anfänger bietet einen Einstieg in die 
französische Sprache und anhand von konkreten Alltagssituationen das Rüstzeug 
für Urlaub und Reise.

Kurs-Nr. AI0418
Kursleitung: Christl Metzner, Dipl. Übersetzerin Französisch und Englisch
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 17:15-18:45 Uhr, 10 x
Ort: Grammer-Passage, Schulungsraum 2,  Ziegelgasse 8
Gebühr: 65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "On y va A1", Hueber Verlag

Französisch A1

Voraussetzungen:
Vorkenntnisse aus ca. 2 vhs-Semestern

Inhalte/Ziele:
Dieser Kurs bietet anhand von konkreten Alltagssituationen das Rüstzeug für Urlaub 
und Reise.

Kurs-Nr. AI0419
Kursleitung: Christl Metzner, Dipl. Übersetzerin Französisch und Englisch
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 17:15-18:45 Uhr, 10 x
Ort: Grammer-Passage, Schulungsraum 2,  Ziegelgasse 8
Gebühr: 65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "On y va A1" ab Lektion 6, Hueber Verlag

Französisch
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Französisch  A2

Voraussetzungen:
Kenntnisse auf Stufe A1

Inhalte/Ziele:
Dieser Kurs bietet für Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die bereits gute 
Grundkenntnisse in Wortschatz und Grammatik haben, vielfältige Möglichkeiten die 
vier Kompetenzen Hören, Sprechen, Lesen und Schreiben zu trainieren.

Kurs-Nr. AI0420
Kursleitung: Christl Metzner, Dipl. Übersetzerin Französisch und Englisch
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 27.09.2023, 17:15-18:45 Uhr, 10 x
Ort: Grammer-Passage, Schulungsraum 2,  Ziegelgasse 8
Gebühr: 65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "On y va  A2", Hueber Verlag

Französisch A2/B1 - conversation facile

Voraussetzungen:
Kenntnisse auf Stufe A2/B1

Inhalte:
Anhand von Artikeln, Texten und Chansons entdecken wir Frankreich, lernen die 
Franzosen besser kennen und diskutieren über aktuelle Themen.

Ziele:
Freude an der französischen Sprache haben! Vous allez voir, ce n'est pas difficile! A 
bientôt!

Kurs-Nr. AI0421
Kursleitung: Anne-Marie Brey, Französin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 10.10.2023, 18:00-19:30 Uhr, 10 x
Ort: Grammer-Passage, Schulungsraum 1, Ziegelgasse 8
Gebühr: 65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Kursmaterial erhalten Sie von der Dozentin
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Französisch B2 -  conversation

Voraussetzungen:
sehr gute Grundkenntnisse

Inhalte:
Textes, documents originaux, sujets d´actualités, rappels grammaticaux. Nous 
partons à la découverte de la France et des Français.

Ziele:
Ziel des Kurses ist die Freude an der französischen Sprache. Vous verrez, c'est 
facile! A bientôt!

Kurs-Nr. AI0422
Kursleitung: Anne-Marie Brey, Französin
Zeit: jeweils Montag, ab 09.10.2023, 18:00-19:30 Uhr, 10 x
Ort: Grammer-Passage, Schulungsraum 1, Ziegelgasse 8
Gebühr: 65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Kursmaterial erhalten Sie von der Dozentin

Französisch B2/C1- conversation

Voraussetzungen:
Niveau B2/C1

Inhalte/Ziele:
Dans une atmosphère décontractée, nous lisons des articles de journaux, des 
documents originaux et nous en discutons ensemble. Nous parlons des Français, de 
la France... Venez nous rejoindre, vous êtes les bienvenus. A bientôt!

Kurs-Nr. AI0423
Kursleitung: Anne-Marie Brey, Französin
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 04.10.2023, 19:00-20:30 Uhr, 10 x
Ort: Grammer-Passage, Schulungsraum 1, Ziegelgasse 8
Gebühr: 65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Kursmaterial erhalten Sie von der Dozentin
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Französisch/Italienisch

Französisch B2/C1 Konversation

Voraussetzungen:
Niveau B2/C1

Inhalte/Ziele:
Vous parlez déjà français? Super! Vous pouvez dans ce cours améliorer vos 
connaissances du français parlé et rafraîchir et approfondir vos connaissances de la 
grammaire française. A bientôt!

Kurs-Nr. AI0424
Kursleitung: Arlette Forstmeier, staatl. gepr. Übersetzerin und Dolmetscherin
Zeit: jeweils Montag, ab 02.10.2023, 10:00-11:30 Uhr, 15 x
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Pas de livre, il y aura des photocopies

Italienisch A1

Voraussetzungen:
geringe Vorkenntnisse, ca. 1 vhs-Semester

Inhalte:
• Wortschatz und Grammatik für den Alltag
• über Urlaub und Reisen sprechen
• praktische Kommunikation 
• italienische Kultur kennenlernen

Ziele:
• Italienisch verstehen
• sich auf Italienisch ausdrücken können
• auf Italienisch lesen können

Kurs-Nr. AI0425
Kursleitung: Yulia Lauritano, Muttersprachlerin
Zeit: jeweils Freitag, ab 29.09.2023, 08:15-09:45 Uhr, 15 x
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Con piacere nuovo A1", ca. ab Lektion 4/5, Klett Verlag

Italienisch
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Italienisch A2

Voraussetzungen:
Vorkenntnisse auf Stufe A1

Inhalte/Ziele:
In diesem Kurs wollen wir 
• über Essen/Essgewohnheiten sprechen
• über Gesundheit berichten
• das freie Sprechen üben

Darüber hinaus bietet der Kurs einen Einblick in die italienische Kultur anhand von 
ausgewählten Texten und Liedern.

Kurs-Nr. AI0426
Kursleitung: Yulia Lauritano, Muttersprachlerin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 18:00-19:30 Uhr, 15 x
Ort: Luitpold-Mittelschule
Gebühr: 98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Nuovo Espresso 2" ca. ab Lektion 6, Hueber Verlag
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Una serata italiana
Ein Abend in italienischer Sprache 
mit den Amici di Desenzano

Dieser Abend richtet sich an Italienischlernende ab Niveau A2. Verbringen Sie einen 
italienischen Abend in einer entspannten Atmosphäre und hören Sie den stets unter-
haltsamen Beiträgen der Amici d'Italia aus Regensburg zu. Lernen Sie Italien jenseits 
der Klischees kennen.

PLASTICA! Un affare tutto italiano
Italia, terra di arte, poesia, buona cucina, certo! Ma anche fucina di idee, ricerca e 
grandi passioni. Una serata per scoprire il legame tra la plastica e il "Bel Paese", dal 
Nobel alla bioplastica, passando per il design. 

PLASTIK! Eine rein italienische Angelegenheit
Italien, das Land der Kunst, der Poesie, des guten Essens, klar! Aber auch ein Treib-
haus für Ideen, Forschung und große Leidenschaften. Ein Abend zur Entdeckung der 
Verbindung zwischen Plastik und dem "Bel Paese", vom Nobelpreis bis zu Biokunst-
stoffen, über das Design.
Referentin: Antonietta Ulivieri Korb

Pause mit italienischen Stuzzichini und einem Glas Wein (in der Kursgebühr 
enthalten)

Ti presento casa mia: Capua e la Reggia di Caserta
La storia antichissima  e le tradizioni della mia città e la scoperta della Reggia di 
Caserta uno dei più grandi castelli d'Europa e residenza storica del re Carlo III di 
Borbone. Patrimonio dell`Unesco dal 1996.

Mein Zuhause: Die Stadt Capua und die Reggia in Caserta
Ich stelle Ihnen die Historie und die Traditionen meiner Stadt Capua vor. Und wir 
entdecken die Reggia von Caserta, eines der größten Schlösser Europas, ehemalige 
Residenz des Bourbonenkönigs Karl III. und seit 1996 UNESCO Weltkulturerbe.
Referentin: Mariacarmina Biangardo

Kurs-Nr. AI0427
Kursleitung: Susy Herrmann-Wolters, Muttersprachlerin
Zeit: Freitag, 20.10.2023, 19:00-21:15 Uhr
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 15,- €



77

w
w

w.vhs.am
berg.de

Italienisch

Sprachen
w

w
w.vhs.am

berg.de

Italienisch B1 - Con piacere

Voraussetzungen:
Kenntnisse auf Stufe A2

Inhalte/Ziele:
Weiter Italienisch lernen - mit Vergnügen! Ist Ihnen beim Lernen eine entspannte 
und lebendige Atmosphäre wichtig? Schätzen Sie die Möglichkeit, das Gelernte 
zu wiederholen? In diesem Kurs bestimmt die Gruppe das Lerntempo. In aktuellen 
Texten erfahren Sie Wissenswertes über Italien, seine Regionen und seine Kultur. 
Abwechslungsreiche Übungen ermöglichen Ihnen, das Erlernte anzuwenden.

Kurs-Nr. AI0428
Kursleitung: Susy Herrmann-Wolters, Muttersprachlerin
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 17:30-19:00 Uhr, 12 x
Ort: Staatl. Berufliches Schulzentrum, Eingang Sporthalle
Gebühr: 78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Con piacere nuovo B1" ab Lektion 7, Klett Verlag

Italienisch B2 - Qua e là per l'Italia

Dieser Kurs wendet sich an Lernende, die bereits mittlere Italienischkenntnisse 
(Niveau B1) besitzen und diese auffrischen sowie das Niveau C1 erreichen möchten. 
Wir reisen durch die verschiedenen Regionen Italiens, diesmal besuchen wir Marche, 
Piemonte, Calabria und Basilicata. Anhand authentischer Texte aus Zeitungen, 
Zeitschriften und Büchern sowie Interviews und Gesprächen lernen wir die Vielfalt 
des Landes kennen. Zahlreiche Übungen helfen den Wortschatz zu erweitern sowie 
die Grammatik zu wiederholen und zu festigen.

Kurs-Nr. AI0429
Kursleitung: Susy Herrmann-Wolters, Muttersprachlerin
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 19:00-20:30 Uhr, 12 x
Ort: Staatl. Berufliches Schulzentrum, Eingang Sporthalle
Gebühr: 78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Qua e là per l'Italia", Hueber Verlag
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Spanisch für Anfängerinnen und Anfänger

Dieser Kurs wendet sich an Anfängerinnen und Anfänger ohne Vorkenntnisse zum 
Erstkontakt mit der spanischen Sprache. Ziel ist es, praxisorientierte Wendungen zu 
erlernen und sie gezielt zu verwenden. Grundlegende Grammatik sowie Wortschatz 
werden ebenso behandelt.

Kurs-Nr. AI0430
Kursleitung: Wendy Villalobos, Spanischlehrerin, Muttersprachlerin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 18:15-19:45 Uhr, 12 x
Ort: Schönwerth-Realschule
Gebühr: 78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Con gusto nuevo A1", Klett Verlag

Spanisch

Wendy Villalobos
Die Liebe hat mich aus dem 

heimatlichen Mexiko nach Amberg 
geführt, wo ich seit fünf Jahren 

lebe. Während meines Studiums und 
einigen beruflichen Phasen habe ich 
in verschiedenen Ländern gewohnt, 

was mein Interesse an Sprachen und 
Kulturen geweckt hat. Vor einigen 

Jahren habe ich eine Weiterbildung 
zur Spanischtrainerin gemacht und 

freue mich, nun auch an der vhs 
Amberg meine Muttersprache zu 

vermitteln.

Foto: privat

N E U ! !
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Spanisch A1.1

Voraussetzungen:
geringe Vorkenntnisse

Inhalte/Ziele:
• Lebensmittel einkaufen
• im Restaurant bestellen
• Orientierung in einer Stadt

Kurs-Nr. AI0431
Kursleitung: Verónica Hynes, Muttersprachlerin
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 27.09.2023, 17:00-18:30 Uhr, 12 x
Ort: Staatl. Berufliches Schulzentrum, Eingang Sporthalle
Gebühr: 78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Con gusto nuevo A1" ab Lektion 4, Klett Verlag

Spanisch A1.2

Voraussetzungen:
Sie sollten bereits über geringe Vorkenntnisse verfügen, ca. 2 vhs-Semester.  

Inhalte/Ziele:
•  Vergleiche ziehen
•  Vorschläge machen
•  über Vergangenes berichten
•  über zukünftige Aktivitäten sprechen

Kurs-Nr. AI0432
Kursleitung: Verónica Hynes, Muttersprachlerin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 17:00-18:30 Uhr, 12 x
Ort: Staatl. Berufliches Schulzentrum, Eingang Sporthalle
Gebühr: 78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Con gusto nuevo A1" ab Lektion 9, Klett Verlag
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Spanisch  A1.2

Voraussetzungen: 
Grundkenntnisse

Inhalte/Ziele:
• eine Wohnung beschreiben
• Möbel und Haushaltsgeräte benennen
• Komplimente machen und darauf reagieren
• Angaben zur Biografie machen 
• über Vergangenes berichten
• grundlegende Grammatik

Kurs-Nr. AI0433
Kursleitung: Illiana Simon, Muttersprachlerin
Zeit: jeweils Freitag, ab 13.10.2023, 16:15-17:45 Uhr, 12 x
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Con gusto nuevo  A1" ab Lektion 11, Klett Verlag

Spanisch A2.1

Voraussetzungen:
Sie sollten bereits über Vorkenntnisse auf der Stufe A1 verfügen. 

Inhalte/Ziele:
• Vergleiche ziehen
• Vorschläge machen und reagieren
• über Vergangenes berichten

Kurs-Nr. AI0434
Kursleitung: Verónica Hynes, Muttersprachlerin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 18:45-20:15 Uhr, 12 x
Ort: Staatl. Berufliches Schulzentrum, Eingang Sporthalle
Gebühr: 78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Con gusto nuevo A2", Klett Verlag
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Spanisch A2.2

Voraussetzungen: 
gute Grundkenntnisse

Inhalte/Ziele:
Temas cotidianos: Hablamos sobre los sentimientos y el arte. Nos enfocamos en 
algunas tradiciones de los países hispanoablantes y aprendemos a expresar deseos.
Temas gramaticales: Perífrasis verbales, preposiciones de lugar y el presente de 
subjuntivo.

Kurs-Nr. AI0435
Kursleitung: Illiana Simon, Muttersprachlerin
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 12.10.2023, 17:15-18:45 Uhr, 12 x
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Perspectivas Ya! A2" ab Lektion 12, Cornelsen Verlag

Spanisch B1 Konversation

En este curso de conversación nos enfocaremos en la expresión oral y escrita de los 
alumnos, desarrollando temas interesantes, mediante el uso de diversos materiales 
como textos, ejercicios, libros, revistas, artículos de prensa, juegos y videos.

El estudio de la gramática y el vocabulario se considerarán de acuerdo a los 
requerimientos del alumno, con el fin de mejorar el uso del idioma.

Kurs-Nr. AI0436
Kursleitung: Illiana Simon, Muttersprachlerin
Zeit: jeweils Freitag, ab 13.10.2023, 18:00-19:30 Uhr, 12 x
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
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Portugiesisch A1

Inhalte/Ziele:

• Wiederholung der Lektionen 1 bis 7
• über eine Reise berichten
• Häufigkeit und Reihenfolge angeben
• über Alltagsaktivitäten sprechen
• Anwendung von ir und ser im Pretérito Perfeito Simples
• eine Region beschreiben
• sich im Hotel beschweren
• einen Flug und ein Hotelzimmer reservieren

Kurs-Nr. AI0437
Kursleitung: Marga Rita Hollweck, Lehrerin
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 17:30-19:00 Uhr, 10 x
Ort: Luitpold-Mittelschule
Gebühr: 65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Beleza! Brasilianisches Portugiesisch für Anfänger" ab Lektion 8, 
Klett Verlag

Portugiesisch

Unsere aktuellen Öffnungszeiten: Immer und Überall.

Sie wollen unabhängig 
und flexibel sein? 
  
Dann sollte es auch Ihre 
Kontoverbindung sein!

Regeln Sie Ihre Bankangelegenheiten wie 
und wann immer Sie möchten. Ob im Internet,  
per Smartphone, in Ihrer Filiale vor Ort oder  
am Geldautomaten - so viel Freiheit muss sein!

Telefon: 09621 479-0 
info@vr-as.de
www.vr-as.de

Wann, wo, 
wie Sie wollen: 
Wir sind für Sie da!
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Russisch für Anfängerinnen und Anfänger

Voraussetzungen:
keine

Inhalte:
• das russische Alphabet
• Zahlen, Wochentage, Monate, Jahreszeiten
• Aufbau einfacher Sätze (positive und negative Aussagesätze, Fragesätze und   
 Kurzantworten)

Ziele:
• lesen können
• sich zu verschiedenen Tageszeiten begrüßen und verabschieden
• nach Personen und Gegenständen fragen
• den (Familien-)Namen erfragen und nennen
• sich oder jemanden (Familie, Freunde) vorstellen
• kurze Gespräche in russischer Sprache

Kurs-Nr. AI0438
Kursleitung: Tatjana Grasmück, Muttersprachlerin
Zeit: jeweils Montag, ab 25.09.2023, 18:00-19:30 Uhr, 15 x
Ort: Schönwerth-Realschule
Gebühr: 98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Russisch mit System", Klett Verlag

Russisch

Foto: panthermedia
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Tschechisch für Anfängerinnen und Anfänger

Beim Tschechischkurs für Anfängerinnen und Anfänger erhalten Sie einen einmaligen 
Zuschuss durch den Bezirk Oberpfalz in Höhe von 40,- Euro. Dieser Zuschuss wird 
bei der Abbuchung der Kursgebühr verrechnet.

Voraussetzungen:
Kajne angst fór dér čechišn špráche. Díze angst ist unbegryndet!

Inhalte:
In lockerer Atmosphäre werden die Grundlagen der tschechischen Sprache 
spielerisch vermittelt. Darüber hinaus erfahren Sie auch Interessantes über Kultur 
und Bräuche.

Ziele:
• sich vorstellen können
• sich in der Stadt orientieren
• nach dem Weg fragen
• erste Gespräche führen

Kurs-Nr. AI0439
Kursleitung: Simona Weissova, Muttersprachlerin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 10.10.2023, 19:15-20:45 Uhr, 12 x
Ort: Schönwerth-Realschule
Gebühr: 78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Čeština expres A1/1",  Lída Holá
Das Lehrwerk wird von der vhs Amberg gesammelt bestellt und bei Kursbeginn 
ausgehändigt. Die Kosten in Höhe von ca. 25,- € werden zusammen mit der Kursgebühr 
abgebucht.

Tschechisch

Übrigens...

das nächste Programmheft

erscheint Mitte Januar 2024!
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Tschechisch / Chinesisch

Tschechisch A1

Voraussetzungen:
Vorkenntnisse aus zwei Semestern

Inhalte:
•  čas (hodina, den, týden, měsíc, rok)
• modální verba: chtít, moct, muset
• minulý čas (préteritum)
• verba: znát, vědět, umět

Ziele:
Kdy je to? Kdy se sejdeme? Co bylo včera?

Kurs-Nr. AI0440
Kursleitung: Simona Weissova, Muttersprachlerin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 10.10.2023, 17:30-19:00 Uhr, 12 x
Ort: Schönwerth-Realschule
Gebühr: 78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Čeština expres A1/1" ab Lektion 5,  Lída Holá Verlag

Chinesisch für Anfängerinnen und Anfänger

Voraussetzungen: 
keine

Inhalte: 
Der Kurs fängt mit einfacher Aussprache an und endet mit alltäglichem einfachen 
Dialog. Übung macht den Meister!

Kurs-Nr. AI0441
Kursleitung: Yun Chao, Muttersprachlerin
Zeit: jeweils Montag, ab 09.10.2023, 18:00-19:30 Uhr, 10 x
Ort: Schönwerth-Realschule
Gebühr: 65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 58
Mitzubringen: Lehrbuch "Power-Sprachkurs Chinesisch", PONS Verlag

Chinesisch
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Anzeige

Druckerei
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        Prävention    89
        Entspannung  104  
        Herzsport  119
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Programmbereich Gesundheit

belegt eine bundesweite Studie des Universitätskrankenhauses 
Eppendorf zur Wirksamkeit von Entspannungskursen an 
Volkshochschulen. Um die Gesundheit eigenverantwortlich zu 
stärken, ist Gesundheitskompetenz unerlässlich. 

Körperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende 
Voraussetzungen, um die Herausforderungen im Beruf und im 
Privatleben erfolgreich bewältigen zu können. 

In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem 
gesunden Lebensstil gehört, wie Sie Stress abbauen, Ihren 
Körper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spüren und sich 
ausgewogen ernähren können. Lernen Sie von den Sichtweisen 
anderer Menschen, erwerben Sie die Fähigkeit, mit Stress 
konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu überwinden 
… all das stärkt Ihre psychischen und physischen Ressourcen, 
macht Sie fit für Alltag und Beruf und fördert Ihre Gesundheit 
nachhaltig.

Der Hirnforscher Gerald Hüther ist überzeugt, dass „Begeisterung 
Dünger für das Gehirn“ ist und weist in seinen Schriften 
immer wieder auf den positiven Einfluss von Emotionalität, 
Stressbewältigung, ausgewogener Ernährung und Bewegung 
für das Gelingen von Lernprozessen hin. 

Die Angebote der Gesundheitsbildung an Volkshochschulen 
berücksichtigen seit langem diese Erkenntnis: hier werden 
Sachinformation und Lernen mit allen Sinnen verknüpft, 
gelernt wird handlungsorientiert, auf die Gruppe bezogen und 
unter Berücksichtigung biografischer Anknüpfungspunkte... 
wichtige Voraussetzungen für die Lust auf das Abenteuer des 
lebenslangen Lernens.
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Wundermittel Bewegung

Voraussetzungen:
Für alle, die ihre Gesundheit fördern wollen, aber...
• keine Zeit oder Lust für Sport haben 
• ihre Sportart noch nicht gefunden haben
• Vielsitzer oder Bewegungsmuffel sind
• mit ihrem Gewicht hadern
• nach Krankheit oder Verletzung noch nach Anregungen suchen 

Inhalte:
Dieser Kurs bietet eine ausgewogene Mischung an Theorie und Praxis.

Warum ist Bewegung wichtig?
Wie überwinde ich meinen inneren Schweinehund und finde Motivation?
Wie finde ich Spaß an Bewegung?
Wie fit bin ich eigentlich (noch/wieder)?
Ich habe Vorerkrankungen oder Verletzungen, was kann ich trotzdem tun?
Wie bekomme ich Bewegung in meinem Alltag unter?

Diese und viele weitere Fragen werden behandelt, je nach Interesse der Gruppe. Es 
werden alltagstaugliche Übungen für unterschiedliche Fitnessstufen angeleitet und 
eingeübt. Die Bewegungen erfordern weder Sportbekleidung noch Trainingsgeräte.

Es muss nicht immer Sport sein, denn jede Bewegung ist besser als gar keine 
Bewegung!

Kurs-Nr. AI0600
Kursleitung: Petra Kopp, Nordic-Walking-Kursleiterin, Bewegungs- und Ernährungscoach
Zeit: jeweils Freitag, ab 17.11.2023, 17:00-18:30 Uhr, 5 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 35,- €
Mitzubringen: Papier und Stift für eigene Notizen

Prävention

N E U ! !

Neuer Service der vhs Amberg:

Sie bekommen ab sofort vor Kursbeginn 
eine Erinnerung an Ihren Kurs 

per E-Mail oder per SMS!
Hierzu benötigen wir bitte Ihre 

Kontaktdaten! 
Eine Rückantwort auf diesen 

automatischen Service ist nicht 
möglich!
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Mühelos bewegen mit Feldenkrais

Der Kurs ist sowohl für Fortgeschrittene als auch für Neueinsteigerinnen und 
Neueinsteiger geeignet. Die Lektionen werden jedes Semester neu auf die jeweiligen 
Teilnehmerinnen und Teilnehmer abgestimmt.

Für Menschen mit stark eigeschränktem Gehör ist der verbal angeleitete Kurs 
weniger gut geeignet!

Inhalte:
Rückenschmerzen? Verspannungen? Bewegungseinschränkungen? Auf der Suche 
nach effizienter und eleganter Bewegung? Lassen Sie sich überraschen von den 
Möglichkeiten, die Ihnen Ihr Körper zu bieten hat!

In diesem Kurs lernen Sie, Ihre gewohnten Bewegungsmuster wahrzunehmen und 
zu verändern. Dazu führe ich Sie durch verschiedene Bewegungslektionen, die Sie 
bewusst und aufmerksam, aber ohne Anstrengung ausführen. In unterschiedlichen 
Positionen, meist auf der Matte am Boden, experimentieren Sie mit alltäglichen 
Bewegungselementen wie Beugen, Strecken, Drehen und Rollen. Die dabei 
erworbenen neuen Bewegungsmöglichkeiten fließen wie von selbst in den Alltag ein, 
am Arbeitsplatz (z. B. Arbeit am PC, körperlich belastende Berufe) ebenso wie in der 
Freizeit (z. B. Sport, Tanz, Musizieren).

Ziele:
• Verbesserung der Selbstwahrnehmung
• Verringerung überflüssiger Muskelanspannungen
• Aufrechte Haltung durch optimale Nutzung der Stützfunktion des Skeletts
• Vermeidung von Verschleiß und Schmerzen im Bewegungsapparat
• Entwicklung müheloser und harmonischer Bewegungsabläufe

Kurs-Nr. AI0601
Kursleitung: Dr. Marianne Schnuch, Lizenzierte Feldenkraislehrerin
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 04.10.2023, 19:00-20:00 Uhr, 6 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 42,- €
Mitzubringen: eigene Matte, ein großes Handtuch, bequeme Sportkleidung, 
warme Socken, evtl. Wolldecke
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Osteo-Aktiv-Gymnastik

Inhalte:
• weitere Abnahme der Knochendichte verhindern
• Beweglichkeit, Kraft, Motorik, Gleichgewichtssinn und Funktion des Körpers   
 verbessern
Ziele:
• Kräftigung und Verbesserung der körperlichen Fitness
• Gemeinschaft in der Gruppe

Kurs-Nr. AI0602
Kursleitung: Evelin Hensel, Präventionskursleiterin
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 10:45-11:45 Uhr, 10 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 47,- €
Mitzubringen: Sportkleidung, Handtuch und eigene Matte

Fit durch Bewegung

Voraussetzungen:
Für alle, die Freude an Bewegung finden und aktiv(er) werden wollen.

