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Volkshochschule  Amberg, Zeughausstr. 1a
Tel. 09621/10-1238, 10-1868, 10-1340 

E-Mail: vhs@amberg.de, Internet: www.vhs.amberg.de

Anmeldungen 
ab 06.02.2024

möglich!

Programm
Frühjahr/Sommer

2024



 

Wohnen in einer starken 
Gemeinschaft 

 

Mit über 2.500 Mietwohnungen sind wir die 
größte Wohnungsgenossenschaft der 

Oberpfalz. 
 
 

 
 
 
 

 
         Besuchen Sie uns unter 
                www.ws-eg.de 
 

            
 Wir stehen für:  
 

� Qualität zu bezahlbaren Mieten 
� Kunden- und Beratungsservice 
� Mehrgenerationenwohnen 
� Nachhaltiges Handeln 
� Moderne Mitarbeiterführung 

 

 
Hans-Thoma-Str. 9 • 92224 Amberg 
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ort

Liebe Mitbürgerinnen und Mitbürger, 

zeitgemäße Erwachsenenbildung ist in aller Munde. Sie ist immer 
am Puls der Zeit und gleichzeitig in die Zukunft gerichtet. In Bayern 
genießt sie dafür zu Recht Verfassungsrang. In den ebenso 
vielfältigen wie hochklassigen Kursangeboten der vhs Amberg 
spiegelt sich dieser bildungspolitisch hehre Anspruch jedes Jahr auf 
vortreffliche Weise wider, wenn die neuen Programmhefte für das 
jeweils nächste Semester veröffentlicht werden. 

Seit über 75 Jahren erfreut sich jenes umfangreiche Programmangebot unserer 
Volkshochschule innerhalb der Amberger Bevölkerung großer Beliebtheit, was im 
vergangenen Jahr mit einem Tag der offenen Tür sowie einem feierlichen Festakt im 
Rathaus gebührend zelebriert wurde. 

Zugleich hat die vhs Amberg das aufwendige Assessment der European Foundation 
for Quality Management (EFQM) nach 2020 zum zweiten Mal erfolgreich bestanden 
und dafür die Auszeichnung „Committed to Excellence 2 Stars“ erhalten, was den 
exzellenten Status quo unserer Volkshochschule ein weiteres Mal untermauert. 
Durch intensive Selbst- und Fremdbewertung wurden dabei bestehende Stärken 
und Potentiale erkannt und weitere qualitätssteigernde Prozesse eingeleitet, von 
denen Programmverantwortliche wie Dozentinnen und Dozenten und schließlich alle 
Bürgerinnern und Bürger langfristig bedeutend profitieren. 

Gemeinsam schaffen wir auf diese Weise auch in Zukunft einen zentralen Ort der 
Begegnung und Wissensvermittlung, der körperlichen und geistigen Beweglichkeit, in 
dem das Kernprinzip des „lebenslangen Lernens“ von allen Beteiligten mustergültig 
praktiziert wird. 

Gemäß der drei großen Bs „Bildung, Bewegung und Begegnung“ zielt das vorliegende 
Semesterprogramm, das rund 250 Kurse umfasst, erneut auf attraktive Mitmach- 
und Kennenlernangebote. Neben etablierten Sprach- und Grundkursen zu Excel, 
Word und Office finden sich darin dieses Mal beispielsweise neue Kursangebote zu 
türkischer Küche oder Zumba Step. 

Ergänzt durch interessante Vorträge, die um Chat-GPT genauso wie um die 
Faszination der Bienen oder die kulturgeschichtliche Bedeutung des Bartes kreisen 
und zahlreiche Kulturfahrten bietet es allen neugierigen Ambergerinnen und 
Ambergern abermals ein gleichfalls breites wie abwechslungsreiches Gesamtangebot.                                                                                                                                   
                  
Mein herzlicher Dank gilt in diesem Zusammenhang zum einen unserem engagierten 
Volkshochschulteam um Kulturamtsleiter Reiner Volkert sowie allen beteiligten 
Kursleitern und Dozenten. Und zum anderen Ihnen, liebe Besucherinnen und 
Besucher der vhs Amberg, weil Sie unsere Volkshochschule durch Ihr großes 
Interesse zu einem lebendigen Lern- und Kommunikationsort machen, der uns alle 
bestens für die Aufgaben der Zukunft rüstet. 