Inhalte:
Durch vielfältige Bewegungsübungen - mit und ohne Handgeräte - wird die Muskulatur 
des Stütz- und Bewegungsapparates gestärkt. Die Koordination wird verbessert und 
erhalten.
Ziele:
• Verbesserung und Erhaltung der Beweglichkeit und Körperhaltung
• mehr Kraft für rückenschonendes/-gerechtes Bewegungsverhalten im Alltag

Kurs-Nr. AI0603
Kursleitung: Christine Kummer, Rehasport-Übungsleiterin
Zeit: jeweils Montag, ab 02.10.2023, 09:30-10:30 Uhr, 10 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 47,- €
Mitzubringen: Handtuch, Getränk und eigene Matte

Kurs-Nr. AI0604
Kursleitung: Christine Kummer, Rehasport-Übungsleiterin
Zeit: jeweils Montag, ab 08.01.2024, 09:30-10:30 Uhr, 5 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: Handtuch, Getränk und eigene Matte
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Entspannter Rücken

Wer kennt es nicht, das Kreuz mit dem Kreuz? Durch Fehlhaltungen, einseitige 
Belastungen oder Stress treten muskuläre Verspannungen auf, die oftmals zu 
Muskel- und Gelenkschmerzen führen. Dieser Kurs ist für alle geeignet, die ihre 
Rückenschmerzen in den Griff bekommen wollen.

Inhalte:
Der Kurs besteht aus gezielten Dehn-, Mobilisierungs- sowie Kräftigungsübungen 
und endet mit speziell auf den Rücken abgestimmten Entspannungstechniken.

Ziele:
• Minimierung oder Beseitigung von Muskelverspannungen und muskulären   
 Dysbalancen sowie Gelenkschmerzen in der HWS, BWS und LWS
• Stabilisierung der Wirbelsäule
• Steigerung der Beweglichkeit in den Faszien, Bändern und Gelenkstrukturen

Kurs-Nr. AI0605
Kursleitung: Sandra Kolb, Fachwirtin für Prävention und Gesundheitsförderung
Zeit: jeweils Montag, ab 25.09.2023, 16:30-17:45 Uhr, 15 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 88,- €
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, Handtuch, evtl. Decke und eigene Matte
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Wirbelsäulengymnastik

Voraussetzungen:
Für alle Menschen, die ihrem Rücken etwas Gutes tun wollen. Besonders, wenn 
bereits Probleme am Bewegungsapparat oder Fehlhaltungen bestehen.

Inhalte:
• Gymnastik zur Stabilisierung für einen gesunden Rücken
• positive Körpereinstellung durch Körperwahrnehmung
• Haltungsaufbau durch funktionelle Übungen, um Fehlverhalten vorzubeugen
• Autogenes Training, progressive Muskelrelaxation zur Entspannung

Ziele:
Die Körperhaltung wird verbessert und das Muskelkorsett aufgebaut, um so einer 
übermäßigen Belastung der Wirbelsäule entgegenzuwirken. Durch funktionelle 
Gymnastik werden schwache Muskeln gestärkt, verkürzte Muskeln gedehnt und 
unbewegliche Muskeln mobilisiert.

Kurs-Nr. AI0606
Kursleitung: Gisela Hüner, Wirbelsäulenprädikatskursleiterin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 09:15-10:15 Uhr, 11 x
Ort: Bürgertreff, Dekan-Hirtreiter-Str. 5, Kursraum I. Stock
Gebühr: 52,- €
Mitzubringen: Turnschuhe, Getränk, eigene Matte, Handtuch
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Wirbelsäulengymnastik

Inhalte:
Verbessern Sie Ihre Leistungsfähigkeit im Alltag durch Übungen, die ein 
harmonisches Zusammenspiel von Gelenk-, Muskel- und Zentralnervensystem 
fördern. Haltungsproblemen wird aktiv vorgebeugt und entgegengewirkt. Das Ganze 
natürlich mit Musik und einem Entspannungsteil am Ende der Stunde. Es wird stark 
auf die Befindlichkeiten der einzelnen Teilnehmerinnen und Teilnehmer und auf die 
richtigen Bewegungsabläufe geachtet.

Ziele:
Aufbau der Muskulatur zur Stabilisierung der Wirbelsäule.

Kurs-Nr. AI0607
Kursleitung: Gerd Brückner, Präventionskursleiter/Zusatzqualifikation Rücken
Zeit: jeweils Montag, ab 25.09.2023, 19:30-20:30 Uhr, 8 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 38,- €
Mitzubringen: Turnschuhe, Getränk, eigene Matte, Handtuch

Kurs-Nr. AI0608
Kursleitung: Gerd Brückner, Präventionskursleiter/Zusatzqualifikation Rücken
Zeit: jeweils Montag, ab 08.01.2024, 19:30-20:30 Uhr, 4 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 19,- €
Mitzubringen: Turnschuhe, Getränk, eigene Matte, Handtuch

Ich beweg mich - Rücken fit

Inhalte:
Kraft und Entspannung für die Wirbelsäule. Den Rücken stark machen, den Körper in 
Balance bringen und sich geschmeidig bewegen. Die gelenkschonende Gymnastik 
stabilisiert den Rücken, löst Verspannungen und sorgt für eine bessere Haltung. Dabei 
steht auch Ihre individuelle Situation im Mittelpunkt. Sie lernen viele nützliche Tricks 
kennen, die Ihnen dabei helfen, Ihre Wirbelsäule zu Hause und am Arbeitsplatz zu 
entlasten. Entspannungs- und Atemübungen sorgen für Erholung und ein positives 
Körpergefühl.

Gut für alle, die ihrem Rücken etwas Gutes tun möchten. Auch für Menschen, die 
leichte Verschleißerscheinungen an der Wirbelsäule haben, Osteoporose oder 
Arthrose vorbeugen möchten, ist dieser Kurs ideal.
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Kurs-Nr. AI0609
Kursleitung: Sabine Tremmel, Übungsleiterin Breitensport und Rehabilitation
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 09:00-10:00 Uhr, 8 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 38,- €
Mitzubringen: Handtuch, Getränk, bequeme sportliche Kleidung und eigene Matte

Kurs-Nr. AI0610
Kursleitung: Sabine Tremmel, Übungsleiterin Breitensport und Rehabilitation
Zeit: jeweils Dienstag, ab 09.01.2024, 09:00-10:00 Uhr, 4 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 19,- €
Mitzubringen: Handtuch, Getränk, bequeme sportliche Kleidung und eigene Matte

Kurs-Nr. AI0611
Kursleitung: Gerd Brückner, Präventionskursleiter/Zusatzqualifikation Rücken
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 17:30-18:30 Uhr, 8 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 38,- €
Mitzubringen: Handtuch, Getränk, bequeme sportliche Kleidung und eigene Matte

Kurs-Nr. AI0612
Kursleitung: Gerd Brückner, Präventionskursleiter/Zusatzqualifikation Rücken
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 11.01.2024, 17:30-18:30 Uhr, 4 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 19,- €
Mitzubringen: Handtuch, Getränk, bequeme sportliche Kleidung und eigene Matte

Kurs-Nr. AI0613
Kursleitung: Gerd Brückner, Präventionskursleiter/Zusatzqualifikation Rücken
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 18:45-19:45 Uhr, 8 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 38,- €
Mitzubringen: Handtuch, Getränk, bequeme sportliche Kleidung und eigene Matte

Kurs-Nr. AI0614
Kursleitung: Gerd Brückner, Präventionskursleiter/Zusatzqualifikation Rücken
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 11.01.2024, 18:45-19:45 Uhr, 4 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 19,- €
Mitzubringen: Handtuch, Getränk, bequeme sportliche Kleidung und eigene Matte
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Selbstverteidigung und Selbstbehauptung für Frauen

Voraussetzungen:
Altersbeschränkung: ab 18 Jahre
geeignet für Anfängerinnen und Unerfahrene

Inhalte und Ziele:
In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie sich effektiv selbst schützen können. Selbst-
verteidigung beginnt im Kopf, deshalb werden sowohl Kenntnisse und Fähigkeiten 
zur Vermeidung von Opferhaltungen als auch Strategien zur Deeskalation vermittelt. 
Hemmungen werden abgebaut und dadurch das eigene Selbstvertrauen gestärkt.

Sich richtig wehren: In Notwehrsituationen angemessen zu reagieren, sich befreien 
und in Sicherheit bringen zu können ist ebenfalls Ziel dieses Kurses. Dazu werden 
realistische Abwehrmaßnahmen erlernt unter Berücksichtigung, dass ein Angreifer 
fast immer körperlich überlegen ist. Es wird keine ausgeklügelte Technik gelehrt, 
die erst nach jahrelangem Training wirksam wäre. Die im Kurs erlernten Methoden 
basieren auf natürlichen Bewegungsabläufen und funktionieren nach dem Prinzip: 
"Weniger ist mehr!" Dadurch bleiben Sie im Ernstfall flexibler und können sich somit 
an Situationen leichter anpassen.

Kurs-Nr. AI0615
Kursleitung: Werner Chmelik, anerk. Gesundheitsberater
Zeit: jeweils Freitag, ab 06.10.2023, 18:45-19:45 Uhr, 10 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 47,- €
Mitzubringen: Bequeme Kleidung
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Übergewicht? - Na und!

Voraussetzungen:
• den Willen, etwas für sich und seine Gesundheit zu tun
• für alle Altersstufen
• der Schwerpunkt liegt darin, Spaß und Freude an der Bewegung zu haben

Inhalte:
• sanfte, gelenkschonende Gymnastik
• Herz-Kreislaufsystem stärken
• Muskulatur des Stütz- und Bewegungsapparates verbessern
• Verspannungen werden gelöst, dadurch Verbesserung der Haltung
• zum Stundenausklang Entspannung und Dehnen

Ziele:
• Zutrauen in die Leistungsfähigkeit des eigenen Körpers
• Koordination und Gleichgewicht werden verbessert
• Stärkung der Muskulatur
• besseres Körpergefühl

Kurs-Nr. AI0616
Kursleitung: Sabine Tremmel, Übungsleiterin Breitensport und Rehabilitation
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 18:00-19:00 Uhr, 8 x
Ort: Städt. Wirtschaftsschule, Gymnastikraum, Zugang über Spitalgasse
Gebühr: 38,- €
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken und eigene Matte

Kurs-Nr. AI0617
Kursleitung: Sabine Tremmel, Übungsleiterin Breitensport und Rehabilitation
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 11.01.2024, 18:00-19:00 Uhr, 4 x
Ort: Städt. Wirtschaftsschule, Gymnastikraum, Zugang über Spitalgasse
Gebühr: 19,- €
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken und eigene Matte
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Aquagymnastik

Wer Freude an Bewegung hat und das nasse Element liebt, ist hier genau richtig. 

Inhalte:
• ganzheitliche Bewegung im Element Wasser mit und ohne Hilfsmittel bei 1,35 m  
 Wassertiefe
• Mobilisierung und Aktivierung des aktiven und passiven Bewegungsapparates
• Ganzkörperkräftigungsübungen mit unterschiedlichen Schwerpunkten in den   
 einzelnen Stunden
• abschließendes Dehn- und/oder Entspannungsprogramm

Ziele:
Das Ziel jeder Einheit ist es, den gesamten Körper gelenk- und bänderschonend 
zu kräftigen, die Koordination zu verbessern sowie das Körpergefühl und die 
Körperwahrnehmung zu steigern. Sie fühlen sich nach jeder Stunde durchbewegt und 
vital. Aber Aquagymnastik hat noch mehr zu bieten: sanftes Herz-Kreislauftraining, 
intensives Beweglichkeitstraining für alle Gelenke und Aktivierung des Venensystems 
gehören ebenso zum ganzheitlichen Bewegungsprogramm.

Kurs-Nr. AI0618
Kursleitung: Christine Fleischmann, Aqua-Trainerin, Übungsleiterin Prävention
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 09:00-09:45 Uhr, 9 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 41,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AI0619
Kursleitung: Carola Demleitner, Aquafitness-Trainerin 
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 09:00-09:45 Uhr, 10 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AI0620
Kursleitung: Carola Demleitner, Aquafitness-Trainerin
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 11.01.2024, 09:00-09:45 Uhr, 5 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 23,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AI0621
Kursleitung: Carola Demleitner, Aquafitness-Trainerin
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 10:00-10:45 Uhr, 10 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!
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Kurs-Nr. AI0622
Kursleitung: Carola Demleitner, Aquafitness-Trainerin
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 11.01.2024, 10:00-10:45 Uhr, 5 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 23,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Aqua-Fitness

Voraussetzungen:
Freude, mich im Wasser zu bewegen und dadurch fit zu bleiben!

Inhalte: 
Zur Vorbeugung von Arthrose-, Wirbelsäulen- und Gelenkserkrankungen. Da der im 
Wasser herrschende Auftrieb eine Art Schwerelosigkeit erzeugt, werden Wirbelsäule, 
Gelenke, Bänder und Sehnen geschont. Das macht Wassergymnastik zur idealen 
Sportart für Übergewichtige und Menschen mit Gelenksproblemen.

Ziele:
Prävention und Gesunderhaltung

Kurs-Nr. AI0623
Kursleitung: Evelin Hensel, Aqua-Trainerin, Kneipp-Gesundheitstrainerin
Zeit: jeweils Montag, ab 25.09.2023, 09:00-09:45 Uhr, 10 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AI0624
Kursleitung: Evelin Hensel, Aqua-Trainerin, Kneipp-Gesundheitstrainerin
Zeit: jeweils Montag, ab 25.09.2023, 10:00-10:45 Uhr, 10 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AI0625
Kursleitung: Evelin Hensel, Aqua-Trainerin, Kneipp-Gesundheitstrainerin
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 27.09.2023, 09:00-09:45 Uhr, 10 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AI0626
Kursleitung: Evelin Hensel, Aqua-Trainerin, Kneipp-Gesundheitstrainerin
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 27.09.2023, 10:00-10:45 Uhr, 10 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!
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Aqua-Fitness

Voraussetzungen:
Schwimmsicherheit im Wasser (1,35 m Wassertiefe)
Wer Freude an Bewegung hat und das nasse Element liebt, ist hier genau richtig

Inhalte:
- lockeres Aufwärmprogramm durch Aquaübungen in Grundformen
- Herz-Kreislauftraining mit Aquafitness in Form von Grundlagenausdauer- oder 
  Intervalltraining
- unterschiedlichste Kräftigungsübungen mit und ohne Hilfsmittel als Stationen             
  zwischen den Ausdauereinheiten
- Dehn- & Entspannungsprogramm als Stundenabschluss

Ziele:
Während des Kurses erlernen Sie Aquafitnessgrundformen und weitere, intensive 
Variationsmöglichkeiten mit und ohne Hilfsmittel. Neben Fettverbrennung, Stärkung 
des Herz-Kreislaufsystems, Kräftigung und Stabilisierung der Rumpfmuskulatur 
(Rücken, Bauch, hüft- und schulterumliegende Muskulatur) wird außerdem der 
Stoffwechsel aktiviert, das Venensystem gestärkt, die Koordination geschult und 
die Atemmuskulatur gekräftigt. Zusätzlich erhalten Sie wertvolle Tipps zum Thema 
Ausdauertraining für Ihre eigene Trainingsgestaltung. Sie werden sich nach jeder 
Kursstunde rundum wohl und angenehm ausgepowert fühlen.

Kurs-Nr. AI0627
Kursleitung: Maik Hengmith, Aquafitnesstrainer
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 17:00-17:45 Uhr, 10 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AI0628
Kursleitung: Maik Hengmith, Aquafitnesstrainer
Zeit: jeweils Dienstag, ab 16.01.2024, 17:00-17:45 Uhr, 4 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 18,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AI0629
Kursleitung: Maik Hengmith, Aquafitnesstrainer
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 27.09.2023, 13:00-13:45 Uhr, 10 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

 
 
 
 
 
 
    
 
 
     
        Inge Vogl 
        Drahthammerstraße 34 a 
        92224 Amberg 
 
        Tel: 0175 1957505       
        Termine nach Vereinbarung 
 
        Infos unter: 
        www.simplyupright.de                                                                  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     

    Geh- und Haltungsschule 
 
     - Konservative Therapie und gez. Training bei 
        Hallux valgus und X-Bein Fehlhaltung 
 
     - Analyse von schmerzhaften, instabilen  
        Bewegungsgewohnheiten 
 
     - Aufbau der Zehenspitzen- und Fußmuskulatur 
        für natürlich sicheres Gehen und Bewegen   
        mit mehr Spannkraft 
 
      - für Kinder, Jugendliche und Erwachsene  
      - einzeln und in kleinen Gruppen 
 
       Mit Leichtigkeit, Spannkraft und  
       Beweglichkeit mehr Lebensfreude gewinnen 
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Kurs-Nr. AI0630
Kursleitung: Maik Hengmith, Aquafitnesstrainer
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 17.01.2024, 13:00-13:45 Uhr, 4 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 18,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AI0631
Kursleitung: Maik Hengmith, Aquafitnesstrainer
Zeit: jeweils Freitag, ab 29.09.2023, 13:00-13:45 Uhr, 9 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 41,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AI0632
Kursleitung: Maik Hengmith, Aquafitnesstrainer
Zeit: jeweils Freitag, ab 19.01.2024, 13:00-13:45 Uhr, 4 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 18,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

 
 
 
 
 
 
    
 
 
     
        Inge Vogl 
        Drahthammerstraße 34 a 
        92224 Amberg 
 
        Tel: 0175 1957505       
        Termine nach Vereinbarung 
 
        Infos unter: 
        www.simplyupright.de                                                                  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     

    Geh- und Haltungsschule 
 
     - Konservative Therapie und gez. Training bei 
        Hallux valgus und X-Bein Fehlhaltung 
 
     - Analyse von schmerzhaften, instabilen  
        Bewegungsgewohnheiten 
 
     - Aufbau der Zehenspitzen- und Fußmuskulatur 
        für natürlich sicheres Gehen und Bewegen   
        mit mehr Spannkraft 
 
      - für Kinder, Jugendliche und Erwachsene  
      - einzeln und in kleinen Gruppen 
 
       Mit Leichtigkeit, Spannkraft und  
       Beweglichkeit mehr Lebensfreude gewinnen 
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Aquajogging

Voraussetzungen:
Schwimmsicherheit im tiefen Wasser 
Wer Freude an Bewegung hat und das nasse Element liebt, ist hier genau richtig.

Inhalte:
• lockeres Aufwärmprogramm durch Aquajogging-Grundformen
• Herz-Kreislauftraining mit Aquajogging in Form von Grundlagenausdauer- oder  
 Intervalltraining
• unterschiedlichste Kräftigungsübungen mit und ohne Hilfsmittel als Stationen   
 zwischen den Ausdauereinheiten
• Dehn- und Entspannungsprogramm als Stundenabschluss

Ziele:
Während des Kurses erlernen Sie die Aquajogging-Grundformen und weitere, 
intensive Variationsmöglichkeiten mit und ohne Hilfsmittel. Neben Fettverbrennung, 
Stärkung des Herz-Kreislaufsystems, Kräftigung und Stabilisierung der 
Rumpfmuskulatur (Rücken, Bauch, hüft- und schulterumliegende Muskulatur) wird 
außerdem der Stoffwechsel aktiviert, das Venensystem gestärkt, die Koordination 
geschult und die Atemmuskulatur gekräftigt. Zusätzlich erhalten Sie wertvolle Tipps 
zum Thema Ausdauertraining für Ihre eigene Trainingsgestaltung. Sie werden sich 
nach jeder Kursstunde rundum wohl und angenehm ausgepowert fühlen.

Kurs-Nr. AI0633
Kursleitung: Christine Fleischmann, Aqua-Trainerin, Übungsleiterin Prävention
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 10:00-10:45 Uhr, 9 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 41,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AI0634
Kursleitung: Maik Hengmith, Aquafitnesstrainer
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 18:00-18:45 Uhr, 10 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AI0635
Kursleitung: Maik Hengmith, Aquafitnesstrainer
Zeit: jeweils Dienstag, ab 16.01.2024, 18:00-18:45 Uhr, 4 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 18,- € Eintrittskarte nicht enthalten!
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Kurs-Nr. AI0636
Kursleitung: Maik Hengmith, Aquafitnesstrainer
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 19:00-19:45 Uhr, 10 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AI0637
Kursleitung: Maik Hengmith, Aquafitnesstrainer
Zeit: jeweils Dienstag, ab 16.01.2024, 19:00-19:45 Uhr, 4 x
Ort: Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr: 18,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Vielfältige Arbeitsräume
für vielfältige Aufgaben

www.grasenhiller.de

Kopier- & EDV-Technik      
Agentur Zündstoff

IT- & Softwarelösungen
World of Office

Amberg      Marktredwitz

Neumarkt      Nürnberg      Weiden
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Fühl Dich wohl - Entspanne Dich!

Im Alltag gibt es genug, was uns stresst oder aus der Fassung bringt. Hier darfst Du 
einmal alle Fünfe gerade sein lassen. Lerne Deine Atmung richtig einzusetzen und 
Dich auf Ruhe und Gelassenheit einzulassen. Stressabbau hat hier oberste Priorität. 
Was hat das mit der Atmung zu tun? Wie kannst Du richtig entspannen? Das zeige 
ich in diesem kleinen Workshop.

Es gibt einen kurzen Vortrag über Stress, der zeigt, wodurch er entsteht und welche 
Arten es gibt. Danach begeben wir uns auf die Reise zum Wohlfühlen. Am Ende 
bekommst Du noch Unterlagen, um daheim auszuprobieren, wie Du Dich selbst 
entspannen kannst.

Kurs-Nr. AI0638
Kursleitung: Andrea Koberstein
Zeit: Donnerstag, 25.01.2024, 19:00-21:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 22,- €
Mitzubringen: Gymnastik- oder Yogamatte, 5,- € für Unterlagen zur Selbsthilfe

Entspannung 

N E U ! !
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Hatha-Yoga für Anfängerinnen und Anfänger (bis 60 Jahre)

Yoga konzentriert sich hauptsächlich auf den Geist und bietet viele gesundheitliche 
Vorteile. Diese werden erreicht durch:
• Atmung: Die Konzentration auf die Atmung und die Beruhigung des Geistes von  
 wandernden Gedanken.
• Sonnengruß: Jede Runde besteht aus 12 Schritten, die den ganzen Körper   
 aktiviert und auch als Aufwärmübung dient, bevor man mit den Asanas beginnt.
• Yoga-Asanas: Asanas bringen dem Körper Gesundheit, Kraft und Stabilität. Sie  
 wurden im Laufe der Jahrhunderte entwickelt, um jeden Muskel, jeden Nerv und  
 jede Drüse im Körper zu trainieren.
• Pranayama: Pranayama ist, wie der Name schon sagt, die Erweiterung   
 (Ayama) des Prana (Leben). Dies wird durch die Kontrolle des Atems in Form   
 von Einatmung, Ausatmung und Anhalten erreicht.

Jedes Mal, wenn wir auf unserer Yogamatte stehen, haben wir die Gelegenheit zu 
entdecken, wer wir wirklich sind und wir beginnen, die wahre Natur des Universums 
zu verstehen.

Kurs-Nr. AI0639
Kursleitung: Chandu Priya Jagarlamudi, Yoga Instructor
Zeit: jeweils Freitag, ab 29.09.2023, 17:30-18:45 Uhr, 10 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 59,- €
Mitzubringen: Yoga-Matte, Decke, Kissen, bequeme Kleidung

Chandu Priya Jagarlamudi

Ich komme aus Indien und bin seit 2016 in 
Deutschland. Seit mehr als einem Jahrzehnt

interessiere ich mich für Yoga, habe in der Schule 
ein paar Grundlagen gelernt, aber nie die Chance 
bekommen, tiefer in die Yoga-Praxis einzutauchen. 

Letztes Jahr beschloss ich, eine Auszeit von 
der Arbeit zu nehmen und habe eine Yoga-

Ausbildung in Indien gemacht. Die
Erfahrung mit Yoga ist erstaunlich und 

ich freue mich zu sehen, wie Sie es  
empfinden.

Foto
: p

riv
at

N E U ! !



106

Te
l. 

09
62

1/
10

-1
23

8 
/ 1

0-
13

40
 / 

10
-1

86
8

Entspannung 

G
es

un
dh

ei
t

Te
l. 

09
62

1/
10

-1
23

8 
/ 1

0-
13

40
 / 

10
-1

86
8

Hatha-Yoga for Beginners (max. 60 years)

Yoga focuses mainly on the mind along with many health benefits. These are attained 
through:
• Breathing: To bring the focus on the breathing and calm the mind from the   
 running thoughts.
• Sun salutation: Each round consists of 12 steps, it activates the whole body and  
 it is also a warm up before going to start with the Asanas.
• Yoga Asanas: Asanas bring health, strength and steadiness to a body. They have  
 been evolved over the centuries to exercise every muscle, nerve and gland in   
 the body.
• Pranayama: Pranayama is, as the name suggests, the extension (Ayama) of   
 the Prana (Life). This is achieved through controlling the breath as inhalation,   
 exhalation and retention. 

Each time we stand on our yoga mat, we have the opportunity to discover who we 
truly are, and we begin to understand the true nature of the universe.

Kurs-Nr. AI0640
Kursleitung: Chandu Priya Jagarlamudi, Yoga Instructor
Zeit: jeweils Dienstag, ab 10.10.2023, 10:15-11:30 Uhr, 10 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 59,- €
Mitzubringen: yoga-mat, blanket, pillow, comfortable clothing

N E U ! !

Yoga in English!!
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Hatha Yoga - Entspannung in der Bewegung

Yoga bietet uns in der heutigen bewegten und komplexen Zeit eine wunderbare 
Möglichkeit, über achtsame Bewegung in eine innere Ruhe und Entspannung 
einzutauchen.

Eine kurze Atemübung oder Achtsamkeitsübung lässt Sie ankommen. Dann folgen 
Yoga-Asanas/Übungen, die die Körperwahrnehmung schulen, den Körper kräftigen 
und dehnen und den Geist über die Bewegung zur Ruhe kommen lassen. In der 
Schlussentspannung spüren Sie der Wirkung der Asanas nach und tauchen ein in 
eine erholsame Tiefenentspannung. Jede Stunde hat ein eigenes Thema, sodass der 
Kurs kurzweilig und abwechslungsreich wird. 

Lassen Sie sich vom Yoga begeistern, es lohnt sich!

Kurs-Nr. AI0641
Kursleitung: Andrea Scheibl, Heilpraktikerin, zertifizierte Yoga-Lehrerin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 05.12.2023, 17:30-18:45 Uhr, 8 x
Ort: Hl. Geist Stift, Infanteriestr. 16
Gebühr: 47,- €
Mitzubringen: Yoga-Matte, Decke, Kissen, bequeme Kleidung, Yoga-Blöcke & Gurt (falls 
vorhanden)

Achtsames Yoga & Yin Yoga

Yoga bietet uns in der heutigen bewegten und komplexen Zeit eine wunderbare 
Möglichkeit, über achtsame Bewegung in eine innere Ruhe und Entspannung 
einzutauchen. 

In diesem Kurs verbinden wir Übungssequenzen aus Hatha und Yin Yoga mit der 
Praxis der Achtsamkeit. Die Zielsetzung liegt darin, unsere Stress-Resilienz und 
innere Gelassenheit zu stärken. Gleichzeitig verhilft Ihnen Yoga zu mehr Flexibilität 
und Sie erobern sich nach und nach wieder Ihre Beweglichkeit zurück. Freuen Sie 
sich auf Entspannung und Spaß an achtsamer Bewegung!

Kurs-Nr. AI0642
Kursleitung: Andrea Scheibl, Heilpraktikerin, zertifizierte Yoga-Lehrerin
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 27.09.2023, 10:30-12:00 Uhr, 8 x
Ort: Hl. Geist Stift, Infanteriestr. 16
Gebühr: 56,- €
Mitzubringen: Yoga-Matte, Decke, Kissen, bequeme Kleidung, Yoga-Blöcke & Gurt (falls 
vorhanden)
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Yoga-Workshop für Paare

Die heutige Zeit fordert viel von uns. Viele Erwartungen und Ansprüche werden an 
uns gestellt - im Job wie innerhalb der Familie. Vielen Paaren fehlt es dadurch im 
Familienalltag an gemeinsamer Zeit und Nähe. Die "Paar-Zeit" kommt oftmals zu 
kurz. 

Dieser Yoga-Workshop für Paare bietet Ihnen die Möglichkeit, sich aus dem Alltag 
auszuklinken und gemeinsam mit Ihrem Partner/Ihrer Partnerin Yoga zu praktizieren. 
Alle Übungen werden gemeinsam ausgeführt. Genießen Sie die Nähe und 
Berührung, in den Asanas gehalten bzw. unterstützt zu werden, Hilfe anzunehmen 
und gleichzeitig zu geben und einfach ungestört Zeit miteinander zu verbringen.

Kurs-Nr. AI0643
Kursleitung: Andrea Scheibl, zertifizierte Yoga-Lehrerin, systemischer Coach
Zeit: Samstag, 11.11.2023, 10:00-12:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 14,- €
Mitzubringen: Yoga-Matte, Decke, Kissen, bequeme Kleidung, Yoga-Blöcke & Gurt (falls 
vorhanden)

Yoga - mehr als Kopfstand

Sie erleben und erfahren Grundprinzipien und Grundhaltungen des Yoga und 
unternehmen dabei eine Reise durch Ihren Körper. Es handelt sich überwiegend 
um Übungen, die für Einsteigerinnen und Einsteiger leicht verständlich sind und für 
bereits Übende vielleicht doch die eine oder andere Anregung zur Vertiefung mit sich 
bringen. 

Yoga ist ein uralter und sehr praktischer Weg zur Selbstfindung und fängt auf 
körperlicher Ebene bei den Asanas, den Körperstellungen, an. Über Atemübungen, 
die zum Teil mit den Asanas verbunden werden, aber auch getrennt davon vermittelt 
werden, wird eine Brücke geschaffen, die von der rein körperlichen Ebene zu einem 
ganzheitlichen Wohlbefinden führen kann. Es ist wie ein Ankommen in Körper, Geist 
und Atem.

Kurs-Nr. AI0644
Kursleitung: Stefan Klatt, Atemlehrer
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 27.09.2023, 17:00-18:00 Uhr, 5 x
Ort: Bürgertreff, Dekan-Hirtreiter-Str. 5, Kursraum I. Stock
Gebühr: 28,- €
Mitzubringen: eigene Matte und evtl. Decke, bequeme Kleidung
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Yoga Ü50

"Yoga?" Aussagen wie "Das ist was für Jüngere!", "Der Zug ist für mich abgefahren!" 
oder "Das war einmal!" haben Sie bestimmt schon öfter gehört. Es scheint viele 
ältere Menschen zu geben, die so oder so ähnlich denken. Dabei ist das meistens 
ein Trugschluss. 

Vor allem Hatha Yoga, mit seiner Kombination aus sanfter, bewusster Bewegung, 
Atemtechniken und viel Entspannung, kann da überraschend schnell für neuen 
Schwung im Leben sorgen. Die klassische Yogastunde beginnt mit einer kurzen 
Anfangsentspannung, um erst einmal Abstand vom Alltag zu gewinnen. Mit 
der Bauchatmung kommen Sie zur Ruhe. Danach machen wir vorbereitende 
Aufwärmübungen und die eigentlichen Yoga-Stellungen, die den Hauptteil der 
Yogastunde ausmachen. Bewusst mit tiefer, gleichmäßiger Bauchatmung führen 
Sie die Yoga-Stellungen durch. Zum Abschluss können Sie in einer ausführlichen 
Tiefenentspannung wunderbar loslassen. Mit neuer Kraft und Energie gehen Sie 
zurück in den Alltag. 

Yoga ab 50 kann also sehr heilsam und wohltuend sein. Sie brauchen nur eine 
Portion Mut und den inneren Ruck zum ersten Schritt. Zum Beispiel Ihre Anmeldung!

Kurs-Nr. AI0645
Kursleitung: Roman Süsser, Yoga-Lehrer
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 27.09.2023, 10:15-11:30 Uhr, 12 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 70,- €
Mitzubringen: eigene Matte und Decke, bequeme Kleidung
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Yogastunde für Anfängerinnen und Anfänger

Die klassische Yogastunde beginnt mit einer kurzen Anfangsentspannung, um erst 
einmal Abstand vom Alltag zu gewinnen. Mit der Bauchatmung und Tiefenatmung 
kommen Sie zur Ruhe. Danach folgen vorbereitende Aufwärmübungen und die 
eigentlichen Yoga-Stellungen, die den Hauptteil der Yogastunde ausmachen. 
Zum Abschluss können Sie in einer ausführlichen Tiefenentspannung wunderbar 
loslassen. Mit neuer Kraft und Energie kehren Sie zurück in den Alltag.

Im Laufe des Kurses erlernen Sie die Katze und den Sonnengruß, eine Folge von 
Bewegungen für die Flexibilität des Rückens. Sie gibt Kraft in Wirbelsäule und 
Nacken und ist gut gegen Verspannungen, hilft bei Verdauungsproblemen und 
Müdigkeit sowie Stress. Die Yoga-Stellungen, die erlernt werden, führen Sie langsam 
und bewusst mit tiefer, gleichmäßiger Bauchatmung aus.

Kurs-Nr. AI0646
Kursleitung: Roman Süsser, Yoga-Lehrer
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 27.09.2023, 16:45-18:00 Uhr, 12 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 70,- €
Mitzubringen: eigene Matte und Decke, bequeme Kleidung

Kurs-Nr. AI0647
Kursleitung: Roman Süsser, Yoga-Lehrer
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 18:00-19:15 Uhr, 12 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 70,- €
Mitzubringen: eigene Matte und Decke, bequeme Kleidung

Kurs-Nr. AI0648
Kursleitung: Roman Süsser, Yoga-Lehrer
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 19:30-20:45 Uhr, 12 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 70,- €
Mitzubringen: eigene Matte und Decke, bequeme Kleidung
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Yoga für Anfängerinnen und Anfänger

Voraussetzungen:
keine besonderen Voraussetzungen nötig

Inhalte:
• Basis-Asanas (Haltungen)
• Pranayama (Yoga-Atmung)
• Meditation

Ziele: 
• Asanas richtig üben
• verschiedene Atemtechniken kennenlernen
• Yoga im Alltag einsetzen können

Kurs-Nr. AI0649
Kursleitung: Yulia Lauritano, Yoga Instructor
Zeit: jeweils Freitag, ab 29.09.2023, 10:15-11:15 Uhr, 10 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 47,- €
Mitzubringen: eigene Matte und bequeme Sportbekleidung

„Druckfehler“

Wenn Sie einen Druckfehler finden, bedenken Sie bitte, 

dass er beabsichtigt war. 

Denn unser Programmheft bringt für jeden etwas, 

auch für Leute, die nach Fehlern suchen.

(aus dem Finnischen)
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Yogastunde Mittelstufe - die Yoga-Vidya-Grundreihe

Für alle, die schon etwas mit Yoga vertraut sind und ganz bewusst üben möchten.

Die Yoga-Art "Yoga Vidya" ist die populärste Yoga-Art in Deutschland. 2012 wurde 
der 10.000ste Yogalehrer ausgebildet und etwa 500.000 der etwa 4 Millionen Yoga 
Übenden in Deutschland übten nach der Art des Yoga Vidya e.V. Dieses Hatha-Yoga-
Übungssystem basiert auf der Yoga-Vidya-Grundreihe. 

Die klassische Yoga-Übungsreihe besteht aus:
• Anfangsentspannung, um ins Hier und Jetzt zu kommen 
• Pranayama (Atemübungen): Bauchatmung, Feueratmung, Wechselatmung für  
 neue Energie und Kraft
• Sonnengruß (Surya Namaskar): eine dynamischere Yoga-Übung zum   
 Aufwärmen, um Energien zum Fließen zu bringen und den ganzen Körper zu   
 aktivieren
• Yoga-Asanas: Yoga-Stellungen, welche alle Muskeln des Körpers dehnen und  
 stärken, alle Organe massieren und den Blutkreislauf harmonisieren 

In mehreren Schritten kommst du zu einer sehr tiefen Entspannung. Körper und 
Geist sind im Gleichgewicht - du fühlst dich sehr, sehr wohl. Nach der Stunde fühlst 
du dich ganz bei dir, neue Energie durchströmt dich.

Kurs-Nr. AI0650
Kursleitung: Roman Süsser, Yoga-Lehrer
Zeit: jeweils Montag, ab 25.09.2023, 18:00-19:15 Uhr, 12 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 70,- €
Mitzubringen: eigene Matte und Decke, bequeme Kleidung

Kurs-Nr. AI0651
Kursleitung: Roman Süsser, Yoga-Lehrer
Zeit: jeweils Montag, ab 25.09.2023, 19:30-20:45 Uhr, 12 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 70,- €
Mitzubringen: eigene Matte und Decke, bequeme Kleidung
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Entspannungs-Mix mit progressiver Muskelentspannung

Immer mental und körperlich locker zu bleiben ist gar nicht so leicht, wenn es Ärger 
im Job gibt, Termindruck im Familienleben herrscht, dazu noch der Kopf brummt und 
der Nacken spannt!

Dieser Kurs ist für alle geeignet, die für sich die richtige Entspannungstechnik im 
Alltag finden möchten oder einfach die Vielfalt und Abwechslung verschiedener Ent-
spannungsverfahren erleben und genießen wollen. Wer seine Leistungsfähigkeit 
steigern, Energie tanken oder einfach mal wieder vom stressigen Alltag abschalten 
möchte, ist hier genau richtig! 

Inhalte:
Wir erlernen verschiedene Entspannungsmethoden zur eigenen Anwendung in 
Stresssituationen, egal ob im Alltag, im Beruf oder in der Schule: u. a. Atemtechniken, 
Übungen (Asanas) aus dem Yoga, Qi Gong, Progressive Muskelentspannung nach 
Jacobson, Feldenkrais, Meditation und Phantasiereisen.

Ziele:
• Minimierung oder Beseitigung von innerer Unruhe, Stress, Angstzuständen,   
 Muskelverspannungen, Schlafstörungen
• Steigerung der Leistungsfähigkeit, Belastbarkeit, Konzentration, Beweglichkeit,  
 Regenerationsfähigkeit, Ruhe und Gelassenheit

Kurs-Nr. AI0652
Kursleitung: Sandra Kolb, Fachwirtin für Prävention und Gesundheitsförderung
Zeit: jeweils Montag, ab 25.09.2023, 18:00-19:15 Uhr, 15 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 88,- €
Mitzubringen: eigene Matte und Decke, Handtuch, bequeme Kleidung

Tanzen inspiriert und bringt Lebensfreude! 

Machen Sie mit! Tänze aller Art ab Seite 169
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Qigong - energetische Bewegungen 
mit Atmung und Entspannung

Qigong spricht alle Menschen an, die ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden 
erhalten und stärken wollen. Mit phantasievollen Übungen, vertiefender Atmung und 
Meditationen stellt sich Entspannung, Harmonie und Lebensfreude ein. Mit einer 
verbesserten Lungenfunktion wird das Immunsystem gestärkt. Qigong hilft dabei, 
den Einklang von Körper und Seele zu spüren und zu leben.

Kurs-Nr. AI0653
Kursleitung: Uta Herrmann, Physiotherapeutin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 10.10.2023, 17:00-18:00 Uhr, 10 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 47,- €
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, eigene Matte, rutschfeste dicke Socken, eine kleine 
Decke

Kurs-Nr. AI0654
Kursleitung: Uta Herrmann, Physiotherapeutin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 10.10.2023, 18:15-19:15 Uhr, 10 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 47,- €
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, eigene Matte, rutschfeste dicke Socken, eine kleine 
Decke

Qigong - mit Energie und Lebensfreude in den Tag

Qigong am Morgen bringt Körper und Geist in Schwung, ist für jede Altersgruppe und 
jede Konstitution geeignet.

Der Fluss der Lebensenergie Qi wird durch fließende, phantasievolle Bewegungen 
in allen Energiebahnen, sogenannten Meridianen, harmonisiert. Die Teilnehmerinnen 
und Teilnehmer lernen im Sinne der Traditionellen Chinesischen Medizin das Qigong 
nach den 5 Elementen, Brokat- und Meridianübungen kennen und gewinnen dadurch 
Ruhe und Entspannung.

Mit Freude und Leichtigkeit verbessert  sich die Atmung, Beweglichkeit und die 
Koordination. Der Tag kann froh beginnen!
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Kurs-Nr. AI0655
Kursleitung: Uta Herrmann, Physiotherapeutin
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 04.10.2023, 09:00-10:00 Uhr, 12 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 56,- €
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, eigene Matte, rutschfeste dicke Socken, eine kleine 
Decke

Tai Chi für Anfängerinnen und Anfänger - Yang-Stil

Inhalte: 
Tai Chi ist ein altes taoistisches Übungssystem, das die Aspekte Meditation, 
Bewegungskunst, Gesundheitsübung und Selbstverteidigung in sich vereint. Seine 
äußere Form ist ein langsamer, fließender Bewegungsablauf, der aus dem Zentrum, 
dem sog. Dan Tian, wurzelt. Es ist ein großartiger Weg, seine Gesundheit ganzheitlich 
zu verbessern; es fördert u. a. die Blutzirkulation, wirkt beruhigend auf das ganze 
Nervensystem und erzeugt durch die erforderliche Konzentration einen tiefen 
Seelenfrieden. Das Erreichen der Harmonie von Geist und Körper führt schließlich 
zu großer Zufriedenheit und guter Gesundheit.

Ziele:
• die Sequenzen der Kurzform des Yang-Stiles fließend ausführen
• eine verbesserte Konzentration sowie Koordination
• richtiges Atmen
• Korrigieren von Schon- oder Fehlhaltungen
• ein neues Körperbewusstsein
• Geschmeidigkeit und Beweglichkeit
• der Aspekt Selbstverteidigung spielt in diesem Kurs keine Rolle

Kurs-Nr. AI0656
Kursleitung: Werner Chmelik, anerk. Gesundheitsberater
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 20:00-21:00 Uhr, 12 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 56,- €
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, Socken



116

Te
l. 

09
62

1/
10

-1
23

8 
/ 1

0-
13

40
 / 

10
-1

86
8

Entspannung 

G
es

un
dh

ei
t

Te
l. 

09
62

1/
10

-1
23

8 
/ 1

0-
13

40
 / 

10
-1

86
8

Tai Chi - Einführung
Kurzform Yang-Stil Teil 1

Ziel des Kurses ist die Einführung in die östliche Bewegungsform des Tai Chi. Dabei 
spielt die innere Wahrnehmung der Muskeln und Gelenke eine große Rolle.

Tai Chi bedeutet: lernen und üben der Choreographie, eines feinen und in der 
Tradition erprobten Bewegungsablaufes, der sogenannten "Form". Die Übergänge 
und Positionen leiten sich aus Vorgängen der Selbstverteidigung ab. Durch die 
langsame und intensive Ausführung dieser "Form" (in unserem Fall der Kurzform des 
Yang-Stils) kommen sowohl Herzschlag, Atem als auch Gedanken zur Ruhe.

Die meditativen Bewegungen in der Gruppe entfalten eine eigene Energie, welche 
uns im Alltag unterstützt und stärkt. Zum Kursinhalt gehören typische Aufwärm-, 
Qigong- und Meditations-Übungen. Tägliches Üben zu Hause (15 Min.) gehört 
zum Konzept und bedeutet ein Realisieren und Verfeinern des Gelernten, sodass 
am Ende jede Teilnehmerin und jeder Teilnehmer die Kurzform Teil 1 selbständig 
ausführen kann.

Kurs-Nr. AI0657
Kursleitung: Johann Bauer
Zeit: jeweils Montag, ab 06.11.2023, 18:00-19:30 Uhr  (nur 1. Abend 18-20.30 Uhr)
Ort: Städt. Wirtschaftsschule, Gymnastikraum, Zugang über Spitalgasse
Gebühr: 39,- €
Mitzubringen: Sportkleidung, leichte Schuhe, Decke

Tai Chi - Fortführung
Kurzform Yang-Stil Teil 3

Voraussetzungen:
keine, aber Kurzform Teil 1 und 2 wären von Vorteil

Inhalt:
In Teil 3 erlernen wir weitere Übungen der östlichen Bewegungsform Tai Chi, sodass 
jede Teilnehmerin und jeder Teilnehmer die vollständige Kurzform selbständig 
ausführen kann.

Kurs-Nr. AI0658
Kursleitung: Johann Bauer
Zeit: jeweils Montag, ab 25.09.2023, 18:00-19.30 Uhr  (nur 1. Abend 18-20.30 Uhr)
Ort: Städt. Wirtschaftsschule, Gymnastikraum, Zugang über Spitalgasse
Gebühr: 39,- €
Mitzubringen: Sportkleidung, leichte Schuhe, Decke

DEIN ZUHAUSE AM FLUSS

E I N  O R T  Z U M  A N L E G E N  U N D  B L E I B E N ,
Z U M  T R Ä U M E N  U N D  G E N I E S S E N , 
Z U M  F E I E R N  U N D  E R L E B E N .

Hotel, Gastronomie & Event

A M B E R G

AB 
SEPTEMBER

2023

T 09621 / 90 80 20 • servus@bootshaus-amberg.de
www.bootshaus-amberg.de
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Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson

Wer wünscht sich nicht, Körper und Seele in innere Balance zu bringen? Die PMR 
ist eine leicht zu erlernende Entspannungsmethode, die auch zwischendurch und 
überall angewandt werden kann. Durch ein gezieltes Anspannen und Entspannen 
verschiedener Muskelbereiche kann man die Gesamtentspannung des Körpers her-
beiführen und so auch zu innerer Ruhe kommen. In diesem Kurs lernen Sie außer-
dem verschiedene Kombinationstechniken, wie z. B. Atementspannungen kennen.

Kurs-Nr. AI0659
Kursleitung: Antje Eckardt-Vogel, Entspannungspädagogin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 07.11.2023, 17:15-18:15 Uhr, 6 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 46,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Decke und evtl. Kissen

DEIN ZUHAUSE AM FLUSS

E I N  O R T  Z U M  A N L E G E N  U N D  B L E I B E N ,
Z U M  T R Ä U M E N  U N D  G E N I E S S E N , 
Z U M  F E I E R N  U N D  E R L E B E N .

Hotel, Gastronomie & Event

A M B E R G

AB 
SEPTEMBER

2023

T 09621 / 90 80 20 • servus@bootshaus-amberg.de
www.bootshaus-amberg.de
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Herzgruppe

Teilnahmevoraussetzungen: 

Herzspezialistinnen und Herzspezialisten empfehlen allen Herzpatientinnen und 
Herzpatienten im Anschluss an die stationäre Behandlung in der Herz-Kreislauf-
Klinik oder im Krankenhaus durch bewegungstherapeutische und entspannende 
Übungen eine Verbesserung ihres körperlich-seelischen Zustandes zu erreichen. 
Wer mitmachen möchte, wendet sich einfach an die eigene Hausärztin/den 
eigenen Hausarzt oder Kardiologin/Kardiologen. 

Die Übungsstunden unter Aufsicht einer Ärztin/ eines Arztes beginnen mit 
Blutdruck- und Pulskontrolle. Selbstverständlich sind auch für einen eventuell 
auftretenden Notfall Vorkehrungen getroffen. Anmeldung zur Koronargruppe mit 
Abgabe der Verordnung im vhs-Büro, Tel. 10-1340! 

 

Ärzteteam:  Claudia Wildführ, Dr.Carolin Merkl, Werner Danhauser, 
Andreas Pietsch, Dr. Benedikt Fütterer 

Übungsleiterinnen Gerd Brückner, Maik Hengmith, Evelin Hensel, 
und Übungsleiter: Barbara Hernes, Karin Leinweber, Sabine Tremmel 
 
Koronargruppen: 1 Übungsgruppe und 1 Trainingsgruppe 

Zeit: jeweils Mittwoch, vom 27.09.2023 bis 13.12.2023 
17.30 Uhr bis 18.30 Uhr (10 Abende) 
(ausgenommen Schulferien) 
Einlass: 17.00 Uhr 
Blutdruckmessung: 17.00 Uhr bis 17.30 Uhr 
Gymnastik: ab 17.30 Uhr bis 18.30 Uhr 

Ort: Max-Josef-Schule, triMAX-Sporthalle, Max-Josef-Str. 1, 
92224 Amberg, Sportlereingang: Rückseite Schule 

Gebühr: 15,00 € gesetzlich Versicherte 
(= 1,50 € je Übungsabend) 
100,00 € für Privatpatienten 
(= 10,00 € je Übungsabend) 

Voraussetzung: Vorlage einer ärztlichen Verordnung, Arztbericht 
sowie Belastungs-EKG im Büro der vhs,                    
Zeughausstraße 1a, 92224 Amberg 
Neueinstieg ist jederzeit möglich! 
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Herzsport

Herzinsuffizienz-Gruppe

Dieser Kurs findet für alle statt, die von ihrem Arzt/von ihrer Ärztin eine 
entsprechende Verordnung vorlegen.

Kurs-Nr. AI0661
Kursleitung: Ingrid Meyer-Knieps
Zeit: jeweils Dienstag, ab 05.09.2023, 16:30-18:00 Uhr, 12 x
Ort: Klinikum St. Marien, Mariahilfbergweg 7, 92224 Amberg
Gebühr: kostenfrei bei entsprechender Verordnung

Koronar-Nachsorgegruppe

Dieser Kurs findet für alle statt, die von ihrer Krankenkasse keine Zuschüsse mehr 
erhalten, aber weiterhin am Herzsport teilnehmen möchten.

Kurs-Nr. AI0662
Kursleitung: Gerd Brückner, Präventionskursleiter/Zusatzqualifikation Rücken und
Sabine Tremmel, Übungsleiterin Breitensport und Rehabilitation
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 27.09.2023, 17:30-18:30 Uhr, 10 x
Ort: Max-Josef-Schule, triMAX-Halle 2, Sportlereingang Rückseite Schule
Gebühr: 32,50 €

Fitness
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Pezziball-Trommeln BEAT´N STEP - inklusiver Kurs

Eine Kombination aus Bewegung, Trommeln auf Bällen und Tanzschritten. Ball und 
Stöcke sind vorhanden. Einfache Rhythmen trommeln und sich zur Musik bewegen, 
während Sie nebenbei auch noch Ihre Koordination schulen. Geeinget für Jung und 
Alt - es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Bequeme Kleidung und die Neugier, 
was Neues auszuprobieren, ist alles, was Sie mitbringen sollten.

Kurs-Nr. AI0663
Kursleitung: Birgit Huber, Erzieherin und Musikgartenlehrerin
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 05.10.2023, 17:00-17:45 Uhr, 4 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, rutschfeste Socken/Turnschuhe

Swing & Smile

Voraussetzungen:
Allgemeine Fitness

Inhalte: 
Ein gesundheitsorientiertes Fitnesstraining an der frischen Luft mit eigenen Smovey-
Ringen (Ausleihe bei der vhs gegen Pfand in Höhe von 50,- € möglich, nach Rückgabe 
wird Betrag erstattet)
• belebt und reinigt ganzheitlich Körper, Geist und Seele 
• stärkt das Wohlbefinden in der Gruppe
• stärkt das Immunsystem
• schont die Gelenke und stärkt den Rücken
• steigert die Koordinationsfähigkeit 
• trainiert das Gleichgewicht
• löst Verspannungen

Kurs-Nr. AI0664
Kursleitung: Evelin Hensel, Präventionskursleiterin
Zeit: jeweils Montag, ab 25.09.2023, 17:00-18:30 Uhr, 6 x
Ort: Treffpunkt: Parkplatz gegenüber Feuerwache, Schießstätteweg
Gebühr: 42,- €
Mitzubringen: Feste, griffige Schuhe, atmungsaktive Kleidung, eigene Smovey-Ringe
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Nordic-Walking für Anfängerinnen und Anfänger

Voraussetzungen:
allgemeine Grundfitness

Inhalte:
• Tipps zur richtigen Ausrüstung
• Schritt für Schritt zur korrekten Nordic-Walking-Technik
• Übungen zum Aufwärmen und zum Cooldown

Ziele:
Erlernen der korrekten Nordic-Walking-Technik, damit das eigene Training sinnvoll 
und angepasst gestaltet werden kann. 

Bei regelmäßigem Training bietet Nordic-Walking viele Vorteile: Steigerung von Stoff-
wechsel, Sauerstoffzufuhr, Immunsystem und Wohlbefinden, Stärkung von Rücken 
und Gelenken.

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt.

Kurs-Nr. AI0665
Kursleitung: Petra Kopp, Nordic-Walking-Kursleiterin, Bewegungs- und Ernährungscoach
Zeit: jeweils Montag, ab 25.09.2023, 16:30-18:00 Uhr, 5 x
Ort: Treffpunkt: Brunnen vor dem Kurfürstenbad
Gebühr: 35,- €
Mitzubringen: Laufschuhe, dem Wetter angepasste Kleidung, Getränk, eigene Nordic-
Walking-Stöcke falls vorhanden (nicht extra kaufen, können bei Bedarf von der Dozentin 
kostenlos ausgeliehen werden, bitte bei Anmeldung mit angeben)
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Nordic-Walking Kompaktkurs
für Anfängerinnen und Anfänger

Voraussetzungen:
allgemeine Grundfitness

Inhalte:
• Tipps zur richtigen Ausrüstung
• Schritt für Schritt zur korrekten Nordic-Walking-Technik
• Übungen zum Aufwärmen und zum Cooldown

Ziele:
Erlernen der korrekten Nordic-Walking-Technik, damit das eigene Training sinnvoll 
und angepasst gestaltet werden kann. 