Ich wünsche Ihnen auch im neuen Frühjahr- und Sommersemester viel Spaß bei den 
einzelnen Kursangeboten mit ebenso angenehmen wie lehrreichen Stunden!                                                                            
Ihr  
Michael Cerny
Oberbürgermeister
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Wir sind Ihre Ansprechpartnerinnen und Ansprechpartner

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

 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

Ansprechpartner

Foto: Raseliushaus Stadt Amberg



Am 3. November 2023 feierte die  
vhs  Amberg ihr 75-jähriges Bestehen  
mit  einem Tag der offenen Tür im  
Raselius haus, wo sich viele Interessierte 
zum  Austausch mit dem Team einfanden 
und die angebotenen Workshops zum 
Kennenlernen der verschiedenen  
Ange bote der vhs Amberg nutzten.

Am Abend wurde im Rathaussaal zum 
Festakt geladen, an dem viele aktive 
 Kursleitende, der Stadtrat und Ehrengäste 
 teilnahmen und das Thema „vhs Amberg 
damals, heute und morgen“ im Fokus 
stand.

Wir möchten uns für die vielen Glück-
wünsche bedanken und haben uns über 
das große Interesse sehr gefreut!

von links: Karla Drössler, Christa Lorenz, Reiner Volkert, Sandra Kolb, Claudia Demleitner

Impressionen

75 Jahr-Feier 
vhs Amberg



Von Square-Dance, Hula Hoop, 
Step-Aerobic, bis hin zum 
Chinesisch Sprachkurs oder 
Comic-Cartoon-Zeichnen  
war alles dabei. 

Auch eine Klangschalen-
Entspannung durften die 
Interessierten genießen.

Square-Dance

Chinesisch-Sprachkurs



Karikatur-Zeichnen

Infos zum 
Mikrocontroller

Klangschalen-
Entspannung Hula Hoop



Festakt 
im Rathaus

von links: Oberbürgermeister Michael Cerny, vhs-Amtsleiter Reiner Volkert, BVV-Vorsitzender Dr. Christian Hörmann,  
vhs-Dozentin Bianca Kruppa, ehem. vhs-Leiter und Kulturreferent Norbert Fischer und Moderator Alexander Christl

Eine Auswahl verschiedener  
Layouts des vhs-Programm-
hefts von den Anfängen bis 
heute.

Eine Talkrunde lockerte  
den Festakt am Abend auf.



8

 

Te
l. 

09
62

1/
10

-1
23

8 
/ 1

0-
13

40
 / 

10
-1

86
8

EF
Q

M
-Z

er
tifi

ka
t

OUTSTANDING ORGANISATION

Volkshochschule Amberg

Is Qualified as

an organisation using

the EFQM Model

November 2023

Russell Longmuir

CEO, EFQM

SN: QUA2312021192

This certificate is valid for 3 years.