Bei regelmäßigem Training bietet Nordic-Walking viele Vorteile: Steigerung von Stoff-
wechsel, Sauerstoffzufuhr, Immunsystem und Wohlbefinden, Stärkung von Rücken 
und Gelenken.

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt.

Kurs-Nr. AI0666
Kursleitung: Petra Kopp, Nordic-Walking-Kursleiterin, Bewegungs- und Ernährungscoach
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 16:00-18:00 Uhr, 3 x
Ort: Treffpunkt: Brunnen vor dem Kurfürstenbad
Gebühr: 40,- €
Mitzubringen: Laufschuhe, dem Wetter angepasste Kleidung, Getränk, eigene Nordic-
Walking-Stöcke falls vorhanden (nicht extra kaufen, können bei Bedarf von der Dozentin 
kostenlos ausgeliehen werden, bitte bei Anmeldung mit angeben)

Kurs-Nr. AI0667
Kursleitung: Petra Kopp, Nordic-Walking-Kursleiterin, Bewegungs- und Ernährungscoach
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 27.09.2023, 8::0-10:30 Uhr, 3 x
Ort: Treffpunkt: Brunnen vor dem Kurfürstenbad
Gebühr: 40,- €
Mitzubringen: Laufschuhe, dem Wetter angepasste Kleidung, Getränk, eigene Nordic-
Walking-Stöcke falls vorhanden (nicht extra kaufen, können bei Bedarf von der Dozentin 
kostenlos ausgeliehen werden, bitte bei Anmeldung mit angeben)
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Auffrischungsworkshop Nordic-Walking

Voraussetzungen:
allgemeine Grundfitness, Grundkenntnisse der Nordic-Walking-Technik

Inhalte: 
• Wiederholung der korrekten Technik
• Warm-Up und Cool-Down
• Vertiefung der korrekten Technik inkl. Fehlerkorrektur
• Erhöhung des Tempos
• Powertechniken

Ziele:
Erlernen eines variantenreichen Nordic Walking als eigenständiges, regelmäßiges 
Training.

Trainingseffekte: Steigerung von Stoffwechsel, Sauerstoffzufuhr, Immunsystem und 
Wohlbefinden, Stärkung von Rücken und Gelenken.

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt.

Kurs-Nr. AI0668
Kursleitung: Petra Kopp, Nordic-Walking-Kursleiterin, Bewegungs- und Ernährungscoach
Zeit: Samstag, 14.10.2023, 10:00-15:00 Uhr
Ort: Treffpunkt: Segelflugplatz / Flugzeughalle
Gebühr: 34,- €
Mitzubringen: Laufschuhe, dem Wetter angepasste Kleidung, eigene Nordic-Walking-
Stöcke falls vorhanden (nicht extra kaufen, können bei Bedarf von der Dozentin kostenlos 
ausgeliehen werden, bitte bei Anmeldung mit angeben), Getränk und Kleinigkeit zu Essen 
für die Pausen

Verschenken Sie Spaß, Wissen, 
Gesundheit und Unterhaltung!

Mit einem Gutschein der vhs
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Faszienfitness

In diesem Kurs machen wir uns mit den Prinzipien des Faszientrainings vertraut und 
erfahren, warum es so wichtig ist, das Bindegewebe zu trainieren. Denn Faszien 
sind lebendig und haben enormen Einfluss auf Muskulatur, Bewegung, Haltung 
und Schmerzempfinden. Nach einer kurzen Erklärung der Hintergründe wird das 
praktische Üben vertieft und die Anleitung zum selbstständigen Üben gefördert. 

Voraussetzungen:
• Freude an Bewegung
• Interesse an neuen Erkenntnissen der Faszienforschung
• gute sportliche Grundfitness

Inhalte:
• neue Dehntechniken (dreidimensionale Dehnung, dynamische Dehnung mit   
 verschiedenen Vektoren)
• Förderung der Elastizität des gesamten Körpers (federnde Bewegungen, "Ninja- 
 Prinzip")
• Lösen von Verklebungen des Bindegewebes durch Faszienrollen
• Schulung der Tiefensensibilität (achtsame Körperarbeit)
• Kräftigung von Muskulatur und Bindegewebe

Ziele:
• Schmerzlinderung
• ökonomische und leichtere Bewegung im Alltag
• Verbesserung des Stoffwechsels
• Steigerung der Leistungsfähigkeit 
• Schutz vor Verletzungen und Schmerz

Kurs-Nr. AI0669
Kursleitung: Heike Dlesk-Schaller, Physiotherapeutin, Pilates-Trainerin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 18:30-19:30 Uhr, 8 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 49,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Faszienrolle, Sportkleidung, Handtuch, evtl. rutschfeste 
Socken, kleines Kissen,Trinkflasche
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liebt die AOK.

Gesundheit ohne Wenn und Aber.

Mehr Infos auf  
go.einfachgesund.bayern/leistungen

Sichern Sie sich jetzt zahlreiche Extras für Ihre Familie – wie z. B. das Babytelefon  
mit der medizinischen Elternberatung oder eine Haushaltshilfe für bis zu 52 Wochen. 
Damit unterstützen wir Sie und Ihre Familie weit über das gesetzliche Maß hinaus.

Gesundheit nehmen wir persönlich.
AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.

Jetzt 
wechseln!

09621 /
860-0
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Training der Tiefenmuskulatur

Inhalte:
• Tiefenmuskulatur gezielt trainieren
• Haltung verbessern
• Stärkung der Leistungsfähigkeit

Ziele:
• besseres Körpergefühl
• Kräftigung der Helfermuskeln
• Verbesserung der allgemeinen Fitness
• Verbesserung der Körperhaltung

Kurs-Nr. AI0670
Kursleitung: Sabine Tremmel, Übungsleiterin Breitensport und Rehabilitation
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 09:00-10:00 Uhr, 8 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 38,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Sportkleidung, Getränk

Kurs-Nr. AI0671
Kursleitung: Sabine Tremmel, Übungsleiterin Breitensport und Rehabilitation
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 11.01.2024, 09:00-10:00 Uhr, 4 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 19,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Sportkleidung, Getränk

Wer Familie lebt,  
liebt die AOK.

Gesundheit ohne Wenn und Aber.

Mehr Infos auf  
go.einfachgesund.bayern/leistungen

Sichern Sie sich jetzt zahlreiche Extras für Ihre Familie – wie z. B. das Babytelefon  
mit der medizinischen Elternberatung oder eine Haushaltshilfe für bis zu 52 Wochen. 
Damit unterstützen wir Sie und Ihre Familie weit über das gesetzliche Maß hinaus.

Gesundheit nehmen wir persönlich.
AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.

Jetzt 
wechseln!

09621 /
860-0
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Shape up!

Voraussetzungen:
Spaß und Freude an der Bewegung. Der Kurs ist für Frauen und Männer gleicher-
maßen  geeignet. 

Inhalte: 
Ein abwechslungsreiches Trainingsprogramm für alle, die Spaß an Bewegung 
haben und etwas für ihre Fitness tun wollen. Ein Ganzkörpertraining, bei dem große 
und kleine Muskelgruppen sowie die Tiefenmuskulatur gestärkt werden und ganz 
nebenbei die Fettverbrennung angekurbelt wird. Nach einer Aufwärmphase werden 
mit gezielten Übungen wirbelsäulengerecht alle Muskelgruppen (speziell Bauch, 
Beine, Rücken und Gesäß) trainiert. Dehn- und Entspannungsübungen runden das 
Programm ab.
 
Inhaltsschwerpunkte sind neben Steigerung der Beweglichkeit und Ausdauer auch 
Stärkung der Muskulatur und Straffung des Gewebes - kurzum ein Allrounder für alle, 
um den Körper in Form und Schwung zu bringen.

Passende Musik umrahmt die Stunde.

Ziele: 
• Muskelkräftigung 
• Gewebefestigung und somit Figurstraffung 
• Verbesserung der Haltung 
• Verbesserung der allgemeinen Fitness

Kurs-Nr. AI0672
Kursleitung: Birgit Steininger, Übungsleiterin B-Lizenz und Breitensport
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 27.09.2023, 16:30-17:30 Uhr, 10 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 47,- €
Mitzubringen: feste Turnschuhe, eigene Matte, Handtuch, ggf. Getränk

Kurs-Nr. AI0673
Kursleitung: Birgit Steininger, Übungsleiterin B-Lizenz und Breitensport
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 10.01.2024, 16:30-17:30 Uhr, 5 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: feste Turnschuhe, eigene Matte, Handtuch, ggf. Getränk
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Kurs-Nr. AI0674
Kursleitung: Birgit Steininger, Übungsleiterin B-Lizenz und Breitensport
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 27.09.2023, 17:45-18:45 Uhr, 10 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 47,- €
Mitzubringen: feste Turnschuhe, eigene Matte, Handtuch, ggf. Getränk

Kurs-Nr. AI0675
Kursleitung: Birgit Steininger, Übungsleiterin B-Lizenz und Breitensport
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 10.01.2024, 17:45-18:45 Uhr, 5 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: feste Turnschuhe, eigene Matte, Handtuch, ggf. Getränk

Bodystyling

Voraussetzungen:
• Freude an der Bewegung zur Musik  
• keine Aerobic-Kenntnisse erforderlich

Inhalte:
• Warm-Up mit einfachen Aerobicschritten
• Übungen zur Kräftigung mit verschiedenen Kleingeräten für Bauch, Beine, Po,  
 Arme und Rücken
• Dehnungs- und Entspannungseinheit zum Stundenausklang

Ziele:
• Verbesserung der allgemeinen Ausdauer
• Gewichtsreduktion und Körperstraffung
• gute Haltung und ein starker Rücken

Kurs-Nr. AI0676
Kursleitung: Mercedes Materak, Fitnesstrainerin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 26.09.2023, 18:30-19:30 Uhr, 10 x
Ort: Staatl. Berufliches Schulzentrum, Sporthalle
Gebühr: 47,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Handtuch, Getränk

Kurs-Nr. AI0677
Kursleitung: Mercedes Materak, Fitnesstrainerin
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 27.09.2023, 19:15-20:15 Uhr, 10 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 47,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Handtuch, Getränk
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Rückenfreundliche Ganzkörperkräftigung

Voraussetzungen:
Keine Voraussetzungen erforderlich - Spaß an der Bewegung in der Gruppe

Inhalte:
Gelenkschonende Ganzkörperkräftigung, welche Bauch, Beine, Po, Arme und 
Rücken trainiert und stärkt. Übungen zum Figurformen und für Problemzonen, unter 
Zuhilfenahme verschiedenster Kleingeräte. Ausgiebiges Dehnen und Entspannen 
zum Stundenausklang.

Ziele:
Verbesserung der Beweglichkeit und Koordination durch regelmäßiges Training, 
Körperstraffung, Muskelaufbau, Verbesserung der Haltung und Stärkung des 
Rückens.

Kurs-Nr. AI0678
Kursleitung: Birgit Steininger, Übungsleiterin B-Lizenz und Breitensport
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 09:00-10:00 Uhr, 10 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 47,- €
Mitzubringen: feste Turnschuhe, eigene Matte, Handtuch und Getränk

Kurs-Nr. AI0679
Kursleitung: Birgit Steininger, Übungsleiterin B-Lizenz und Breitensport
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 11.01.2024, 09:00-10:00 Uhr, 5 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: feste Turnschuhe, eigene Matte, Handtuch und Getränk

Kurs-Nr. AI0680
Kursleitung: Birgit Steininger, Übungsleiterin B-Lizenz und Breitensport
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 10:15-11:15 Uhr, 10 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 47,- €
Mitzubringen: feste Turnschuhe, eigene Matte, Handtuch und Getränk

Kurs-Nr. AI0681
Kursleitung: Birgit Steininger, Übungsleiterin B-Lizenz und Breitensport
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 11.01.2024, 10:15-11:15 Uhr, 5 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 24,- €
Mitzubringen: feste Turnschuhe, eigene Matte, Handtuch und Getränk
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Flacher Bauch - starker Rücken

Voraussetzungen:
Keine - jedoch etwas Geduld
Auch für Männer geeignet!

Inhalte:
• verschiedene Übungen zu einer straffen, wohlgeformten Bauchpartie
• Auslastung der Muskulatur, Fettabbau, bedingter Muskelaufbau

Ziele:
• kontrollierte Bewegungsabläufe und bewusste Atmung
• den Körper ins Lot bringen
• Stabilisierung der Körpermitte und auch der Bauchmuskulatur
• Übungen für den Alltag

Kurs-Nr. AI0682
Kursleitung: Christina Böhm, Group-Trainerin u. Step, B-Lizenz
Zeit: jeweils Dienstag, ab 10.10.2023, 20:00-20:50 Uhr, 7 x
Ort: Willmannschule/kleine Halle, Eingang Rembrandtstraße
Gebühr: 28,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Handtuch, Getränk

Sei dabei!
Werden Sie Kursleiterin oder 

Kursleiter bei der vhs Amberg!
Wir sind immer auf der Suche nach 

neuen Dozentinnen und Dozenten oder 
auch neuen Kursangeboten.

Wir freuen uns auf Ihre Bewerbung!
Kontakt: www.vhs.amberg.de
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Bauch - Beine - Po

Voraussetzungen:
Spaß an der Bewegung

Inhalte:
• gelenkschonendes Ganzkörpertraining, das Bauch, Beine, Po und Rücken trainiert
• Ausdauer fördern
• Fettabbau - Muskelaufbau
• Beweglichkeit und Koordination werden durch regelmäßiges Training verbessert
• Entspannung und Dehnen am Ende der Stunde

Ziele:
• Stärkung der gesamten Bauch-, Beine-, Po- und Rückenmuskulatur
• Herz-Kreislaufsystem wird gestärkt
• Verbesserung der Haltung
• Steigerung der Leistungsfähigkeit
• Verbesserung von Koordination und Kondition

Kurs-Nr. AI0683
Kursleitung: Anita Lange, Aerobic-Trainerin, Step-Trainerin, Fitnesstrainerin B-Lizenz
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 20:00-21:00 Uhr, 15 x
Ort: Staatl. Berufliches Schulzentrum, Sporthalle
Gebühr: 70,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Handtuch, Getränk
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Fatburner

Voraussetzungen:
Interesse an Bewegung zu Musik, einfache Aerobic-Schritte sollten bekannt sein

Inhalte:
• Step- und Aerobicschritte
• einfache Kombinationen mit diesen Schritten
• Übungen für den ganzen Körper, teilweise mit Hilfsmitteln (Hanteln, Brasils,   
 Redondo Ball)

Ziele:
• eine Stunde Bewegung 
• Fettabbau, Förderung der Koordination, Ausdauer und Kondition, Muskelaufbau

Kurs-Nr. AI0684
Kursleitung: Gabi Riß, Aerobic-Trainerin, Präv.- u. Rehasportübungsleiterin
Zeit: jeweils Freitag, ab 06.10.2023, 08:45-09:45 Uhr, 15 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 70,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Handtuch, Getränk

HIIT - Ausdauer- und Zirkeltraining

Zeitlich abgestimmtes Ausdauer- und Ganzkörpertraining an verschiedenen 
Übungsstationen. Dieses HIIT - "High Intensive Intervall Training" - verbessert die 
Cardiofitness und strafft die Muskulatur.

Kurs-Nr. AI0685
Kursleitung: Christian Szumlewski, Präventionstrainer, B-Lizenz-Fitnesstrainer
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 18:30-19:30 Uhr, 15 x
Ort: Barbaraschule/große Halle, Eingang Rembrandtstraße
Gebühr: 70,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Handtuch, Getränk, Turnschuhe
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Full Body Workout

Funktionelles Ausdauer- und Ganzkörpertraining mit und ohne Kleingeräte. Dieses 
Workout verbessert die Cardiofitness, kräftigt die Muskulatur und strafft den Körper.

Kurs-Nr. AI0686
Kursleitung: Christian Szumlewski, Präventionstrainer, 
B-Lizenz-Fitnesstrainer
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 19:45-20:45 Uhr, 15 x
Ort: Barbaraschule/große Halle, Eingang Rembrandtstraße
Gebühr: 70,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Handtuch, Getränk, Turnschuhe

Kickboxaerobic

Inhalte:
Kickboxaerobic ist ein Ganzkörper-Workout, bei dem Elemente des Kampfsportes 
auf die Basics des Aerobic- und Fitnesstrainings treffen.

Ziele:
Ein Powerworkout zur Verbesserung der Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Flexibilität 
und Koordination.

Kurs-Nr. AI0687
Kursleitung: Christina Böhm, Group-Trainerin u. Step, B-Lizenz
Zeit: jeweils Dienstag, ab 10.10.2023, 19:00-19:50 Uhr, 7 x
Ort: Willmannschule/kleine Halle, Eingang Rembrandtstraße
Gebühr: 28,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Handtuch, Getränk

N E U ! !
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SALSATION

SALSATION® ist ein funktionelles Tanztraining, das Spaß und süchtig macht! Sie 
erlernen die Kunst, sich zu Rhythmen aus der ganzen Welt zu bewegen, während Sie 
ganz nebenbei fit werden. Die Choreografien basieren auf soliden Fitnessprinzipien, 
die ausreichen, um erfahrene Tänzerinnen und Tänzer herauszufordern, aber auch 
für Anfängerinnen und Anfänger zugänglich sind. 

SALSATION® fördert die Kraft und Flexibilität, um Ihre Tanzfähigkeiten auf die 
nächste Stufe zu bringen. Dabei wird der Fokus besonders auf Musikalität und 
lyrischen Ausdruck gesetzt.

Sie haben aber noch nie getanzt? Keine Sorge! Sie benötigen keinerlei Tanzerfahrung 
um einen SALSATION-Kurs® zu genießen. Egal auf welchem Fitness- oder 
Tanzniveau Sie sich befinden, SALSATION® bringt FUN, ist sicher und effektiv!

Kurs-Nr. AI0688
Kursleitung: Mario Kolb, Aerobic- u. Fitness-Coach, Tänzer u. Choreograph, Hip Hop- und 
Salsation Instructor
Zeit: jeweils Montag, ab 25.09.2023, 18:30-20:00 Uhr, 12 x
Ort: Barbaraschule/große Halle, Eingang Rembrandtstraße
Gebühr: 84,- €
Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch, Getränk

Kurs-Nr. AI0689
Kursleitung: Mario Kolb, Aerobic- u. Fitness-Coach, Tänzer u. Choreograph, Hip Hop- und 
Salsation Instructor
Zeit: jeweils Montag, ab 08.01.2024, 18:30-20:00 Uhr, 5 x
Ort: Barbaraschule/große Halle, Eingang Rembrandtstraße
Gebühr: 35,- €
Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch, Getränk

Tag 
der off enen Tür 

am Freitag, 03.11.2023 
von 14 - 17 Uhr

Jahre 
vhs Amberg
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Fatburner

Gezieltes Fettabbautraining mit und ohne Hilftsmittel in Verbindung mit einfachen 
Schrittkombinationen und cooler Musik.

Kurs-Nr. AI0690
Zeit: jeweils Montag, ab 25.09.2023, 18:00-18:50 Uhr, 10 x
Ort: Medifit-Zentrum
Gebühr: 59,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Handtuch, Getränk

medifit Ambulantes Rehazentrum & Fitness-Studio · Sebastian-Kneipp-Straße  10 
92245 Kümmersbruck · Telefon 09621/784660 ·  fun@medifit.de · www.medifit.de

SPORTS

Reha

HEALTH AQUA

Dance

Power Plate

PILATES

FITNESS
AEROBIC

Cycling SPARückenfit

ZUMBA
PHYSIO

RELAX
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Pilates

Es ist der Geist, der den Körper formt. Pilates ist eine "Body & Mind"-Trainingsform. 
Jede Bewegung gewinnt durch Konzentration an Qualität.

Kurs-Nr. AI0691
Zeit: jeweils Dienstag, ab 10.10.2023, 09:00-09:50 Uhr, 10 x
Ort: Medifit-Zentrum
Gebühr: 59,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Handtuch, Getränk

Pilates für Mittelstufe und Fortgeschrittene

Es ist der Geist, der den Körper formt. Pilates ist eine "Body & Mind"-Trainingsform. 
Jede Bewegung gewinnt durch Konzentration an Qualität.

Kurs-Nr. AI0692
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 28.09.2023, 19:00-19:50 Uhr, 10 x
Ort: Medifit-Zentrum
Gebühr: 59,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Handtuch, Getränk

Bodypower und Stretch

Keine Vorraussetzungen
Muskulatur gezielt trainieren, mit großem Anteil an Dehnübungen.

Kurs-Nr. AI0693
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 04.10.2023, 18:00-18:50 Uhr, 10 x
Ort: Medifit-Zentrum
Gebühr: 59,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Handtuch, Getränk
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Bodystyling

Gezieltes Ganzkörper-Problemzonentraining mit verschiedenen Hilfsmitteln.

Kurs-Nr. AI0694
Zeit: jeweils Freitag, ab 29.09.2023, 17:00-17:50 Uhr, 10 x
Ort: Medifit-Zentrum
Gebühr: 59,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Handtuch, Getränk

Yogilates

Elemente aus Yoga und Pilates werden fließend miteinander verbunden. 
Verbesserung des Körpergefühls. Training des Körpers als Einheit.

Kurs-Nr. AI0695
Zeit: jeweils Sonntag, ab 05.11.2023, 18:00-18:50 Uhr, 15 x
Ort: Medifit-Zentrum
Gebühr: 75,- €
Mitzubringen: eigene Matte, Handtuch

Fo
to

: i
st

oc
k



139

w
w

w.vhs.am
berg.de

Kultur und Kreativ

 

w
w

w.vhs.am
berg.de

Kultur und Kreativ
           Seite

       Literatur    141
       Geschichte    146

      Kunstgeschichte   146
       Schafkopf    149
       Musikgeschichte   150
      Kulturfahrten    151
       Kochen & Genießen   152
            Schönheit & Stil   154

   Handwerk & Kunsthandwerk 157
   Fotografie    166

  Tänze     169
  Führungen    174



140

Te
l. 

09
62

1/
10

-1
23

8 
/ 1

0-
13

40
 / 

10
-1

86
8

Te
l. 

09
62

1/
10

-1
23

8 
/ 1

0-
13

40
 / 

10
-1

86
8

Ku
ltu

r u
nd

 K
re

at
iv

Programmbereich „Kultur und Kreativ“

In unseren Angeboten der Kulturellen Bildung erlernen, 
erproben, entwickeln und erweitern Sie Kernkompetenzen 
wie Kreativität, Flexibilität, Improvisationsbereitschaft, 
Problemlösungsstrategien und Teamfähigkeit spielerisch und 
mit Mitteln der Kunst. Nutzen Sie Kreativkurse, um Ihre Lern- 
und Erfahrungsräume zu erweitern. Persönliche und berufliche 
Interessen lassen sich dabei optimal miteinander verbinden. 

Im Bereich der kulturellen Medienbildung finden Sie Angebote, 
in denen Sie lernen, sich den vielfältigen Herausforderungen im 
Prozess der Digitalisierung der Gesellschaft zu stellen und sich 
in allen Lebensbereichen zu orientieren.

Kulturelle Bildung schafft in ihrer Offenheit für alle Bürgerinnen 
und Bürger Zugänge zur Kultur und ermöglicht gesellschaftliche 
Teilhabe, sie fördert Integration und Inklusion.
"Gerade die sozialen, kreativen und kommunikativen Potenziale 
der kulturellen Erwachsenenbildung sind perspektivisch 
von großer und wachsender Bedeutung", betont etwa auch 
die Enquete-Kommission "Kultur in Deutschland" in ihrem 
Abschlussbericht.
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Literaturzirkel

Voraussetzungen:
Die Freude am Lesen, am Zuhören und Diskutieren

Inhalte:
Wir
• lesen und diskutieren Neuerscheinungen und Klassiker gleichermaßen
• sprechen über unsere eigenen Leseerfahrungen
• erhalten Informationen über den Autor, sein Gesamtwerk und seine    
 literaturgeschichtliche Bedeutung.

Titel des Semesters: Verborgene Welten  
  
Oktober: Kristof Magnusson, Ein Mann der Kunst  
November: Tracy Chevalier, Zwei bemerkenswerte Frauen  
Dezember: Harry Kemelman, Am Freitag schlief der Rabbi lang   
Januar: Louise Erdrich, Der Nachtwächter  
Februar: Bachtyar Ali, Mein Onkel, den der Wind mitnahm

Kurs-Nr. AI0800
Kursleitung: Karin Wildfeuer, M.A., Literaturwissenschaftlerin
Zeit: Mittwoch, 18.10.2023, 19:00-21:00 Uhr  
Mittwoch, 15.11.2023, 19:00-21:00 Uhr  
Mittwoch, 13.12.2023, 19:00-21:00 Uhr  
Mittwoch, 17.01.2024, 19:00-21:00 Uhr  
Mittwoch, 21.02.2024, 19:00-21:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, Stadtbibliothek
Gebühr: 54,- €

Foto: panthermedia
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Lesekreis "Krimis" -  Spannung für die dunkle Jahreszeit

Was haben Sherlock Holmes und Kommissar Eberhofer gemeinsam? -  Nicht 
nur die Spannungs-Junkies unter den Leseratten lieben ihre Abenteuer. Beim 
Krimilesen vergisst man gerne mal alles um sich herum  - die Zeit, die wartende 
Bügelwäsche und manchmal sogar das Essen.

Seit Generationen faszinieren Kriminalromane und Thriller ihre Leserinnen und 
Leser. Und heute mehr denn je. Aber warum sind gerade Krimis so beliebt? 
Was macht ihre Faszination aus, was weckt hier so besonders die Lesefreude?

Diesem Geheimnis wollen wir in den nächsten Monaten gemeinsam auf den 
Grund gehen. Wir teilen im kommenden Semester die Freude am Krimi und 
lesen besonders spannende Romane - zwei aus Österreich, zwei aus dem 
hohen Norden und zwei aus England.

Österreichische Krimis - alles andere als Alpenromantik

Wolf Haas - "Müll", Brenner-Krimi Nr. 9 (2022)

Jetzt ist schon wieder was passiert. Nach acht Jahren Pause erscheint der 
neunte Brenner-Roman von Wolf Haas. Auf einem der Wiener Mistplätze (dt.: 
Altstoffsammelzentrum) herrscht strenge Ordnung, bis eines Tages in der 
Sperrmüllwanne ein menschliches Knie gefunden wird. Schnell tauchen weitere 
Leichenteile auf. Die Kripo weiß nicht weiter. Da ist es gut, dass sich unter den 
Müllmännern ein Ex-Kollege, nämlich der Brenner, befindet. 

Bernhard Aichner - "Dunkelkammer" (2021)

Aichner ist einfach eine Klasse für sich. Seit vielen Jahren begeistert der 
Innsbrucker mit wunderbaren Krimireihen, hier mit dem ersten Teil der Reihe um 
den Pressefotografen Bronski. Der Obdachlose Kurt Langer rettet sich kurz vor dem 
Kältetod in eine seit langem leerstehende Wohnung am Waldrand. Im Schlafzimmer 
findet er eine mumifizierte und enthauptete Leiche. Sofort kontaktiert er seinen 
ehemaligen Freund und Kollegen David Bronski in Berlin. Dieser macht vor Ort eine 
erschreckende Entdeckung, die ihn zurück zu schmerzvollen Erinnerungen aus 
seiner Vergangenheit führt.

Kurs-Nr. AI0801
Kursleitung: Ingeborg Dalles, M.A. Germanistik, Anglistik
Zeit: Dienstag, 24.10.2023, 19:00-20:30 Uhr  
Dienstag, 07.11.2023, 19:00-20:30 Uhr  
Dienstag, 14.11.2023, 19:00-20:30 Uhr
Ort: Grammer-Passage, Schulungsraum 2,  Ziegelgasse 8
Gebühr: 30,- €
Mitzubringen: "Müll" von Wolf Haas und "Dunkelkammer" von Bernhard Aichner
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Nordic Noir für starke Nerven

Camilla Grebe - "Tagebuch meines Verschwindens" (2019)

Eine Tote, mitten im Wald. Am gleichen Ort vor Jahren das Skelett eines kleinen 
Mädchens. Wer sind die beiden Toten? Und was hat der spurlos verschwundene 
Kommissar mit ihnen zu tun? Warum erinnert sich Profilerin Hanne an keine Ermitt-
lungsergebnisse? Die dunklen Geheimnisse des trostlosen Ortes Omberg inmitten 
dunkler Kiefernwälder kommen langsam, aber unaufhaltsam ans Licht. Die Autorin 
führt die Lesenden mithilfe verschiedener Perspektiven gekonnt über einen Zeitraum 
von 25 Jahren bis in die Erzählgegenwart und zeichnet dabei ein detailliertes Gesell-
schaftsporträt.

Anne Nordby - "Eis. Kalt. Tot." (2021)

Ein bizarrer Fall zwischen Abscheu und Faszination für eine junge "Super-
Recognizerin" und ihre Kolleginnen und Kollegen, allesamt ungewöhnliche, fein 
gezeichnete Charaktere. Eingebettet in eine düstere Nordic-Noir-Atmosphäre werden 
die Lesenden durch den Fall - und so manches Mal auf eine falsche Fährte - geführt. 
Neben dem Handlungsort Kopenhagen spielen Grönland und seine Mythologie eine 
entscheidende Rolle. Nichts für schwache Nerven!

Kurs-Nr. AI0802
Kursleitung: Ingeborg Dalles, M.A. Germanistik, Anglistik
Zeit: Dienstag, 28.11.2023, 19:00-20:30 Uhr  
Dienstag, 05.12.2023, 19:00-20:30 Uhr  
Dienstag, 12.12.2023, 19:00-20:30 Uhr
Ort: Grammer-Passage, Schulungsraum 2,  Ziegelgasse 8
Gebühr: 30,- €
Mitzubringen: "Tagebuch meines Verschwindens" von Camilla Grebe und  "Eis. Kalt. Tot." 
von Anne Nordby

N E U ! !
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Englische Thriller mit Heldinnen, die keine sind

Lesley Kara - "Das Gerücht" (2020)

Einer der wenigen hochspannenden Thriller, die - fast - ganz ohne Gemetzel 
auskommen. Intelligent erzählt auf Basis von Verwicklungen, die weit in der 
Vergangenheit liegen und ihre Auswirkungen bis in die Gegenwart haben. Eine 
unbedachte Äußerung setzt eine verheerende Spirale von Ereignissen in Gang, die 
alles mit sich reißt.

Nicci French - "Eine bittere Wahrheit" (2021)

Wieder einmal ein ausgezeichneter Thriller des Autorenduos. Mit einer Mörderin, die 
keine ist. Oder doch? Ein Dorf, von der Welt abgeschnitten durch einen umgestürzten 
Baum und eine des Mordes angeklagte Frau, die sich an nichts erinnern kann. Aber 
alle Indizien sprechen gegen sie. Und nur sie selbst kann das Rätsel lösen.

Kurs-Nr. AI0803
Kursleitung: Ingeborg Dalles, M.A. Germanistik, Anglistik
Zeit: Dienstag, 09.01.2024, 19:00-20:30 Uhr  
Dienstag, 16.01.2024, 19:00-20:30 Uhr  
Dienstag, 23.01.2024, 19:00-20:30 Uhr
Ort: Grammer-Passage, Schulungsraum 2,  Ziegelgasse 8
Gebühr: 30,- €
Mitzubringen:  "Das Gerücht" von Lesley Kara und "Eine bittere Wahrheit" von  Nicci 
French

Ingeborg Dalles
Seit ich denken kann, liebe ich 

Geschichten. Und deshalb auch Bücher. 
Neben meinem Beruf als selbständige 

Marketing-Beraterin pflege ich mein liebstes 
Hobby als bekennender Bücherwurm 

ausgiebig. Ich begeistere mich dabei wie 
viele andere auch für Krimis, aber nicht nur. 

Und jetzt freue ich mich darauf, meine 
Leidenschaft fürs Lesen nicht länger nur 

im privaten Lesekreis, sondern auch 
bei der vhs Amberg mit anderen 

zu teilen! 

Foto
: p

riv
at
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"Wirklich, ich lebe in finsteren Zeiten" -
Hommage an Bertolt Brecht zum 125. Geburtstag

Er begann als Anarcho-Punk, wurde zum Kommunisten und gerne wäre er, wie er 
selbst sagt, weise gewesen. Er erlebte die deutsche Geschichte in der ersten Hälfte 
des 20. Jahrhunderts mit all ihren Katastrophen und Brechungen; die Stationen 
seines Exils auf der Flucht vor den Nazis umspannen den gesamten Globus. 
In seiner Nachkriegs-Heimat Ostberlin wurde er vom SED-Staat als kulturelles 
Aushängeschild benutzt, in Westdeutschland war er gerade deshalb lange verfemt. 
All dies verwandelte er in literarische Werke, die längst neben Goethe und Schiller im 
Kanon der deutschen Literaturklassiker stehen.

Die Rede ist von Bertolt Brecht, der vor 125 Jahren geboren wurde, dem vielleicht 
größten, sicher aber vielschichtigsten und umstrittensten, unter den großen 
deutschen Schriftstellern des vorigen Jahrhunderts. In einem multimedialen, 
persönlich gehaltenen Vortrag zeichnet Peter Seidl, selbst Lyriker, Leben und 
Werk seines Vorbilds Bertolt Brecht nach. Bilder, Textzitate, Musik und Bezüge zur 
Gegenwart fügen sich dabei zu einer Hommage an den "armen B.B." zu seinem 
runden Geburtstag.

Kurs-Nr. AI0804
Kursleitung: Peter Seidl, Stadtführer, Lyriker, Musiker
Zeit: Mittwoch, 29.11.2023, 19:00-20:30 Uhr
Ort: Raseliushaus, Stadtbibliothek
Gebühr: 10,- €

B
A
S
E
L
IT

Z

24.7.  –  20.9.2023 www.acc-amberg.de 
AMBERG ·  CONGRESS CENTRUM

A U F S T A N D  D U R C H  K O P F S T A N D  O R I G I N A L G R A F I K E N

Mit Schatten, 2004 © Georg Baselitz und Knust & Kunz Gallery Editions, 2023 
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Alte Schriften lesen können

Seien es Urgroßmutters Kochrezepte, alte Familienbriefe, Geburtsurkunden oder 
Grundbucheinträge - wer sich mit der Geschichte seiner Familie, seines Betriebs, 
seiner Stadt oder seiner Region selbständig auseinandersetzen will, stößt schnell an 
die Grenze, die der Wechsel vom sogenannten Sütterlin zur heutigen Schrift gezogen 
hat. Das sollte aber kein Grund sein, die alten Blätter entmutigt aus der Hand zu legen. 
Das Entziffern und Verstehen alter Dokumente ist mit etwas tüftlerischem Geschick 
und Sportsgeist erlernbar. In gemeinsamer Lektüre von ausgesuchten Dokumenten 
zur Amberger Stadtgeschichte, gerne aber auch an mitgebrachten Schriftstücken 
aus dem Teilnehmerkreis, sollen die Hürden genommen werden, die die alte Schrift 
und die alten Ausdrucksweisen aufstellen.

Kurs-Nr. AI0805
Kursleitung: Dr. Andreas Erb, Stadtarchivar
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 18.10.2023, 18:30-21:00 Uhr, 4 x
Ort: Stadtarchiv, Paulanerplatz 17
Gebühr: 48,- €
Mitzubringen: Schreibmaterial

Interessantes und Kurioses aus der Amberger Altstadt

Die Bedeutung des Bastard-Balkens an der Alten Veste kennt jeder, der schon 
mal eine Stadtführung mitgemacht hat. Doch wer weiß schon, welche Bedeutung 
das Segelschiff an der Krambrücke hat? Wer weiß, dass 1854 die Einführung der 
Guillotine in Bayern auf den Amberger Henker zurückzuführen ist? Oder, dass der 
Straßenname "Ballhausgasse" nicht auf tänzerische Belustigung zurückgeht. Doch 
Rätsel bleiben immer noch, z. B. was es mit den unterirdischen Gängen quer durch 
die Stadt auf sich hat.

Kurs-Nr. AI0806
Kursleitung: Dieter Dörner, Kreisheimatpfleger
Zeit: Montag, 16.10.2023, 19:00-20:30 Uhr
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 5,- €

Geschichte und 
Kunstgeschichte
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"Als Amberg seine Eierschale knackte" -
Virtueller Rundgang zur Stadtgeschichte 
zwischen 1860 und 1920

Für Amberg, das Mitte des 19. Jahrhunderts von einer politisch, wirtschaftlich und 
kulturell bedeutenden kurfürstlichen Hauptstadt zu einem verschlafenen Provinznest 
herabgesunken war, begann mit dem Anschluss ans Eisenbahnnetz 1859 eine neue 
Blütezeit. Im Wirtschaftsboom der "Gründerzeit" nach 1871 kamen Industriebetriebe 
wie die Emailfabrik der Gebrüder Baumann und Militäreinrichtungen wie die Kaiser-
Wilhelm-Kaserne in die Stadt; das rasante Wachstum der Stadtbevölkerung machte 
den Neubau von Schulen, Sozialeinrichtungen, Behörden und Einrichtungen zur 
Energieversorgung nötig. 

Für all das war innerhalb der Stadtmauern kein Platz, also begann Amberg, sich 
aus seiner "Eierschale" heraus zu entwickeln. Mit einem reich bebilderten "virtuellen 
Rundgang einmal ums Ei" lässt Stadtführer Peter Seidl diese spannende Epoche 
Ambergs wieder aufleben und setzt damit die Reihe seiner stadtgeschichtlichen 
Vorträge fort.

Kurs-Nr. AI0807
Kursleitung: Peter Seidl, Stadtführer, Lyriker, Musiker
Zeit: Mittwoch, 25.10.2023, 19:00-20:30 Uhr
Ort: Stadtmuseum
Gebühr: 10,- €

Foto: „Das Gelbe vom Ei“ von Beate Wolters, Stadtmarketing-Verein
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Wir gratulieren...

Was haben Diego Velazquez, der große Hofmaler des spanischen Barocks, und 
Caspar David Friedrich, der Inbegriff des romantischen Malers, gemeinsam? Beide 
haben 2024 einen runden Geburtstag! Diego Velazquez wurde vor 425 Jahren 
geboren, bei Caspar David Friedrich jährt sich der Geburtstag zum 250. Mal. Grund 
genug, sich mit ihren Biographien und Werken, die nichts von ihrer Modernität 
eingebüßt haben, zu beschäftigen. Der reich bebilderte Kurs entführt Sie zuerst ins 
barocke Spanien und dann in die Zeit der Romantik.

Kurs-Nr. AI0808
Kursleitung: Beate Wolters, M. A., Kunsthistorikerin
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 18.10.2023, 09:30-10:30 Uhr, 2 x
Ort: Stadtmuseum
Gebühr: 16,- €

Kurs-Nr. AI0809
Kursleitung: Beate Wolters, M. A., Kunsthistorikerin
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 18.10.2023, 10:45-11:45 Uhr, 2 x
Ort: Stadtmuseum
Gebühr: 16,- €

Wir gedenken...

Giorgio Vasari, der Vater der Kunstgeschichte, und Henri Matisse, der Maler der 
klassischen Moderne, verbindet im künstlerischen Schaffen nichts, aber im nächsten 
Jahr erinnern wir uns an ihre Todestage. Matisse starb vor 70 Jahren und Vasari vor 
450 Jahren.
In den beiden Kursstunden stehen Matisses fröhlich-farbige Bilderfindungen sowie 
Vasaris Schaffen auf dem Gebiet der Architektur, der Malerei und der Kunstge-
schichtsschreibung im Mittelpunkt. Lassen Sie sich in die Bilderwelt der italienischen 
Renaissance und des beginnenden 20. Jahrhunderts in Paris entführen.

Kurs-Nr. AI0810
Kursleitung: Beate Wolters, M. A., Kunsthistorikerin
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 15.11.2023, 09:30-10:30 Uhr, 2 x
Ort: Stadtmuseum
Gebühr: 16,- €

Kurs-Nr. AI0811
Kursleitung: Beate Wolters, M. A., Kunsthistorikerin
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 15.11.2023, 10:45-11:45 Uhr, 2 x
Ort: Stadtmuseum
Gebühr: 16,- €
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Analyse berühmter Gemälde

An einem Abend werden jeweils ein oder auch zwei bekannte oder wichtige Gemälde 
beschrieben, besprochen und analysiert (auch im Hintergrund der Entstehungszeit, 
des Einflusses auf spätere Kunstentwicklungen und die allgemeine Wichtigkeit des 
Werkes oder der Frage, warum ein Gemälde einflussreich wird). Beispiele wären 
"Der Heuwagen" von Hieronymus Bosch, "Verschiedene Drucke" von Albrecht Dürer 
oder "Die Stanzen" von Raffael  usw. So soll ein tieferes Verständnis entwickelt 
werden. Es soll ein kurzweiliger und informativer Austausch werden; Diskussionen 
(auch kritische) sind durchaus erwünscht.

Kurs-Nr. AI0812
Kursleitung: Marcus Trepesch, Bildender Künstler (Maler/Illustrator)
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 11.01.2024, 18:30-20:00 Uhr, 5 x
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 50,- €

Schafkopf - das Spiel der Bayern

Ein altes Kartenspiel wird neu entdeckt. Eine Zeit  lang  ging die Zahl der 
Schafkopfrunden in bayerischen Gasthäusern zurück. In den letzten Jahren können 
wir feststellen, dass dieses traditionelle Kartenspiel in Bayern und auch in der 
Oberpfalz immer beliebter wird. Vor allem Frauen und Jugendliche wollen Schafkopfen 
erlernen. Die Stadt Amberg ist in besonderer Weise mit diesem Spiel verbunden. 
Im Jahre 1895 wurden in einem Schafkopf-Büchlein des Obsis-Verlages in Amberg 
erstmals die Regeln schriftlich festgelegt. An drei Abenden werden die Grundlagen 
und die Taktik des Schafkopfspiels in Verbindung mit der Schafkopfsprache vermittelt.

Kurs-Nr. AI0813
Kursleitung: Norbert Fischer
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 11.10.2023, 19:00-21:00 Uhr, 3 x
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 32,- €
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"When We Was Fab" -
Die kurze heftige Geschichte der Beatles

"When We Was Fab" - in diesem Song von 1987 erinnert sich Ex-Beatle George 
Harrison an die Zeit, als er mit John Lennon, Paul McCartney und Ringo Starr die 
"Fabelhaften Vier" bildete. Vier Jungs aus den Arbeitervierteln von Liverpool hatten 
sich Anfang der 1960er Jahre zu einer Band zusammengetan, die in weniger als 
einem Jahrzehnt die Popmusik, ja die populäre Kultur überhaupt, revolutionieren 
sollte.

Die "Fab Four" - alle Welt sah sie als Einheit, aber hinter den vier so gleich 
aussehenden Pilzköpfen, die die Musikwelt im Sturm eroberten, verbargen sich 
höchst unterschiedliche Persönlichkeiten, was letztlich 1970 zur Auflösung der Band 
führte. Doch da hatten sie schon Musikgeschichte geschrieben...

Der Vortrag, mit dem Peter Seidl - bekennender Beatles-Fan von Jugend auf - 
die Reihe seiner musikgeschichtlichen Vortragsabende fortsetzt, beleuchtet das 
Phänomen "The Beatles" als Menschen, als Mythos - und natürlich ihre Musik.

Kurs-Nr. AI0814
Kursleitung: Peter Seidl, Stadtführer, Lyriker, Musiker
Zeit: Mittwoch, 24.01.2024, 19:00-20:30 Uhr
Ort: Raseliushaus, Stadtbibliothek
Gebühr: 10,- €

Musikgeschichte
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Kulturfahrten II. Halbjahr 2023

unter der Leitung von Frau Ingeborg Torunsky
 (Änderungen vorbehalten)

Mo, 25.09.23  AI0815 Nepal-Himalaya-Park in Wiesent 
 
Do, 26.10.23  AI0816    Schwabach - Goldschlägerstadt

Do, 23.11.23   AI0817    Zauberwerkstatt Marco Knott in Bärnau

Sa, 09.12.23  AI0818    Adventsmarkt im Kloster Plankstetten

Aufgrund von unvorhersehbaren Situationen können wir leider nicht 
gewährleisten, ob die Fahrten so stattfinden können. 

Es ist nur eine vorläufige Planung!
Die Fahrtkosten und Abfahrtzeiten werden 

kurz vor der Fahrt per Anschreiben bekanntgegeben!
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Küchln backen

Kurs-Nr. AI0900
Kursleitung: Veronika Müllner, Staatl. geprüfte hauswirtschaftliche Betriebsleitung
Zeit: Dienstag, 10.10.2023, 18:00-21:00 Uhr
Ort: Schönwerth-Realschule, Küche
Gebühr: 18,- €
Mitzubringen: Geschirrtücher, Frischhaltedosen

Kurs-Nr. AI0901
Kursleitung: Veronika Müllner, Staatl. geprüfte hauswirtschaftliche Betriebsleitung
Zeit: Dienstag, 14.11.2023, 18:00-21:00 Uhr
Ort: Schönwerth-Realschule, Küche
Gebühr: 18,- €
Mitzubringen: Geschirrtücher, Frischhaltedosen

Kochen und Genie-
ßen

Chinesisch Kochkurs: Alltägliches Gericht

Das Volk hält die Nahrung für lebenswichtig. Die Chinesen leben auch so. Aber wie 
ist eine alltägliche chinesische Mahlzeit? Im Kurs werden einige "normale" einfache 
chinesische Gerichte zubereitet und zusammen gegessen.

Kurs-Nr. AI0902 
Kursleitung: Yun Chao, Chinesin
Zeit: Dienstag, 17.10.2023, 18:00-21:00 Uhr
Ort: Schönwerth-Realschule, Küche
Gebühr: 22,- €
Mitzubringen: Geschirrtücher und Frischhaltedosen

Foto: privat
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"Gut Brot will Weile haben"

Wir backen Brot aus 4/5 Roggen- und 1/5 Dinkelmehl, 
Sauerteig, Wasser und Gewürzen im Elektro-Steinbackofen. 
Der Teig wird ohne Knetmaschine, nur durch Unterheben der 
Zutaten zubereitet. JedeTeilnehmerin und jeder Teilnehmer 
bekommt einen 1-kg-Laib und eigenen Sauerteig mit nach 
Hause und kann damit Brot (im Haushaltsbackofen) backen.

Ablauf:
• Weiterverarbeitung des Vorteiges und Backen der Brote
• neuen Vorteig ansetzen
• Sauerteigvermehrung

Während der Gär- und Backzeiten Informationen über Handwerkszeuge, 
Erfahrungsaustausch und Brotzeit.

Kurs-Nr. AI0902
Kursleitung: Johanna Stürber
Zeit: Samstag, 14.10.2023, 10:00-15:00 Uhr
Ort: Dr. Klug Str. 33, 92224 Amberg
Gebühr: 30,- €
Mitzubringen: Schürze, Stoffbeutel, 500 gr. Glas (z. B. Einmach- oder Joghurtglas) für den 
Sauerteig! 10,- € für Zutaten sind direkt an Dozentin zu zahlen!

Foto: privat

Johanna Stürber

Ich bin Hobbybäckerin und mein 
umtriebigster Mitarbeiter, 
eine Natursauerteigkultur 

aus der Backstube eines schwäbischen 
Bäckers, begleitet mich seit 5 Jahren. 
Seine Vermehrung ist unkompliziert 

und funktioniert immer!
Foto: privat
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Schminken ja, aber nur ganz natürlich und dezent

Es gibt die unterschiedlichsten Gründe, weshalb Frauen Make-up tragen möchten. 
Jedoch zögern viele, dekorative Kosmetikprodukte anzuwenden. Dabei ist es so 
leicht, wenn man Handhabung und Materialien kennt - denn Schönheit kommt nicht 
nur allein von innen!

Lernen Sie Ihr individuelles, völlig natürliches Make-up in logischen Schritten zu 
entwickeln. Spezielle Techniken und der Einsatz neutraler Farben sorgen für ein 
natürliches Ergebnis. Kleine Hautunebenheiten verschwinden komplett und die 
Augen strahlen (auch mit Brille).

Kurs-Nr. AI0904
Kursleitung: Helga Dollhofer-Veleta, Visagistin, Make-up Artist
Zeit: Montag, 09.10.2023, 17:30-21:15 Uhr
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 25,- €
Mitzubringen: Kleiner Standspiegel sofern vorhanden, 5,- € Materialgebühr (direkt an 
Dozentin zu zahlen)

Das perfekte Augen-Make-up

Mit den für Ihren Typ passenden Farben und den richtigen Werkzeugen erlernen 
Sie an diesem Termin das perfekte Augen-Make-up. Ich zeige Ihnen detailliert den 
Gesamtaufbau, abgestimmt auf Ihre individuelle Augenform, eine einfache, dezente 
Technik für den Tag und eine anspruchsvolle Variante für den Abend. Sie lernen den 
Umgang mit Smokey Eyes, wie ein wasserfester Lidstrich 24 Stunden haltbar wird, 
warum die Form der Augenbrauen extrem wichtig ist und was eine Banane mit den 
Augen zu tun hat.

Kurs-Nr. AI0905
Kursleitung: Helga Dollhofer-Veleta, Visagistin, Make-up Artist
Zeit: Montag, 18.12.2023, 17:30-21:15 Uhr
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 25,- €
Mitzubringen: kleiner Standspiegel sofern vorhanden, 5,- € Materialkosten (direkt an 
Dozentin zu zahlen)

Schönheit und Stil
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Zu natürlicher Schönheit mit den richtigen Farben

Inhalte:
• Zusammenhänge: Farbton - passende Farben
• welcher Farbtyp bin ich selbst
• welche Farben darf ich nicht nutzen (Haare, Make-up, Kleidung)
• wie werden Schminkfarben richtig eingesetzt

Ziele:
• Welcher Farbtyp bin ich wirklich
• eine moderne Farbberatung nach Jahreszeiten
• Fehleinkäufe werden künftig ausgeschlossen

Kurs-Nr. AI0906
Kursleitung: Helga Dollhofer-Veleta, Visagistin, Make-up Artist
Zeit: Mittwoch, 17.01.2024, 17:30-21:15 Uhr
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 25,- €
Mitzubringen: Kleiner Standspiegel sofern vorhanden, 5,- € Materialkosten (direkt an 
Dozentin zu zahlen)

Salbenherstellung - einfach und wirkungsvoll

Wir rühren eine "Pechsalbe" für die Hausapotheke an. Die Pechsalbe war früher in 
jedem Haushalt vorrätig. Sie wurde auch Ziehsalbe genannt, weil sie Verunreinigungen 
aus den Wunden zieht. Das Einsatzspektrum ist breit - von Erkältungen bis 
Muskelverspannungen. Dieses vergessene Wissen aus der Volksheilkunde möchte 
ich wiederbeleben und erfahrbar machen.

Kurs-Nr. AI0907
Kursleitung: Christine Jonas
Zeit: Samstag, 21.10.2023, 10:00-13:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 21,- €
Mitzubringen: Materialkosten 15,- € sind direkt an Dozentin zu zahlen! Getränk, 
evtl. Imbiss, Küchenschürze, Notizblock und Stift
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Naturkosmetik selbst gemacht - 
für sich und zum Verschenken

Wirkungsvolle Haut- und Körperpflege selbst herzustellen ist leicht, höchst individuell, 
spart Verpackung, ist kostengünstig und macht großen Spaß. Dafür verwenden wir 
u.a. Öle und Früchte in Bio-Qualität sowie heimische Wildkräuter. Wir arbeiten nach 
dem Motto  "Lasse nur das an deine Haut, was du auch essen würdest".

Aus hochwertigen Zutaten, ohne chemische Konservierungsstoffe und Emulgatoren 
rühren und mörsern wir 4 Produkte. Eine nährende Allround-Creme, Feuchtigkeits-
fluid, Lippenbalsam und festes Deo, welche die Teilnehmenden mit ausführlichem 
Skript nach Hause mitnehmen. Sie erfahren Wissenswertes über Haltbarkeit, Inhalts-
stoffe und Verwendung.

Kurs-Nr. AI0908
Kursleitung: Christine Jonas
Zeit: Freitag, 10.11.2023, 16:00-20:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 27,- €
Mitzubringen: Getränk, evtl. Imbiss, Küchenschürze, Schreibmaterial, 20,- € Materialkosten 
(direkt an Dozentin zu zahlen!)

Tag 
der off enen Tür 

am Freitag, 03.11.2023 
von 14 - 17 Uhr

Jahre 
vhs Amberg
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Ran an die Häkelnadeln! 
Anfängerkurs für Linkshänderinnen und Linkshänder!

Herzlich willkommen sind alle (Wieder-) Einsteiger und -Einsteigerinnen. Wir lernen 
und üben die Grundlagen des Häkelns. Das sind: Luftmaschen, feste Maschen und 
Stäbchen (1/2- ,1-, 2-fach). Viele Anleitungen und Häkelvorlagen 
sind für interessierte Kreative, die "andersrum" häkeln, schwer 
zu verstehen und umzusetzen. Wir wollen dieses Problem "mit 
links" lösen. 

Wer Häkelnadel und Wolle zu Hause hat, kann das Material 
gerne mitbringen. Restwolle und auch "unvollendete Werke", 
die auf Verarbeitung warten, sind mit Besitzerin und Besitzer 
herzlich willkommen! Wir werden gemeinsam daraus einfache, 
praktische "Unikate" zaubern, auf die wir sicher stolz sein werden 
(z. B. Einkaufsnetz, Handytasche). Wer kein passendes Arbeitsmaterial vorrätig hat, 
dem wird gerne zum Einstieg Häkelnadel und Wolle zur Verfügung gestellt.

Ich freue mich schon jetzt auf Euer Interesse und bin überzeugt, dass die gehäkelten 
"Eigenkreationen" uns für weitere Projekte anspornen, die uns dann zum Ende des 
Kurses alle mit "links" von der Hand gehen!

Kurs-Nr. AI0909
Kursleitung: Andrea Hartinger
Zeit: jeweils Samstag, ab 11.11.2023, 10:00-11:30 Uhr, 4 x
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 40,- €
Mitzubringen: Häkelnadel und Wolle, falls vorhanden und gute Laune!

Handwerk und Kunst-
handwerk

Andrea Hartinger
Seit ich denken kann, 

liebe ich Nadeln und Wolle!

Leider war es für mich, als geborene 
Linkshänderin, nicht einfach in einer 

Handarbeitswelt, die anscheinend von 
Rechtshändern dominiert wird, zu bestehen. 
Deshalb möchte ich mit diesem Kurs kreative 

Linkshänder bestärken und unterstützen, 
denn mit „links“ klappt alles genauso gut!

Foto: privat

Foto
: p

riv
at
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Freundschaftsringe und Wickelringe aus Silber

Sie benötigen keinerlei Vorkenntnisse. Freude an handwerklicher Tätigkeit und 
Interesse an Silberschmuck sollten vorhanden sein. Durch learning by doing werden 
Sie mit den grundsätzlichen Goldschmiedetechniken, wie z. B. Feilen, Sägen, 
Hartlöten, Glühen, Schmieden, Rundrichten, Schleifen, Polieren usw. vertraut 
gemacht.

Sie fertigen einen an allen Stellen gleich breiten Freundschaftsring mit individuellem 
Dekor oder zeitloser Hammerschlag-Oberfläche an oder/und einen modischen 
Wickelring aus echtem Silber in verschiedenartigen Ausführungen. Damit erhalten 
Sie gleichzeitig Einblick in die klassische Arbeitsweise des Goldschmieds.

Ergänzend erfahren die Teilnehmenden allerlei Wissenswertes rund um Material, 
Werkzeuge und Design!

Kurs-Nr. AI0910
Kursleitung: Renate Brandel-Motzel, Goldschmiedemeisterin
Zeit: Samstag, 09.12.2023, 10:15-13:15 Uhr
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 22,- €
Mitzubringen: Materialkosten: 7,50 bis 37,- € für Freundschaftsring, 30,- bis 40,- € für  
Wickelring, Stapelringe 7,50 bis 18,- €, Werkzeug wird zur Verfügung gestellt!

Fotos: privat
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Silberringe de Luxe - 
luxuriöse Silberringe mit und ohne Edelstein

Sie benötigen keinerlei Vorkenntnisse, nur Freude an handwerklicher Tätigkeit und 
Interesse an Silberschmuck.

Ringe mit Strukturen liegen nicht nur bei Eheringen im Trend, sondern sind auch 
bei silbernen Schmuckringen nicht mehr wegzudenken. In diesem Kurs lernen 
Sie neben den bekannten Hammerschlag-Oberflächen auch vielerlei andere 
Strukturoberflächen kennen. Mit den angebotenen strukturierten oder glatten 
Ringbändern gestalten Sie Ihren ganz individuellen Silberring, den Sie außerdem 
mit echten oder synthetischen Edelsteinen (in vielen verschiedenen Farben vorrätig) 
verzieren. Auch eine asymmetrische Ausgestaltung der Ringschiene, von breit nach 
schmal, ist möglich. Natürlich können Sie auch weiterhin die beliebten dekorativen 
Schmuckplatten verwenden.

Ergänzend erfahren die Teilnehmenden allerlei Wissenswertes rund um Material, 
Werkzeuge und Design!

Kurs-Nr. AI0911
Kursleitung: Renate Brandel-Motzel, Goldschmiedemeisterin
Zeit: Samstag, 09.12.2023, 14:00-18:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 28,- €
Mitzubringen: ca. 18,- bis 70,- € Materialkosten pro Ring,( im Durchschnitt 40,- €) 
Werkzeug wird zur Verfügung gestellt!

Renaissance-Mensch - Ausdruckstarke Gesichter zeichnen

Wollen Sie in die Fußstapfen der Klassiker treten? Porträts zeichnen lernen, wie es 
Leonardo und Michelangelo damals lernten? Nehmen Sie an meinem Zeichenkurs 
teil, in dem wir mit klassischen, akademischen Methoden die Grundlagen des 
Porträtzeichnens erlernen. Wir lernen die Anatomie des Kopfes, die Lage der 
Schädelknochen und Muskeln kennen. Wir lernen, den individuellen Charakter einer 
Person wahrzunehmen. Melden Sie sich gerne an - jeder kann mit mir zeichnen!

Kurs-Nr. AI0912
Kursleitung: Lilian Kovacs
Zeit: jeweils Dienstag, ab 19.09.2023, 17:30-19:30 Uhr, 6 x
Ort: Lilians Atelier, Ziegelgasse 1, Amberg
Gebühr: 60,- €
Mitzubringen: Zeichnenblock (A4), Bleistift (B2, B3, B5), Radiergummi
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Innenporträts - Entdecke dich selbst

Freie Kreation basierend auf geführter Meditation

Bei Innenporträts geht es nicht nur darum, die Gesichtszüge und das Aussehen 
einer Person einzufangen. Richtig gute Portraitfotos, Portraitzeichnungen, 
Portraitmalereien zeigen auch den emotionalen Zustand, den das Modell empfindet. 
Mimik, Körperhaltung und Augen verraten den inneren Zustand des Modells.

Einer der wichtigsten inneren Zustände, der es wirklich wert ist, während der 
Schöpfung gezeigt zu werden, ist innerer Frieden. Das Einfangen des Moments, in 
dem es perfekt sichtbar ist, dass sich das Modell in einem Zustand der Ruhe und 
Harmonie befindet, hilft dabei, positive Energie auf die Betrachtenden auszustrahlen. 
In den meisten Fällen bemerken wir diese Harmonie vielleicht gar nicht an uns selbst, 
denn auf unserer körperlichen Ebene verursachen uns unsere täglichen Aufgaben 
oft Stress und Unruhe. Aber auch bei solchen flüchtigen Oberflächenemotionen und 
Lebenssituationen können mit Hilfe der Schöpfung die tief verborgenen harmonischen 
Energien wachgerufen werden.

Kurs-Nr. AI0913
Kursleitung: Lilian Kovacs
Zeit: jeweils Freitag, ab 22.09.2023, 17:30-19:30 Uhr, 6 x
Ort: Lilians Atelier, Ziegelgasse 1, Amberg
Gebühr: 60,- €
Mitzubringen: Pastelkreide oder Ölkreide, Kohlestifte, Zeichenblock
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Comic-Cartoon-Karikatur

Keine Vorkenntnisse notwendig

Interesse am Zeichnen und Erstellen von eigenen Figuren oder Karikaturen und 
kleinen Geschichten

Kurs-Nr. AI0914
Kursleitung: Marcus Trepesch, Bildender Künstler (Maler/Illustrator)
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 19.10.2023, 18:30-20:30 Uhr, 5 x
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 50,- €
Mitzubringen: Zeichenstifte und Papier bzw. Zeichenkarton können selbst mitgebracht 
werden. Was möglicherweise weiter benötigt wird, wird beim ersten Treffen besprochen.

Kohle-/Bleistift-Zeichnen > ich lege meinen Fokus selbst

Es ist möglich den Fokus auf einen oder aber auch auf mehrere Punkte zu legen. 
Allerdings kommt es auch auf den Zeitraum an....In diesem Kurs werden wir 
mit verschiedenen Übungen und Zeitabschnitten schnelle Skizzen bzw. auch 
ausführlichere Zeichnungen eines bewussten Gegenstandes darlegen. So kommen 
Schwung und Energie ins Spiel, die wir manchmal unbewusst zurückhalten. 

Keine Vorkenntnisse notwendig.

Kurs-Nr. AI0915
Kursleitung: Veronika Hehn
Zeit: Montag, 23.10.2023, 17:30-19:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 10,- €
Mitzubringen: Papier, Bleistift, Kohlestifte

Comic-Cartoon

Handwerk und Kunst-
handwerk
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Tusche-Malerei > meine Energie im Bild

Mit dem eigenen Schwung ist es möglich Figuren, Blumen bzw. die Tierwelt auf das 
Papier zu bringen. Licht und Schatten fallen in den Hintergrund und die Darstellung 
des Inneren ist im Vordergrund. Ob chinesische Zeichen oder eine detaillierte Figur, 
alles spiegelt eine Leichtigkeit beim eigenen Ausdruck aufs Papier. 

Es sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich.

Kurs-Nr. AI0916
Kursleitung: Veronika Hehn
Zeit: Montag, 20.11.2023, 17:30-19:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr: 10,- €
Mitzubringen: Papier, Tusche, Pinsel, Materialkosten direkt an die Dozentin zu zahlen
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Spray it! - Graffitis auf Karton und Papier - Grundkurs
Für Kinder von 8-11 Jahren

Du wolltest schon immer einmal deine Kreativität im Sprayen von Graffitis beweisen? 
Hier hast du die Gelegenheit! Wir sprayen auf unterschiedliche Materialien. 

Am Ende entstehen bunte Postkarten, ausgefallene Plakate und coole Accessoires 
fürs eigene Zimmer. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Das Sprayen findet im 
Freien statt. 

Der Workshop kann nur bei trockenem Wetter stattfinden. Falls der Kurs aufgrund 
des Wetters abgesagt werden muss, informieren wir dich am Freitag vorher per 
E-Mail.

Kurs-Nr. AI0917
Kursleitung: Jonathan Danigel, Kulturpädagoge
Zeit: Samstag, 14.10.2023, 10:30-13:30 Uhr
Ort: Grammer-Passage, Schulungsraum 1, Ziegelgasse 8
Gebühr: 36,- €
Mitzubringen: Bitte kommt in alter, schmutzunempfindlicher Kleidung. Das Material wird zur 
Verfügung gestellt und ist im Preis inbegriffen.
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Graffiti-Kunst mit Spraydosen - 
Kurs zum Ausprobieren für Erwachsene

Sie können nicht zeichnen und haben auch sonst eher kein gutes Händchen dafür, 
realistische Bilder zu malen? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig!

Wir experimentieren mit Spraydosen und gestalten mit Sprühfarbe einfache Kunst-
werke auf Karton, Papier und anderen Materialien. Zu Hilfe nehmen wir Klebeband 
und Schablonen aus dem Alltag. Tischsets, Untersetzer, Blätter und vieles andere 
ersetzen Bleistift, Lineal und akkurates Zeichnen. Im Vordergrund soll die Freude am 
Zufallsprodukt und das Experimentieren mit knalligen Farben stehen. So gelingen 
Ihnen auch garantiert einzigartige, abstrakte und dennoch sehr ästhetische Kunst-
werke, die Sie mit nach Hause nehmen können.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Sämtliches Material wird gestellt. Wenn Sie 
möchten, können Sie darüber hinaus eine große Leinwand mitbringen, die Sie später 
ins Wohnzimmer hängen können. Oder wie wäre es mit einer ausrangierten Blech-
dose, der Sie einen neuen Look verpassen? 

Das Sprayen findet im Freien statt. Der Workshop kann nur bei trockenem Wetter 
stattfinden. Falls der Kurs aufgrund des Wetters abgesagt werden muss, informieren 
wir Sie am Freitag vorher per E-Mail.

Hinweis: Dieser Kurs ist ein Einsteiger- und Experimentierkurs. Im Kurs werden keine 
Schriftzüge erlernt.

Kurs-Nr. AI0918
Kursleitung: Jonathan Danigel, Kulturpädagoge
Zeit: Samstag, 14.10.2023, 14:30-17:30 Uhr
Ort: Grammer-Passage, Schulungsraum 1, Ziegelgasse 8
Gebühr: 37,- €
Mitzubringen: Bitte kommen Sie in schmutzunempfindlicher Kleidung. Die Farbe ist nicht 
auswaschbar! Das Material wird zur Verfügung gestellt und ist im Preis inbegriffen!

N E U ! !
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Handwerk und Kunsthandwerk

Let´s make Art: Stempeln und Drucken - 
Für Kids von 7-11 Jahren!

Wir drucken mit allem, was du zur Hand hast: Korken, Naturfundstücken, altem 
Spielzeug, Verpackungen, Zwiebeln, Schuhen und vielem mehr!

Mit all diesen Dingen wollen wir eigene Kunstwerke (be-)drucken. Das geht ganz 
einfach und macht viel Spaß! Unser Thema ist dieses Mal: Winterwinde.

Kurs-Nr. AI0919
Kursleitung: Jonathan Danigel, Kulturpädagoge
Zeit: Samstag, 20.01.2024, 10:30-13:30 Uhr
Ort: Grammer-Passage, Schulungsraum 1, Ziegelgasse 8
Gebühr: 29,- €
Mitzubringen: Fundstücke, eine Schere, einen Klebestift und eine Schnur. Weiteres 
Material stellt der Kursleiter zur Verfügung und ist im Preis inbegriffen. Bitte kommt in alter, 
schmutzunempfindlicher Kleidung.

Digitales Bild
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Grundlagen der Fotografie - Vom Knipsen zum Fotografieren

Voraussetzungen:
keine

Zielgruppe: Anfängerinnen und Anfänger, Umsteigerinnen und Umsteiger auf 
System- oder Spiegelreflexkameras. 

Inhalte:
Dieser Kurs richtet sich an alle, die nicht nur Erinnerungsbilder knipsen, sondern in die 
Fotografie kreativ eintauchen möchten. Ohne Kenntnisse der Zusammenhänge und 
bei der reinen Verwendung der Automatikfunktion stößt man dabei schnell an seine 
Grenzen. Die fotografischen Ergebnisse entsprechen oft nicht den Erwartungen und 
der Zufall entscheidet, ob ein Bild gelingt. 

In diesem Kurs erfahren Sie neben wichtigen theoretischen Grundlagen, was die 
verschiedenen Einstellmöglichkeiten Ihrer Kamera bedeuten und wie Sie Ihre 
Bildideen wirklich umsetzen können. 

Einen breiten Bereich wird dabei auch das Thema Bildgestaltung einnehmen. Damit 
es nicht "zu trocken" wird, wird die Theorie anhand kleiner Übungen mit der eigenen 
Ausrüstung in die Praxis umgesetzt.

Kurs-Nr. AI0920
Kursleitung: Günter Scharl
Zeit: Samstag, 21.10.2023, 09:00-16:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 52,- €
Mitzubringen: Kamera mit geladenen Akkus, Fotoideen, die Sie umsetzen wollen

Kurs-Nr. AI0921
Kursleitung: Günter Scharl
Zeit: Samstag, 09.12.2023, 09:00-16:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 52,- €
Mitzubringen: Kamera mit geladenen Akkus, Fotoideen, die Sie umsetzen wollen

Kurs-Nr. AI0922
Kursleitung: Günter Scharl
Zeit: Samstag, 20.01.2024, 09:00-16:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 52,- €
Mitzubringen: Kamera mit geladenen Akkus, Fotoideen, die Sie umsetzen wollen
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Digitales Bild

Vom digitalen Bild zum Fotobuch

Voraussetzungen:
PC-Grundkenntnisse

Inhalte:
Familienfotos, Bilder von der Urlaubsreise oder der spontane Schnappschuss - es 
gibt unzählige Momente, die Sie in einem Fotobuch festhalten und ansprechend 
präsentieren können. Auch als Weihnachtsgeschenk kommt ein Fotobuch übrigens 
sehr gut an.

Im Kurs lernen Sie, wie Sie mit einer kostenlosen Gestaltungssoftware einfache 
Bildkorrekturen durchführen, ein Fotobuch arrangieren, mit Texten versehen und 
anschließend bestellen. Dabei wird auch auf den Bestellvorgang von Papierabzügen 
und Fotogeschenken eingegangen.

Ziel:
Fertiges Fotobuch

Kurs-Nr. AI0923
Kursleitung: Günter Scharl
Zeit: Samstag, 11.11.2023, 09:00-16:00 Uhr
Ort: Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr: 62,- €
Mitzubringen: ca. 100 digitale Bilder auf einem USB-Stick; in der Kursgebühr ist ein 
Gutschein von CEWE im Wert von 21,95 € enthalten!
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Arbeitskreis Fotografie

Montag, 11.09.2023, 17 Uhr, Treffpunkt: Beim Ziegeltor
"Umrundung der Stadtmauer" mit der Fotogruppe der vhs Amberg
  
Montag, 09.10.2023, 18.30 Uhr,Treffpunkt: real-Parkplatz
Besuch des Planetariums und der Sternwarte Ursensollen
mit Norbert Reuschl, 2. Vors. der Sternfreunde Amberg-Ursensollen 

Montag, 13.11.2023, 19.30 Uhr 
Ort: Grammer-Passage, Ziegelgasse 8, Schulungsraum 2
"Tokyo - faszinierende Metropole voller Gegensätze"
Fotoschau von Petra Wels

Montag, 08.01.2024, 17 Uhr, Treffpunkt: Vor der Grammer-Passage
"Abendliche Wanderung durch Amberg" mit der Fotogruppe der vhs Amberg

Montag, 12.02.2024, 19.30 Uhr
Ort: Grammer-Passage, Ziegelgasse 8, Schulungsraum 2
"Golf von Neapel - Neapel, Amalfiküste, Capri & Ischia, Pompeji"
Multivisionsschau von Heidi Dolles-Birner und Georg Birner

Kurs-Nr. AI0924
Kursleitung: Claudia Tibio
Zeit: Montag, 11.09.2023, 17:00-20:00 Uhr  
Montag, 09.10.2023, 18:30-21:00 Uhr  
Montag, 13.11.2023, 18:30-21:00 Uhr  
Montag, 08.01.2024, 17:00-20:00 Uhr  
Montag, 12.02.2024, 19:30-22:00 Uhr
Ort: Grammer-Passage, Schulungsraum 2,  Ziegelgasse 8
Gebühr: 20,- €
Mitzubringen: Für Gäste 4,- € pro Abend

vhs-Foto-Amberg
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KAT - Körper.Ausdruck.Tanz - CHOREOGRAFIE

Dieser Kurs richtet sich an alle, die auf modernen und zeitgenössischen Tanz neugierig 
sind und ein besonderes Interesse an Tanztechnik und Choreografie mitbringen. 
Wer sich weiter vertiefen möchte, kann ergänzend dazu den Kurs IMPROVISATION 
besuchen. Es sind keine speziellen Vorerfahrungen nötig. Bei Fragen wenden Sie 
sich bitte an Bianca Kruppa: hello@biancakruppa.de

Kurs-Nr. AI0925
Kursleitung: Bianca Kruppa, Tänzerin, Tanzvermittlerin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 10.10.2023, 19:00-20:00 Uhr, 10 x
Ort: Städt. Wirtschaftsschule Sporthalle, Zugang über Spitalgasse
Gebühr: 44,- €

KAT - Körper.Ausdruck.Tanz -  IMPROVISATION

Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich gerne freier und kreativer im Rahmen 
von angeleiteter Improvisation bewegen und damit tiefer in den modernen sowie 
zeitgenössischen Tanz einsteigen möchten. Er eignet sich gut als Ergänzung zum 
Kurs CHOREOGRAFIE, kann aber auch unabhängig davon besucht werden. Es sind 
keine speziellen Vorerfahrungen nötig. Bei Fragen wenden Sie sich bitte an Bianca 
Kruppa: hello@biancakruppa.de

Kurs-Nr. AI0926
Kursleitung: Bianca Kruppa, Tänzerin, Tanzvermittlerin
Zeit: jeweils Dienstag, ab 10.10.2023, 20:00-21:00 Uhr, 10 x
Ort: Städt. Wirtschaftsschule Sporthalle, Zugang über Spitalgasse
Gebühr: 44,- €

Tänze

Foto: privat
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Rio Abierto - Raus aus dem Kopf, rein in den Körper

Rio Abierto heißt im spanischen der „offene Fluss“ und ist eine 
dynamische Methode, die in den 60er Jahren in Argentinien 
experimentell von und mit Maria Adela Palcos lic. entwickelt wurde. 
Mit Bewegung zu unterschiedlichster Musik und Entspannung bringt 
dieser Ansatz Lebendigkeit in den Alltag. 

Rio Abierto bringt Körper, Geist und Seele zum Tanzen und Schwingen, 
die den ganzen Menschen in seiner Komplexität und Kreativität 
fördert. Einfach die Bewegung genießen, neuen Schwung und Vitalität 
im eigenen Körper spüren - die heilsame Wirkung merkt man dann 
hinterher, wenn im Alltag manches leichter von der Hand geht und das 
Miteinander wieder entspannter erlebt wird.

Bei dem Crossover-Angebot zwischen Persönlichkeitsbildung und 
Ausdruckstanz, Wahrnehmungsschulung und Gesundheitsprävention 
kann jede/r mitmachen und es bedarf keinerlei Vorkenntnisse.

Mit Rio Abierto Freude erleben
Für Menschen jeden Alters!

Auch wenn der Weg durchs Leben Spuren in uns hinterlässt: Es gibt die Einladung 
des Lebens an uns, Freude zu erleben und zu teilen. Dabei hilft uns unterschiedlichste 
Musik. Sie lässt uns wie eine Zauberkraft in Bewegung kommen und belebt uns 
innerlich, auch wenn die äußere Bewegung manchmal schwerfällt. Das tragende 
Grundelement bei Rio Abierto ist die Musik, meditative Phasen runden die 
gleichermaßen individuelle wie gemeinschaftsfördernde "Arbeit" ab. 

Spielerisch hilft die Trainerin, in die fließenden Bewegungen einzusteigen. Die Freude 
an der Musik, die mal in angeleitete, mal in eigenständige Bewegungen mündet, 
macht den Kopf frei und löst aufgestaute Spannungen. Die Wirkung auf Körper, Geist 
und Seele ist sofort spürbar und wirkt lange nach. Jede/r nimmt so teil, wie es im 
Moment stimmig ist - ohne jedes "richtig" oder "falsch". 

In der Millionenstadt Campinas, Brasilien, gibt es Rio Abierto bereits auf 
Krankenschein: Die Erfahrungen zeigen, dass bei regelmäßigem Training der 
Medikamentenkonsum signifikant zurückgeht, weil alle Ebenen des Menschseins 
berührt und aktiviert werden.

Kurs-Nr. AI0927
Kursleitung: Kerstin Klug, Rio Abierto Trainerin International
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 11.10.2023, 09:30-10:30 Uhr, 3 x
Ort: Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr: 15,- €
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Mit Rio Abierto Flexibilität und Vitalität erleben

Bewegung zu unterschiedlichster Musik ist das tragende Grundelement, meditative und 
kreative Phasen runden die gleichermaßen individuelle wie gemeinschaftsfördernde 
Arbeit ab. Jeder Musikstil bewegt verschiedene Körperteile und bewegt uns auch 
innerlich in unterschiedlicher Weise. 

Spielerisch hilft die Trainerin, in die fließenden Bewegungen einzusteigen. Die Freude 
an der Musik, die mal in angeleitete, mal in eigenständige Bewegungen mündet, 
macht den Kopf frei und löst aufgestaute Spannungen. Die Wirkung auf Körper, Geist 
und Seele ist sofort spürbar und wirkt lange nach. Jede/r nimmt so teil, wie es im 
Moment stimmig ist - ohne jedes "richtig" oder "falsch" 

In der Millionenstadt Campinas, Brasilien, gibt es Rio Abierto bereits auf 
Krankenschein: Die Erfahrungen zeigen, dass bei regelmäßigem Training der 
Medikamentenkonsum signifikant zurückgeht, weil alle Ebenen des Menschseins 
berührt und aktiviert werden.

Kurs-Nr. AI0928
Kursleitung: Kerstin Klug, Rio Abierto Trainerin International
Zeit: jeweils Mittwoch, ab 11.10.2023, 19:00-20:00 Uhr, 3 x
Ort: Städt. Wirtschaftsschule, Gymnastikraum, Zugang über Spitalgasse
Gebühr: 15,- €

Kerstin Klug
Eins war mir immer klar: mit Menschen 

arbeiten. Mein Weg hat mich von klein auf 
aktiv in die Welt der Musik eintauchen lassen. 

Zum Unterrichten als Dipl.-Handelslehrerin bin ich 
übers Studium gekommen. Auf vielen Wegstrecken 

hat es mich immer tiefer zu den Urgründen des 
Mensch-Seins hingezogen. 

 
Die wichtigsten Wegbereiter für Rio Abierto waren für 

mich das Yoga, der Tango Argentino, die ganzheitliche 
Coachausbildung, die Toningausbildung in 

StimmEnergetics, die kontemplative Meditation und 
die Trainerausbildung in 

Philosophischer Gesprächsführung. 
 

N E U ! !
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Beat`n Step - Spaß am gemeinsamen tanzen

Kreistänze und Tänze in der Reihe bieten für alle die Gelegenheit, sich zur Musik 
zu bewegen. Einfache Tanzschritte laden alle ein, die etwas Neues ausprobieren 
möchten. Der Kurs bietet jedem die Möglichkeit, Rhythmus, Musik und Bewegung in 
der Gemeinschaft auszuprobieren.

Kurs-Nr. AI0929
Kursleitung: Birgit Huber, Erzieherin und Musikgartenlehrerin
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 09.11.2023, 17:00-17:45 Uhr, 4 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 24,- €

Beat'n Step - Schnupperkurs 
Trommeln und Tanzen im Sitzen

Dieser Schnupperkurs bietet die Möglichkeit im Sitzen in Bewegung zu sein. In 
der ersten Stunde trommeln wir auf Gymnastikbällen zur Musik und in der zweiten 
Stunde probieren wir einfache Tänze im Sitzen aus. Die letzte Stunde ist eine 
"Wunschstunde", in der wir Trommeln und Sitztänze machen.

Kurs-Nr. AI0930
Kursleitung: Birgit Huber, Erzieherin und Musikgartenlehrerin
Zeit: jeweils Donnerstag, ab 07.12.2023, 17:00-17:45 Uhr, 3 x
Ort: Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr: 18,- €
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Square Dance - Anfängerkurs Teil 2

Square Dance ist gesund für Körper, Geist und Seele und macht unheimlich Spaß! 
Square Dance is friendship set to music (Square Dance ist Freundschaft, umgesetzt 
in Musik)

Eine gelungene Kombination aus Tanz, Sport und Konzentration zu schwungvoller 
Musik. Jeweils 4 Paare, aufgestellt im Quadrat, bewegen sich auf Zurufe eines 
Ansagers (Callers). Eine Tanzpartnerin oder einen Tanzpartner braucht man nicht. 
Square Dance ist ein Sport, den man in fast jedem Alter lernen und weltweit ausüben 
kann. Lernen Sie in diesem Kurs weitere Figuren und entdecken Sie, wie viel Spass 
Square Dance machen kann.

Kurs-Nr. AI0931
Kursleitung: Rosi Höchstetter
Zeit: jeweils Freitag, ab 13.10.2023, 19:30-20:30 Uhr, 12 x
Ort: Städt. Wirtschaftsschule, Gymnastikraum, Zugang über Spitalgasse
Gebühr: 39,- €

Square Dance - Mainstream

Voraussetzung: Tanzlevel Mainstream

Kurs-Nr. AI0932
Kursleitung: Backwood Swingers
Zeit: jeweils Freitag, ab 29.09.2023, 20:30-22:00 Uhr, 14 x
Ort: Städt. Wirtschaftsschule, Gymnastikraum, Zugang über Spitalgasse
Gebühr: 69,- €

Tag 
der off enen Tür 

am Freitag, 03.11.2023 
von 14 - 17 Uhr

Jahre 
vhs Amberg
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STADTFÜHRUNGEN der Tourist Information

Historische Stadtführungen
Begleiten Sie die Amberger Stadtführer auf einer Reise durch die Zeit und 
schnuppern Sie hinein in die fast 1000-jährige Geschichte der wunderschönen 
Vilsstadt. Meisterhafte Bauwerke und kunsthistorische Schätze werden Sie 
faszinieren.

Erfahren Sie mehr über die Historie der Stadt und die dramatischen Schicksale der 
Menschen, die dahinterstehen.

Termine von September bis Dezember:

Montag, Dienstag und Freitag 14:30 Uhr 
Samstag 10:30 Uhr  
Sonntag 14:00 Uhr

Treffpunkt:  Tourist Information, Hallplatz 2, Amberg

Dauer:   ca. 1 ½ Stunden

Kosten:  Erwachsene: 6,00 € / Ermäßigt: 4,00 € / Familienkarte: 15,00 € 
Kinder frei bis 5 Jahre

Tickets sind in der Tourist-Information erhältlich oder 
online unter tourismus.amberg.de.  Restkarten gibt es vor Ort. 

Kinder entdecken die Altstadt
Habt ihr Euch nicht auch gefragt, wie die hohen 
Mauern, Kirchen und Schlösser gebaut wurden? 
Warum gibt es ein schwarzes Haus in Amberg und wie 
viele Mäuse verstecken sich beim Hochzeitsbrunnen? 
Werdet zu Stadtdetektiven und begebt euch auf eine 
Entdeckungstour durch die Amberger Altstadt.

Termin:   06.09.2023 um 16:00 Uhr

Treffpunkt:  Tourist Information, Hallplatz 2, Amberg

Dauer:   ca. 1 ½ Stunden

Kosten:  Erwachsene: 6,- € / Ermäßigt: 4,- € / Familienkarte: 15,- € 
Kinder frei bis 5 Jahre

Hinweis: Geeignet für Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren. 

Der Gästeführer übernimmt nicht die Aufsichtspflicht. 

Tickets sind in der Tourist-Information erhältlich oder 
online unter tourismus.amberg.de.
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Themenführungen 

Tickets sind in der Tourist-Information erhältlich oder 
online unter tourismus.amberg.de.

   

06.09.2023 Die Frau im Mittelalter

um 17:00 Uhr in der Tourist Information

12.09.2023 Försterführung (für Erwachsene)

um 15:00 Uhr am Forsthaus des Mariahilfbergs  
- Anmeldung nur über das Forstamt (Tel. 09621/101753)

15.09.2023 Bierführung „Resi und Barnabas“

um 18:00 Uhr in der Paulanerkirche

15.09.2023 Mit dem Henker durch Amberg

um 19:30 Uhr am Luftmuseum (Eichenforstgäßchen)

16.09.2023 Whisky Walk – inkl. Führung durch die Brauerei Winkler

um 14:00 Uhr am Eingang des Amberger Congress Centrums 
(ACC)

16.09.2023 Das Wingershofer Tor – Ein Besuch bei der Stadtwache

um 15:00 Uhr am Wingershofer Tor

20.09.2023 Reformation u. Gegenreformation

um 15:00 Uhr in der Tourist Information

Anmeldungen und Auskünfte bei der 
Tourtist Info, Tel. 10-1233 oder 

unter www.tourismus.amberg.de

STADTFÜHRUNGEN der Tourist Information
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04.10.2023 Die Schulkirche

um 17:00 Uhr vor der Schulkirche

10.10.2023 Försterführung (für Eltern u. Kinder)

um 15:00 Uhr am Forsthaus des Mariahilfbergs  
- Anmeldung nur über das Forstamt (Tel. 09621/101753)

13.10.2023 und

14.10.2023

Winkler-Erlebnis-Brauereiführung mit Schauspiel

um 18:30 Uhr in der Brauerei Winkler

15.10.2023 Whisky Walk durch LGS-Gelände und Altstadt

um 14:00 Uhr am Eingang des Amberger Congress Centrums 
(ACC)

18.10.2023 Pfarrkirche St. Georg

um 16:00 Uhr vor der Kirche St. Georg

20.10.2023 Mit dem Henker durch Amberg

um 19:30 Uhr am Luftmuseum

27.10.2023 Fackelführung

um 18:00 Uhr am Raseliushaus, vor dem Tor

10.11.2023 und

11.11.2023

Winkler-Erlebnis-Brauereiführung mit Schauspiel

um 18:30 Uhr in der Brauerei Winkler

17.11.2023 und

15.12.2023

Fackelführung

um 18:00 Uhr am Raseliushaus, vor dem Tor

Themenführungen 

Tickets sind in der Tourist-Information erhältlich oder 
online unter tourismus.amberg.de.

STADTFÜHRUNGEN der Tourist Information

Deine Fahrt: durchs  
ganze Land. Dein  
Ticket: vom RVV.

Deutschlandticket und Deutschlandticket Job

Ab 34,30 Euro. Erhältlich bei uns: 
www.rvv.de/d-ticket
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Deine Fahrt: durchs  
ganze Land. Dein  
Ticket: vom RVV.

Deutschlandticket und Deutschlandticket Job

Ab 34,30 Euro. Erhältlich bei uns: 
www.rvv.de/d-ticket
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Allgemeine Geschäftsbedingungen

mit Kundeninformationen für Verträge über die Teilnahme 
an Veranstaltungen der vhs Amberg

(Hinweis: Zur leichten Lesbarkeit wird das generische Maskulin verwendet. Alle 
personenbezogenen Angaben verstehen sich immer unter der geschlechtsspezifischen 
Neutralität (m/w/d).

1. Geltungsbereich

1.1 Diese Allgemeinen Geschäftsbedingungen (nachfolgend „AGB“) der Volkshochschule 
Amberg, (nachfolgend „vhs Amberg“), gelten für alle Verträge, die ein Verbraucher oder 
Unternehmer (nachfolgend „Kunde“) mit der vhs Amberg hinsichtlich der auf der Website 
oder in Printmedien (z. B. Broschüren oder Programme) der vhs Amberg dargestellten 
Veranstaltungen abschließt. Hiermit wird der Einbeziehung von eigenen Bedingungen des 
Kunden widersprochen, es sei denn, es ist etwas anderes vereinbart.

1.2 Verbraucher im Sinne dieser AGB ist jede natürliche Person, die ein Rechtsgeschäft zu 
Zwecken abschließt, die überwiegend weder ihrer gewerblichen noch ihrer selbständigen 
beruflichen Tätigkeit zugerechnet werden kann.

1.3 Unternehmer im Sinne dieser AGB ist eine natürliche oder juristische Person oder eine 
rechtsfähige Personengesellschaft, die bei Abschluss eines Rechtsgeschäfts in Ausübung ihrer 
gewerblichen oder selbständigen beruflichen Tätigkeit handelt.

1.4 Fernabsatzverträge im Sinne dieser AGB sind Verträge, bei denen die vhs Amberg oder eine 
in ihrem Namen oder Auftrag handelnde Person und der Kunde für die Vertragsverhandlungen 
und den Vertragsschluss ausschließlich Fernkommunikationsmittel verwenden, es sei denn, 
dass der Vertragsschluss nicht im Rahmen eines für den Fernabsatz organisierten Vertriebs- 
oder Dienstleistungssystems erfolgt.

1.5 Fernkommunikationsmittel im Sinne dieser AGB sind alle Kommunikationsmittel, die zur 
Anbahnung oder zum Abschluss eines Vertrags eingesetzt werden können, ohne dass die 
Vertragsparteien gleichzeitig körperlich anwesend sind, wie Briefe, Kataloge, Telefonanrufe, 
Telekopien, E-Mails, über den Mobilfunkdienst versendete Nachrichten (SMS) sowie Rundfunk 
und Telemedien.

1.6 Studienreisen und Exkursionen, die einen Dritten als Veranstalter und Vertragspartner aus-
weisen, sind keine Veranstaltungen der vhs Amberg. Insoweit tritt die vhs Amberg lediglich als 
Vermittler auf. In diesen Fällen entsteht kein Vertragsverhältnis zwischen der vhs Amberg und 
dem Kunden.

2. Vertragsschluss bei Fernabsatzverträgen

Bei Fernabsatzverträgen im Sinne der Ziffer 1.4 erfolgt der Vertragsschluss nachfolgender 
Maßgabe:

2.1 Die auf der Website oder in Printmedien der vhs Amberg beschriebenen Veranstaltungen 
stellen keine verbindlichen Angebote seitens der vhs Amberg dar, sondern dienen zur Abgabe 
eines verbindlichen Angebots durch den Kunden.
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2.2 Der Kunde kann sein Angebot postalisch, telefonisch, per Telefax oder per E-Mail gegenüber 
der vhs Amberg abgeben. Bei einer Buchung über die Website der vhs Amberg kann der Kunde 
das Angebot auch über das in die Website der vhs Amberg integrierte Online-Anmeldeformular 
abgeben. Dabei gibt der Kunde, nachdem er die ausgewählten Veranstaltungen in den virtuellen 
Warenkorb gelegt und den elektronischen Bestellprozess durchlaufen hat, durch Klicken des 
den Bestellvorgang abschließenden Buttons ein rechtlich verbindliches Vertragsangebot in 
Bezug auf die im Warenkorb enthaltenen Veranstaltungen ab.

2.3 Die vhs Amberg kann das Angebot des Kunden innerhalb von 14 Tagen annehmen,

• indem sie dem Kunden eine schriftliche Anmeldebestätigung oder eine Anmeldebestätigung 
in Textform (Fax oder E-Mail) übermittelt, wobei insoweit der Zugang der Anmeldebestätigung 
beim Kunden maßgeblich ist, oder

• bei telefonischer Anmeldung unmittelbar telefonisch bestätigt, oder

• indem sie den Kunden nach Abgabe von dessen Bestellung zur Zahlung auffordert oder

• indem sie im Falle des SEPA-Lastschriftverfahrens das Teilnahmeentgelt vom Bankkonto   
  des Kunden einzieht.

Liegen mehrere der vorgenannten Alternativen vor, kommt der Vertrag zu dem Zeitpunkt 
zustande, zu dem eine der vorgenannten Alternativen zuerst eintritt. Nimmt die vhs Amberg 
das Angebot des Kunden innerhalb vorgenannter Frist nicht an, so gilt dies als Ablehnung des 
Angebots mit der Folge, dass der Kunde nicht mehr an seine Willenserklärung gebunden ist. 
Gleiches gilt für den Fall, dass die vom Kunden ausgewählte Veranstaltung schon vor Ablauf 
der Annahmefrist beginnt und die vhs Amberg das Angebot des Kunden nicht bis spätestens 24 
Stunden vor Beginn der Veranstaltung annimmt, sofern zwischen den Parteien nichts anderes 
vereinbart wurde.

2.4 Die Frist zur Annahme des Angebots durch die vhs Amberg beginnt am Tag nach der 
Absendung des Angebots durch den Kunden und endet mit dem Ablauf des 14. Tages, welcher 
auf die Absendung des Angebots folgt.

2.5 Bei einer Buchung über die Website der vhs Amberg wird der Vertragstext von der vhs Amberg 
gespeichert und dem Kunden nach Absendung seines Angebots nebst den vorliegenden AGB 
in Textform (z. B. E-Mail, Fax oder Brief) zugeschickt. Der Vertragstext kann vom Kunden nach 
Absendung seines Angebots jedoch nicht mehr über die Website der vhs Amberg abgerufen 
werden.

2.6 Vor verbindlicher Abgabe des Angebots über das Online-Anmeldeformular der vhs Amberg 
kann der Kunde seine Eingaben laufend über die üblichen Tastatur- und Mausfunktionen 
korrigieren. Darüber hinaus werden alle Eingaben vor der verbindlichen Abgabe des Angebots 
noch einmal in einem Bestätigungsfenster angezeigt und können auch dort mittels der üblichen 
Tastatur- und Mausfunktionen korrigiert werden.

2.7 Für den Vertragsschluss steht ausschließlich die deutsche Sprache zur Verfügung.

2.8 Meldet der Kunde weitere Teilnehmer für eine Veranstaltung an, verpflichtet er sich, auch für 
die vertraglichen Verpflichtungen aller von ihm angemeldeten Teilnehmer einzustehen, sofern 
er bei der Anmeldung eine entsprechende Erklärung abgibt.

Allgemeine Geschäftsbedingungen

mit Kundeninformationen für Verträge über die Teilnahme 
an Veranstaltungen der vhs Amberg
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3. Preise und Zahlungsbedingungen

3.1 Sofern sich aus dem Angebot der vhs Amberg nichts anderes ergibt, handelt es sich bei den 
angegebenen Preisen um Gesamtpreise (inklusive etwaiger Steuern) für die Kursteilnahme.

3.2 Kosten für Eintritt, Anreise, Übernachtung und Verpflegung sind nicht im Preis inbegriffen 
und vom Kunden zu tragen, sofern sich aus der Kursbeschreibung der vhs Amberg nichts 
anderes ergibt.

3.3 Die Teilnahmegebühr wird bei Vertragsschluss für die gesamte Veranstaltung sofort zur 
Zahlung fällig.

3.4 Bei Teilnahme am SEPA-Lastschriftverfahren wird dem Kunden/Kontoinhaber die Fälligkeit 
(der Abbuchungstag) der SEPA-Lastschrift per Vorabinformation (Pre-Notification) spätestens 
zwei Kalendertage vor dem Fälligkeitstermin mitgeteilt.

3.5 Sollte der Kursteilnehmer die Zahlungsart Rechnung wünschen, wird eine Bearbeitungsgebühr 
von 3,00 € zusätzlich fällig.

3.6 Bei Zahlungsverzug ist für jede erfolgte Mahnung eine Mahnauslage in Höhe von 5,00 Euro 
fällig. Eine Geldschuld ist während des Verzugs zu verzinsen. Der Verzugszinssatz beträgt für 
das Jahr fünf Prozentpunkte über dem Basiszinssatz (Bürgerliches Gesetzbuch / BGB, § 288). 
Die Geltendmachung eines weitergehenden Schadens wird hierdurch nicht ausgeschlossen.

3.7 Bei mangelnder Deckung des Kontos oder unstimmiger Bankangaben trägt die 
Rücklastgebühr der Kunde.

3.8 Eine Ermäßigung in Höhe von 20% der Gebühr kann für Menschen mit Behinderung 
(ab GdB 50), Schülern, Auszubildenden, Studenten, Familienpassinhaber und Inhabern der 
Ehrenamtskarte auf Antrag und unter Vorlage einschlägiger Nachweise gewährt werden. 
Entsprechende Nachweise müssen der vhs Amberg spätestens 5 Werktage vor Kursbeginn 
vorliegen. Die Ermäßigungsmöglichkeiten gelten nicht für Veranstaltungen, bei denen die vhs 
nur als Mitveranstalterin auftritt. Die vhs behält sich den Ausschluss von Ermäßigungen vor.

4. Teilnahmeberechtigung, Vertragsübertragung

4.1 Teilnahmeberechtigt ist nur die in der Anmeldebestätigung namentlich genannte Person. 
Eine Vertragsübertragung auf einen Dritten ist nur mit Zustimmung der vhs Amberg möglich.

4.2 Tritt ein Dritter in den Vertrag zwischen dem Kunden und der vhs Amberg ein, so haften er 
und der Kunde der vhs Amberg als Gesamtschuldner für den Teilnahmepreis und die durch den 
Eintritt des Dritten gegebenenfalls entstehenden Mehrkosten.

5. Mindestteilnehmerzahl

5.1 Sofern sich aus der Kursbeschreibung oder der Anmeldebestätigung der vhs Amberg 
nichts anderes ergibt, gilt für Veranstaltungen der vhs Amberg eine Mindestteilnehmerzahl von               
6 Personen.

Allgemeine Geschäftsbedingungen
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5.2 Bei Unterschreitung der Mindestteilnehmerzahl kann die vhs Amberg durch Erklärung 
gegenüber dem Kunden vom Vertrag zurücktreten.

5.3 Die vhs Amberg wird dem Kunden die Erklärung nach Ziffer 5.2 unverzüglich nach Kenntnis 
der nicht erreichten Teilnehmerzahl vor Kursbeginn zugehen lassen.

5.4 Macht die vhs Amberg von ihrem Rücktrittsrecht nach Ziffer 5.2 Gebrauch, so kann der 
Kunde die Teilnahme an einer mindestens gleichwertigen anderen Veranstaltung verlangen, 
wenn die vhs Amberg in der Lage ist, eine solche Veranstaltung ohne Mehrpreis für den Kunden 
aus ihrem Angebot anzubieten.

5.5 Der Kunde hat sein Recht nach Ziffer 5.4 unverzüglich nach Zugang der Erklärung der vhs 
Amberg dieser gegenüber geltend zu machen.

5.6 Macht der Kunde nicht von seinem Recht nach Ziffer 5.4 Gebrauch oder kann die vhs 
Amberg seinem Verlangen nicht nachkommen, so wird die vhs Amberg dem Kunden ein 
gegebenenfalls bereits gezahltes Teilnahmeentgelt unverzüglich zurückerstatten.

6. Rücktritt durch Teilnehmer

6.1 Bei Kursen und Angeboten der vhs Amberg bis zu fünf Terminen wird das Entgelt auf Antrag 
erstattet, wenn ein Rücktritt bis einschließlich 5 Werktage vor Beginn der Veranstaltung erklärt 
wird oder nach Ablauf dieser Frist eine Ersatzperson benannt wird, mit der ein Vertragsverhältnis 
für die Dauer der Veranstaltung zustande kommt.

6.2 Bei Kursen und Angeboten der vhs Amberg ab sechs Terminen wird, auch nach Beginn des 
Kurses oder der Veranstaltung, auf Antrag das bereits gezahlte Entgelt für noch ausstehende 
Veranstaltungstermine abzüglich einer Bearbeitungsgebühr von 8,00 € anteilig erstattet, wenn

1. vor dem zweiten Veranstaltungstermin der Rücktritt erklärt wird oder

2. eine Verhinderung an der weiteren Teilnahme wegen Krankheit vorliegt und dies durch  
 unverzügliche Vorlage eines ärztlichen Attestes nach Erkrankung nachgewiesen wird.

6.3 Der Rücktritt ist gegenüber der Geschäftsstelle der vhs Amberg zu erklären. Ein Rücktritt 
vom Vertrag bei der Kursleitung ist nicht möglich, das Fernbleiben vom Kurs gilt nicht als 
Rücktritt.

6.4 Der Nachweis der Abmeldung obliegt dem Kunden.

7. Änderung oder Ausfall der Veranstaltung

7.1 Die vhs Amberg behält sich vor, Zeit, Ort, Dozent und/oder Inhalt der Veranstaltung zu 
ändern, sofern die Änderung unter Berücksichtigung der Interessen der vhs Amberg für 
den Kunden zumutbar ist. Zumutbar sind nur unerhebliche Leistungsänderungen, die nach 
Vertragsabschluss notwendig werden und nicht von der vhs Amberg wider Treu und Glauben 
herbeigeführt wurden. Die vhs Amberg wird den Kunden im Falle einer Änderung von Zeit, Ort, 
Dozent und/oder Inhalt der Veranstaltung rechtzeitig hierüber informieren.

Allgemeine Geschäftsbedingungen
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7.2 Bei einer erheblichen Leistungsänderung kann der Kunde kostenlos vom Vertrag 
zurücktreten oder stattdessen die Teilnahme an einer mindestens gleichwertigen anderen 
Veranstaltung verlangen, wenn die vhs Amberg in der Lage ist, eine solche Veranstaltung ohne 
Mehrpreis für den Kunden aus ihrem Angebot anzubieten.

7.3 Die vhs Amberg ist berechtigt, eine Veranstaltung in ein Online-Seminar oder in eine hybride 
Veranstaltung im Sinne von Ziffer 8 zu ändern, sofern hierfür ein sachlicher Grund besteht. Der 
Kunde ist in diesem Fall berechtigt vom Vertrag zurückzutreten oder stattdessen die Teilnahme 
an einer mindestens gleichwertigen anderen Veranstaltung zu verlangen, wenn die vhs Amberg 
in der Lage ist, eine solche Veranstaltung ohne Mehrpreis für den Kunden aus ihrem Angebot 
anzubieten.

7.4 Die Rechte nach Ziffer 7.2 und 7.3 hat der Kunde unverzüglich nach der Information der vhs 
Amberg über die Leistungsänderung dieser gegenüber geltend zu machen. Macht der Kunde 
von seinem Rücktrittsrecht nach Ziffer 7.2 und Ziffer 7.3 Gebrauch, hat die vhs Amberg dem 
Kunden eine gegebenenfalls bereits gezahlte Teilnahmegebühr unverzüglich zurückerstatten.

7.5 Die vhs Amberg ist berechtigt, die Veranstaltung aus wichtigen Gründen, wie etwa höherer 
Gewalt oder Erkrankung des Kursleiters, kurzfristig gegen volle Erstattung eines ggf. bereits 
gezahlten Teilnahmeentgelts abzusagen. Die vhs Amberg wird sich bei Ausfall der Veranstaltung 
um einen Ersatztermin bemühen. Dieser wird den Kunden, die von der Absage betroffen sind, 
unverzüglich angeboten. Hierdurch entsteht keine Verpflichtung der betroffenen Kunden, diesen 
Ersatztermin anzunehmen und die Teilnahmegebühr hierfür zu entrichten.

7.6 Das Nachholen einzelner Kursstunden regelt die Kursleitung mit den Kunden und in 
Absprache mit der vhs Amberg.

8. Teilnahme an Online-Seminaren und hybriden Veranstaltungen

8.1 Zur Teilnahme an Online-Seminaren und hybriden Veranstaltungen sind nur die in der 
Anmeldebestätigung namentlich genannten Personen berechtigt. Für eine Vertragsübertragung 
auf dritte Personen gilt Ziffer 4 entsprechend. 

8.2 Die nach Ziffer 8.1 zur Teilnahme an Online-Seminaren und hybriden Veranstaltungen 
Berechtigten, dürfen weder dritten Personen Zugriff auf ihren Teilnehmeraccount und/oder ihren 
Computerbildschirm einräumen und dritten Personen dadurch eine Teilnahme an einem Online-
Seminar oder einer hybriden Veranstaltung ermöglichen noch zusammen mit dritten Personen 
über ihren Teilnehmeraccount und/oder ihren Computerbildschirm an einem Online-Seminar 
oder einer hybriden Veranstaltung teilnehmen. 

8.3 Die Teilnehmer von Online-Seminaren und hybriden Veranstaltungen sind nicht berechtigt, 
Online-Seminare oder hybride Veranstaltungen aufzuzeichnen und/oder zu speichern und/oder 
zu vervielfältigen und/oder zu verbreiten und/oder über das Internet öffentlich zugänglich zu 
machen und/oder in jeder sonstigen Form in Bild und/oder Ton zu veröffentlichen. 
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8.4. Bei Online-Seminaren und hybriden Veranstaltungen können Einschränkungen und 
Beeinträchtigungen entstehen, die außerhalb des Einflussbereichs der vhs Amberg liegen. 
Hierunter fallen insbesondere die von der vhs Amberg nicht beeinflussbaren technischen 
Bedingungen des Internets sowie Störungen in der technischen Infrastruktur Dritter. Dies hat 
keinerlei Auswirkung auf die Vertragsgemäßheit der von der vhs Amberg erbrachten Leistungen.

9. Bereitstellung digitaler Inhalte 

9.1 Sofern die vhs Amberg dem Kunden im Zusammenhang mit der Teilnahme an 
Veranstaltungen - einschließlich Online-Seminaren und hybriden Veranstaltungen – digitale 
Inhalte im Sinne von § 327 Abs. 2 BGB (insbesondere E-Books und andere Textdateien sowie 
Audio- und Videodateien) zur Verfügung stellt, schuldet die vhs Amberg die Bereitstellung zum 
Zeitpunkt des Veranstaltungsbeginns, sofern sich aus dem Angebot der vhs Amberg nichts 
anderes ergibt.  

9.2 Sofern sich aus dem Angebot der vhs Amberg nichts anderes ergibt, ist die Bereitstellung 
digitaler Inhalte durch die vhs Amberg mit Zahlung der Teilnahmegebühr im Sinne von Ziffer 3 
abgegolten. 

10. Kurstermine

Kurse finden in der Regel nur außerhalb der Schulferien, gesetzlichen Feiertagen und 
schulfreien Tagen statt.

11. Teilnahmebescheinigungen

Teilnahmebescheinigungen können nur binnen eines Jahres nach Kursende ausgestellt 
werden, wenn mindestens 80% der Unterrichtsstunden besucht wurden. Für die Erstellung 
einer Teilnahmebescheinigung können zusätzliche Kosten anfallen, die dem Kunden vor der 
Ausstellung der Teilnahmebestätigung mitgeteilt werden.

12. Nutzungsrechte

12.1 Die in der Veranstaltung verwendeten Lern- und Schulungsmaterialien einschließlich der 
Kursunterlagen und gegebenenfalls von der vhs Amberg bereitgestellte digitale Inhalte sind 
urheberrechtlich geschützt.

12.2 Der Kursteilnehmer ist berechtigt, die ihm zur Verfügung gestellten Lern- und 
Schulungsmaterialien zur privaten Nutzung zu verwenden. Eine darüberhinausgehende 
Nutzung ist nicht erlaubt.

12.3 Der Kunde darf die Inhalte der Veranstaltung einschließlich gegebenenfalls überlassener 
Kursunterlagen lediglich in dem Umfang nutzen, der nach dem von beiden Parteien zugrunde 
gelegten Vertragszweck erforderlich ist. Ohne gesonderte Erlaubnis der vhs Amberg ist der 
Kunde insbesondere nicht berechtigt, die Veranstaltung oder Teile daraus aufzuzeichnen oder 
Kursunterlagen zu vervielfältigen, zu verbreiten oder öffentlich zugänglich zu machen. Das 
Kopieren von EDV-Programmen oder EDV-Programmbestandteilen ist nicht zulässig.

Allgemeine Geschäftsbedingungen

mit Kundeninformationen für Verträge über die Teilnahme 
an Veranstaltungen der vhs Amberg



184

Te
l. 

09
62

1/
10

-1
23

8 
/ 1

0-
13

40
 / 

10
-1

86
8

Te
l. 

09
62

1/
10

-1
23

8 
/ 1

0-
13

40
 / 

10
-1

86
8

12.4 Mit der Anmeldung zum Kurs erkennt der Kunde Regressansprüche der vhs Amberg aus 
Schadensersatzforderungen wegen Urheberrechtsverletzungen an.

13. Mängelhaftung

Für Sach- oder Rechtsmängel an der Veranstaltung haftet die vhs Amberg nach den gesetzlichen 
Bestimmungen, soweit sich aus Ziffer 14 nichts anderes ergibt.

14. Haftung

14.1 Die vhs Amberg haftet dem Kunden gegenüber aus allen vertraglichen, vertragsähnlichen 
und gesetzlichen, auch deliktischen Ansprüchen auf Schadens- und Aufwendungsersatz wie 
folgt:

14.2 Die vhs Amberg haftet aus jedem Rechtsgrund uneingeschränkt

• bei Vorsatz oder grober Fahrlässigkeit,

• bei fahrlässiger oder vorsätzlicher Verletzung des Lebens, des Körpers oder der Gesundheit,

• aufgrund eines Garantieversprechens, soweit diesbezüglich nichts anderes geregelt ist,

• aufgrund zwingender Haftung wie etwa nach dem Produkthaftungsgesetz.

14.3 Verletzt die vhs Amberg fahrlässig eine wesentliche Vertragspflicht, ist die Haftung auf 
den vertragstypischen, vorhersehbaren Schaden begrenzt, sofern nicht gemäß Ziffer 14.1 
unbeschränkt gehaftet wird. Wesentliche Vertragspflichten sind Pflichten, die der Vertrag der 
vhs Amberg nach seinem Inhalt zur Erreichung des Vertragszwecks auferlegt, deren Erfüllung 
die ordnungsgemäße Durchführung des Vertrags überhaupt erst ermöglicht und auf deren 
Einhaltung der Kunde regelmäßig vertrauen darf.

14.3 Im Übrigen ist eine Haftung der vhs Amberg ausgeschlossen.

14.4 Vorstehende Haftungsregelungen gelten auch im Hinblick auf die Haftung der vhs Amberg 
für ihre Erfüllungsgehilfen und gesetzlichen Vertreter.

15. Schulungsräume in Schulen

Die jeweilige Hausordnung in den Schulen ist verbindlich. Der Teilnehmer verpflichtet sich, auf 
Ordnung und Sauberkeit in den Schulräumen zu achten. In den Schulräumen und auf dem 
jeweiligen Schulgelände ist das Rauchen generell nicht erlaubt. 
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16. Anwendbares Recht, Gerichtsstand

16.1 Für sämtliche Rechtsbeziehungen der Parteien gilt das Recht der Bundesrepublik 
Deutschland. Bei Verbrauchern gilt diese Rechtswahl nur insoweit, als nicht der gewährte 
Schutz durch zwingende Bestimmungen des Rechts des Staates, in dem der Verbraucher 
seinen gewöhnlichen Aufenthalt hat, entzogen wird.

16.2 Handelt der Kunde als Kaufmann, juristische Person des öffentlichen Rechts oder öffentlich-
rechtliches Sondervermögen mit Sitz im Hoheitsgebiet der Bundesrepublik Deutschland, ist 
ausschließlicher Gerichtsstand für alle Streitigkeiten aus diesem Vertrag der Geschäftssitz 
der vhs Amberg. Hat der Kunde seinen Sitz außerhalb des Hoheitsgebiets der Bundesrepublik 
Deutschland, so ist der Geschäftssitz der vhs Amberg ausschließlicher Gerichtsstand für alle 
Streitigkeiten aus diesem Vertrag, wenn der Vertrag oder Ansprüche aus dem Vertrag der 
beruflichen oder gewerblichen Tätigkeit des Kunden zugerechnet werden können. Die vhs 
Amberg ist in den vorstehenden Fällen jedoch in jedem Fall berechtigt, das Gericht am Sitz des 
Kunden anzurufen.

17. Datenschutz

Die Stadt Amberg ist berechtigt, die im Zusammenhang mit der Geschäftsverbindung 
insbesondere zur Durchführung des Kursangebots erhaltenen personenbezogenen Daten des 
Besuchers unter Einhaltung des Datenschutzrechtes zu erheben, zu verarbeiten, zu speichern 
und zu nutzen. 

18. Schlussbestimmungen

Soweit einzelne Bestimmungen dieser AGB unwirksam sind oder werden, wird die Gültigkeit 
der übrigen Bestimmungen dadurch nicht berührt. An die Stelle der ungültigen Bestimmungen 
tritt die für diesen Fall bestehende branchenübliche Bestimmung, bei Fehlen einer zulässigen 
branchenüblichen die entsprechende gesetzliche Bestimmung in Kraft.

19. Inkrafttreten 

Diese Allgemeinen Geschäftsbedingungen treten am 01.09.2023 in Kraft.

Amberg, 14.03.2023

Kulturamt der Stadt Amberg
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Satzung für die Volkshochschule Amberg (vhs Amberg)

Die Stadt Amberg erlässt aufgrund des Art. 23 und 24 Abs. 1 Nr 1 der Gemeinde-
ordnung für den Freistaat Bayern (GO) folgende Satzung:

§ 1 Träger, Name, Sitz

Die Stadt Amberg betreibt und unterhält als öffentliche Einrichtung der     
Erwachsenenbildung eine Volks-hochschule. 

(1) Die Volkshochschule führt den Namen "Volkshochschule der Stadt Amberg" (kurz   
"vhs Amberg") und hat ihren Sitz in Amberg.
(2) Die Stadt Amberg stellt der Volkshochschule im Rahmen des Haushaltsplanes            
angemessene Mittel zur Bestreitung ihrer Ausgaben und im Rahmen ihrer    
Möglichkeiten geeignete Räume zur Verfügung.

§ 2 Zweck und Aufgabe

(1) Die Volkshochschule ist eine öffentliche Einrichtung der außerschulischen                             
Erwachsenenbildung gem. Art. 1 und 3 des Gesetzes zur Förderung der Erwachsenenbildung 
(EbFöG). Sie nimmt in planmäßiger und beständiger pädagogischer Arbeit Bildungsaufgaben im 
persönlichen, gesellschaftlichen, politischen und beruflichen Bereich wahr und fördert damit die 
Entfaltung schöpferischer Fähigkeiten sowie die eigene Urteilsbildung in allen Lebensbereichen 
und das Bewusstsein persönlicher Verantwortung für die Ge-meinschaft. Sie ist parteipolitisch 
und konfessionell nicht gebunden.
(2) Die Volkshochschule ist frei in der Programmgestaltung unter der Beachtung der im Haus-
halt bereitge-stellten Mittel und der Auswahl ihrer Lehrenden.

§ 3 Gemeinnützigkeit

(1) Die Volkshochschule der Stadt Amberg verfolgt ausschließlich und unmittelbar 
gemeinnützige Zwecke im Sinne des Abschnittes "Steuerbegünstigte Zwecke" nach § 52 
Abs. 2 Nr. 7 der Abgabenordnung. Zweck der Volkshochschule ist die Förderung von Volks- 
und Berufsbildung. Die Volkshochschule ist selbstlos tä-tig; sie verfolgt nicht in erster Linie 
eigenwirtschaftliche Zwecke.
(2) Der Satzungszweck wird verwirklicht insbesondere durch Vorträge, Kurse und andere 
Veranstaltungen 
(3) wissenschaftlicher und belehrender Art sowie durch kulturelle und sportliche 
Veranstaltungen i.S.d. § 4 Nr. 23 UStG.
(4) Die Mittel der Volkshochschule dürfen nur für satzungsgemäße Zwecke verwendet werden. 
Es darf keine Person durch Ausgaben, die dem Zweck der Volkshochschule fremd sind oder 
durch unverhältnismäßig hohe Zuwendungen oder Vergütungen begünstigt werden. Die Stadt 
Amberg erhält keine Zuwendungen aus Mitteln der Volkshochschule.
(5) Bei Auflösung der Volkshochschule oder bei Wegfall steuerbegünstigter Zwecke erhält die 
Stadt Amberg nicht mehr als ihre eingezahlten Kapitalanteile und den gemeinen Wert ihrer ge-
leisteten Sacheinlagen zurück. Das restliche Vermögen der Volkshochschule fällt an die Stadt 
Amberg, die es unmittelbar und ausschließlich für gemeinnützige, mildtätige oder kirchliche 
Zwecke zu verwenden hat.

§ 4 Allgemeine Geschäftsbedingungen

Weitere Einzelheiten über die Nutzung der Volkshochschule als öffentliche Einrichtung durch 
die Bürgerinnen und Bürger regeln die Allgemeinen Geschäftsbedingungen der vhs Amberg. 
Die Allgemeinen Geschäftsbe-dingungen sind in den Räumen der Volkshochschule öffentlich 
einsehbar.

§ 5 Inkrafttreten

Diese Satzung tritt am 01.09.2023 in Kraft.
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Für die Buchung von Veranstaltungen der Volkshochschule Amberg gilt der § 312g 
BGB Fernabsatzverträge, aufgrund des Ausnahmetatbestands in Absatz 2 Nr. 9, 
Halbsatz 2, nicht. Dies bedeutet, es besteht für die Buchung von Veranstaltungen mit 
Freizeitbetätigung über das Internet, E-Mail oder Telefon kein spezielles Widerrufsrecht 
aufgrund des § 312g BGB. Es gelten die Allgemeinen Geschäftsbedingungen mit 
Kundeninformation für Verträge über die Teilnahme an Veranstaltungen der vhs. 
§ 312c Fernabsatzverträge
(1) Fernabsatzverträge sind Verträge, bei denen der Unternehmer oder eine in seinem Namen 
oder Auftrag handelnde Person und der Verbraucher für die Vertragsverhandlungen und den 
Vertragsschluss ausschließlich Fernkommunikationsmittel verwenden, es sei denn, dass der 
Vertragsschluss nicht im Rahmen eines für den Fernabsatz organisierten Vertriebs- oder 
Dienstleistungssystems erfolgt.
(2) Fernkommunikationsmittel im Sinne dieses Gesetzes sind alle Kommunikationsmittel, die 
zur Anbahnung oder zum Abschluss eines Vertrags eingesetzt werden können, ohne dass die 
Vertragsparteien gleichzeitig körperlich anwesend sind, wie Briefe, Kataloge, Telefonanrufe, 
Telekopien, E-Mails, über den Mobilfunkdienst versendete Nachrichten (SMS) sowie Rundfunk 
und Telemedien.

§ 312g Widerrufsrecht  
(1) Dem Verbraucher steht bei außerhalb von Geschäftsräumen geschlossenen Verträgen und 
bei Fernabsatzverträgen ein Widerrufsrecht gemäß § 355 zu.
(2) Das Widerrufsrecht besteht, soweit die Parteien nichts anderes vereinbart haben, nicht 
bei folgenden Verträgen: 
1. Verträge zur Lieferung von Waren, die nicht vorgefertigt sind und für deren Herstellung 
eine individuelle Auswahl oder Bestimmung durch den Verbraucher maßgeblich ist oder die 
eindeutig auf die persönlichen Bedürfnisse des Verbrauchers zugeschnitten sind,
2. Verträge zur Lieferung von Waren, die schnell verderben können oder deren Verfallsdatum 
schnell überschritten würde,
3. Verträge zur Lieferung versiegelter Waren, die aus Gründen des Gesundheitsschutzes oder 
der Hygiene nicht zur Rückgabe geeignet sind, wenn ihre Versiegelung nach der Lieferung 
entfernt wurde,
4. Verträge zur Lieferung von Waren, wenn diese nach der Lieferung auf Grund ihrer 
Beschaffenheit untrennbar mit anderen Gütern vermischt wurden,
5. Verträge zur Lieferung alkoholischer Getränke, deren Preis bei Vertragsschluss vereinbart 
wurde, die aber frühestens 30 Tage nach Vertragsschluss geliefert werden können und deren 
aktueller Wert von Schwankungen auf dem Markt abhängt, auf die der Unternehmer keinen 
Einfluss hat,
6. Verträge zur Lieferung von Ton- oder Videoaufnahmen oder Computersoftware in einer 
versiegelten Packung, wenn die Versiegelung nach der Lieferung entfernt wurde,
7. Verträge zur Lieferung von Zeitungen, Zeitschriften oder Illustrierten mit Ausnahme von 
Abonnement-Verträgen

Widerrufsbelehrung
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8. Verträge zur Lieferung von Waren oder zur Erbringung von Dienstleistungen, einschließlich 
Finanzdienstleistungen, deren Preis von Schwankungen auf dem Finanzmarkt abhängt, auf 
die der Unternehmer keinen Einfluss hat und die innerhalb der Widerrufsfrist auftreten können, 
insbesondere Dienstleistungen im Zusammenhang mit Aktien, mit Anteilen an offenen Invest-
mentvermögen im Sinne von § 1 Absatz 4 des Kapitalanlagegesetzbuchs und mit anderen 
handelbaren Wertpapieren, Devisen, Derivaten oder Geldmarktinstrumenten,
9. vorbehaltlich des Satzes 2 Verträge zur Erbringung von Dienstleistungen in den Bereichen 
Beherbergung zu anderen Zwecken als zu Wohnzwecken, Beförderung von Waren, Kraft-
fahrzeugvermietung, Lieferung von Speisen und Getränken sowie zur Erbringung weiterer 
Dienstleistungen im Zusammenhang mit Freizeitbetätigungen, wenn der Vertrag für die 
Erbringung einen spezifischen Termin oder Zeitraum vorsieht,
10. Verträge, die im Rahmen einer Vermarktungsform geschlossen werden, bei der der Unter-
nehmer Verbrauchern, die persönlich anwesend sind oder denen diese Möglichkeit gewährt 
wird, Waren oder Dienstleistungen anbietet, und zwar in einem vom Versteigerer durchgeführ-
ten, auf konkurrierenden Geboten basierenden transparenten Verfahren, bei dem der Bieter, 
der den Zuschlag erhalten hat, zum Erwerb der Waren oder Dienstleistungen verpflichtet ist 
(öffentlich zugängliche Versteigerung),
11. Verträge, bei denen der Verbraucher den Unternehmer ausdrücklich aufgefordert hat, ihn 
aufzusuchen, um dringende Reparatur- oder Instandhaltungsarbeiten vorzunehmen; dies gilt 
nicht hinsichtlich weiterer bei dem Besuch erbrachter Dienstleistungen, die der Verbraucher 
nicht ausdrücklich verlangt hat, oder hinsichtlich solcher bei dem Besuch gelieferter Waren, 
die bei der Instandhaltung oder Reparatur nicht unbedingt als Ersatzteile benötigt werden,
12. Verträge zur Erbringung von Wett- und Lotteriedienstleistungen, es sei denn, dass der 
Verbraucher seine Vertragserklärung telefonisch abgegeben hat oder der Vertrag außerhalb 
von Geschäftsräumen geschlossen wurde, und
13. notariell beurkundete Verträge; dies gilt für Fernabsatzverträge über 
Finanzdienstleistungen nur, wenn der Notar bestätigt, dass die Rechte des Verbrauchers aus 
§ 312d Absatz 2 gewahrt sind.
Die Ausnahme nach Satz 1 Nummer 9 gilt nicht für Verträge über Reiseleistungen nach § 
651a, wenn diese außerhalb von Geschäftsräumen geschlossen worden sind, es sei denn, die 
mündlichen Verhandlungen, auf denen der Vertragsschluss beruht, sind auf vorhergehende 
Bestellung des Verbrauchers geführt worden.
(3) Das Widerrufsrecht besteht ferner nicht bei Verträgen, bei denen dem Verbraucher 
bereits auf Grund der §§ 495, 506 bis 512 ein Widerrufsrecht nach § 355 zusteht, und nicht 
bei außerhalb von Geschäftsräumen geschlossenen Verträgen, bei denen dem Verbraucher 
bereits nach § 305 Absatz 1 bis 6 des Kapitalanlagegesetzbuchs ein Widerrufsrecht zusteht.
OLG Hamm, Urt. v. 21.2.2013, I-4 U 135/12 
Der Begriff der „Freizeitgestaltung“ wird im deutschen Verbraucherschutzrecht auch in § 12 
Abs. 1 FernUSG verwendet und steht dem in der Richtlinie 97/7/EG ebenfalls verwendeten 
Begriff der „Freizeitveranstaltung“ im Sinne von § 312 Abs. 1 S. 1 Nr. 2 BGB nahe (Junker in: 
jurisPK-BGB, 6. Aufl. 2012, § 312b BGB Rn. 120). Als Freizeitveranstaltung ist jede Veran-
staltung anzusehen, die der Unterhaltung oder dem Zeitvertreib dient. Art und Niveau der 
Veranstaltung sind unerheblich. 

Widerrufsbelehrung
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Erfasst werden Sport-, Freizeit- und kulturelle Veranstaltungen aller Art. Freizeitveranstal-
tungen können auch Kurse sein, wie sie etwa Volkshochschulen im Zusammenhang mit der 
vorgesehenen Gestaltung der Freizeit (und nicht hinsichtlich der Vorbereitung auf eine Berufs-
tätigkeit) anbieten (vgl. Beck’scher Online-Kommentar/Schmidt-Räntsch, § 312b BGB Rn. 55). 
Unter den Begriff der Freizeitgestaltung fällt vor diesem Hintergrund auch die Teilnahme an 
einem sog. Online-Kurs zur Vorbereitung auf die theoretische Prüfung für den Sportbootführer-
schein. Denn der Kurs ist auf eine Gestaltung der Freizeit ausgerichtet.
Bei der Buchung von Veranstaltungen der Volkshochschule Amberg, welche nicht unter 
den Ausnahmetatbestand des § 312g BGB Fernabsatzverträge, Absatz 2 Nr. 9, Halbsatz 
2,  fallen, steht dem Kunden/Verbraucher ein Widerrufsrecht nach folgender Maßgabe 
zu:
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 Vertragsabschlusses.
Um Ihr Widerrufsrecht auszuüben, müssen Sie uns  (VHS Amberg, Zeughausstr. 1a, 92224 
Amberg, Fax 09621/37600777, vhs@amberg.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. Sie können dafür das beigefügte Muster-Widerrufsformular (siehe 
S. 208) verwenden, das jedoch nicht vorgeschrieben ist. Zur Wahrung der Widerrufsfrist 
reicht es aus, dass Sie die Mitteilung über die Ausübung des Widerrufsrechts vor Ablauf der 
Widerrufsfrist absenden.
FOLGEN DES WIDERRUFS
Wenn Sie diesen Vertrag widerrufen, haben wir Ihnen alle Zahlungen, die wir von Ihnen 
erhalten haben, einschließlich der Lieferkosten (mit Ausnahme der zusätzlichen Kosten, die 
sich daraus ergeben, dass Sie eine andere Art der Lieferung als die von uns angebotene, 
günstigste Standardlieferung gewählt haben), unverzüglich und spätestens binnen vierzehn 
Tagen ab dem Tag zurückzuzahlen, an dem die Mitteilung über Ihren Widerruf dieses Vertrags 
bei uns eingegangen ist. Für diese Rückzahlung verwenden wir dasselbe Zahlungsmittel, 
das Sie bei der ursprünglichen Transaktion eingesetzt haben, es sei denn, mit Ihnen 
wurde ausdrücklich etwas anderes vereinbart; in keinem Fall werden Ihnen wegen dieser 
Rückzahlung Entgelte berechnet. Haben Sie verlangt, dass die Dienstleistungen während der 
Widerrufsfrist beginnen sollen, 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 dieses Vertrags unterrichten, bereits erbrachten Dienstleistungen im Vergleich zum 
Gesamtumfang der im Vertrag vorgesehenen Dienstleistungen entspricht.
AUSSCHLUSS BZW. VORZEITIGES ERLÖSCHEN DES WIDERRUFSRECHTS
Das Widerrufsrecht besteht nicht bei Verträgen zur Erbringung von Dienstleistungen in den 
Bereichen Beherbergung zu anderen Zwecken als zu Wohnzwecken, Beförderung von Waren, 
Kraftfahrzeugvermietung, Lieferung von Speisen und Getränken sowie zur Erbringung wei-
terer Dienstleistungen im Zusammenhang mit Freizeitbetätigungen, wenn der Vertrag für die 
Erbringung einen spezifischen Termin oder Zeitraum vorsieht.
Das Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn wir die Dienstleistung vollständig erbracht haben 
und wir mit der Ausführung der Dienstleistung erst begonnen haben, nachdem Sie dazu Ihre 
ausdrückliche Zustimmung gegeben haben und gleichzeitig Ihre Kenntnis davon bestätigt 
haben, dass Sie Ihr Widerrufsrecht bei vollständiger Vertragserfüllung durch uns verlieren.

Widerrufsbelehrung



191

G
esellschaft

w
w

w.vhs.am
berg.de

Kultur
w

w
w.vhs.am

berg.de

Wenn Sie den Vertrag widerrufen wollen, dann füllen Sie bitte dieses Formular aus und 
senden Sie es zurück.

An

Volkshochschule Amberg

Fax: 09621 107777

E-Mail: vhs@amberg.de

Hiermit widerrufe(n) ich/wir (*) den von mir/uns (*) abgeschlossenen Vertrag über den 
Kauf der folgenden Waren (*) / die Erbringung der folgenden Dienstleistung (*)

________________________________________________

________________________________________________

(Bei Kursen bitte die Kursnummer angeben)

Bestellt am ___________________ (*)/erhalten am________________________(*)

 

Name des/der Verbraucher(s)  ______________________________________

Anschrift des/der Verbraucher(s)______________________________________

   __________________________________

   __________________________________

_________ _____________________________________________

Datum       Unterschrift des/der Verbraucher(s) (nur bei Mitteilung auf Papier)

(*) Unzutreffendes streichen

Wichtiger Hinweis: Ein Widerruf ist nur gemäß der 
Widerrufsbelehrung s. Seite 188 möglich!

Widerrufs-Formular
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1. Verantwortlichkeit für den Datenschutz 
Stadt Amberg, Marktplatz 11, 92224 Amberg bzw. die VHS Amberg 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, Geburtsjahr) kann kein Vertrag 
geschlossen werden. Ihr Geburtsjahr erheben wir, um sicherzustellen, dass Sie volljährig sind, 
bzw. bei Minderjährigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. 

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. Ist der Lastschriftmandatsbogen abtrennbar, 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 ent-
stehenden Datenanken 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 Werbein-
formationen der VHS zu verwenden. Ohne Einwilligung werden wir Ihre E-Mailadresse nicht 
für diesen Zweck nutzen. 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, E-Mailadresse und – soweit angegeben – Telefonnummer, an 
den jeweiligen Kursleiter 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, 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.        
          

Datenschutzerklärung
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Datenschutzerklärung
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 Datenschutz-
aufsichtsbehörde zu beschweren.

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten lauten:

- Verantwortlicher: Stadt Amberg, Marktplatz 11, 92224 Amberg

- (behördlicher) Datenschutzbeauftragter: Herr Wolfgang Meier, Marktplatz 11

Impressum

Herausgeber: Volkshochschule der Stadt Amberg,
  Zeughausstr. 1a, 92224 Amberg
  Tel. 10-1238, 10-1340 oder 10-1868, 10-1391  
e-mail:   vhs@amberg.de
Bilder:  Stadt Amberg, Panthermedia
Internet: http:www.vhs.amberg.de
Druck:  Druckerei dieprintzen GmbH
Auflage: 6.000
Konzeption: DVV

Alle Rechte beim Bayerischen Volkshochschulverband München
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Referat für Kultur, Sport und Schulen
Kulturamt
Zeughausstr. 1a, 92224 Amberg Telefon: 09621 / 101230

Dieser Plan ist einschließlich aller seiner Teile urheberrechtlich geschützt.
Jede Nutzung und Verwertung bedarf der Zustimmung durch die
Vermessungsabteilung der Stadt Amberg.
Das gilt insbesondere für Vervielfältigungen (z.B. Nachdruck, Fotokopie,
Mikroverfilmung, Digitalisieren, Scannen und Speicherung auf Datenträger)
sowie für Übersetzungen und Nachahmungen.

Auszug aus dem amtlichen Stadtplan

AMBERG

Referat für Stadtentwicklung und Bauen
0

Stadtplanung und Vermessung
0

Markus Geiger
Steinhofgasse 2
92224 Amberg
0

T 09621 101412
F 09621 101419
markus.geiger@amberg.de www.amberg.de
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LIEBLINGSPLATZ
CAFÉ   – KÜCHE   - BAR

Montag bis Donnerstag 
ab 09.00 - 22.00 Uhr

Freitag bis Samstag
ab 09.00 - 01.00 Uhr

Feiertage
ab 14.00 - 22.00 Uhr

Frühstück
09.00 - 12.00 Uhr 

SONNTAGS GESCHLOSSEN

HAUSGEMACHTE 
KUCHEN UND TORTEN

KAFFEE
COCKTAILS
FRÜHSTUCK

VEGANE SPEISEN
DURCHGEHEND 
WARME KÜCHE

Verpasse keine News
mehr und folge uns:

@lieblingsplatz_amberg

Marktplatz 9 - Amberg

Reservierungen
09621 8998099 