                                1 / 1
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Ferienkalender

Ferienkalender 2024

1 Do 1 Fr 1 Mo Oster-
montag 14 1 Mi 1 Sa 1 Mo 27 1 Do

2 Fr 2 Sa 2 Di 2 Do 2 So 2 Di 2 Fr

3 Sa 3 So 3 Mi 3 Fr 3 Mo 23 3 Mi 3 Sa

4 So 4 Mo 10 4 Do 4 Sa 4 Di 4 Do 4 So

5 Mo 6 5 Di 5 Fr 5 So 5 Mi 5 Fr 5 Mo 32

6 Di 6 Mi 6 Sa 6 Mo 19 6 Do 6 Sa 6 Di

7 Mi 7 Do 7 So 7 Di 7 Fr 7 So 7 Mi

8 Do 8 Fr 8 Mo 15 8 Mi 8 Sa 8 Mo 28 8 Do

9 Fr 9 Sa 9 Di 9 Do 9 So 9 Di 9 Fr

10 Sa 10 So 10 Mi 10 Fr 10 Mo 24 10 Mi 10 Sa

11 So 11 Mo 11 11 Do 11 Sa 11 Di 11 Do 11 So

12 Mo Rosen-
montag 7 12 Di 12 Fr 12 So 12 Mi 12 Fr 12 Mo 33

13 Di 13 Mi 13 Sa 13 Mo 20 13 Do 13 Sa 13 Di

14 Mi 14 Do 14 So 14 Di 14 Fr 14 So 14 Mi

15 Do 15 Fr 15 Mo 16 15 Mi 15 Sa 15 Mo 29 15 Do

16 Fr 16 Sa 16 Di 16 Do 16 So 16 Di 16 Fr

17 Sa 17 So 17 Mi 17 Fr 17 Mo 25 17 Mi 17 Sa

18 So 18 Mo 12 18 Do 18 Sa 18 Di 18 Do 18 So

19 Mo 8 19 Di 19 Fr 19 So 19 Mi 19 Fr 19 Mo 34

20 Di 20 Mi 20 Sa 20 Mo Pfingst-
montag 21 20 Do 20 Sa 20 Di

21 Mi 21 Do 21 So 21 Di 21 Fr 21 So 21 Mi

22 Do 22 Fr 22 Mo 17 22 Mi 22 Sa 22 Mo 30 22 Do

23 Fr 23 Sa 23 Di 23 Do 23 So 23 Di 23 Fr

24 Sa 24 So 24 Mi 24 Fr 24 Mo 26 24 Mi 24 Sa

25 So 25 Mo 13 25 Do 25 Sa 25 Di 25 Do 25 So

26 Mo 9 26 Di 26 Fr 26 So 26 Mi 26 Fr 26 Mo 35

27 Di 27 Mi 27 Sa 27 Mo 22 27 Do 27 Sa 27 Di

28 Mi 28 Do 28 So 28 Di 28 Fr 28 So 28 Mi

29 Do 29 Fr 29 Mo 18 29 Mi 29 Sa 29 Mo 31 29 Do

30 Sa 30 Di 30 Do 30 So 30 Di 30 Fr

31 So 31 Fr 31 Mi 31 Sa

Muttertag

 Mariä 
Himmelfahrt

Karfreitag

Beginn der 
Sommerzeit

Februar März

Fron-
leichnam

Juli
Tag der 
Arbeit

Juni AugustApril Mai

Pfingsten

Christi 
Himmelfahrt



 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 

29.02.24 
Do, 4x 

Pezziball 
Trommeln 

17:00 bis 
17:45 

Raseliushaus, 
Vortragsaal 

ja 24,00 

11.04.24 
Do, 4x 

Pezziball 
Trommeln 

17:00 bis 
17:45 

Raseliushaus, 
Vortragsaal 

ja 24,00 

17.05.24 
Fr, 1x 

Schminken 17:30 bis 
21:15 

Raseliushaus, 
Sprachenraum 

1 Stufe* 25,00 

23.07.24 
Mo, 1x 

Augen-Make-
up 

17:30 bis 
21:15 

Raseliushaus, 
Sprachenraum 

1 Stufe* 25,00 

12.06.24 
Mi, 1x 

Natürliche 
Schönheit 

17:30 bis 
21:15 

Raseliushaus, 
Sprachenraum 

1 Stufe* 25,00 

* Toiletten nicht barrierefrei 

Te
l. 

09
62

1/
10

-1
23

8 
/ 1

0-
13

40
 / 

10
-1

86
8

In
kl

us
iv

e 
 A

ng
eb

ot
e

10



11

w
w

w.vhs.am
berg.de



12

Te
l. 

09
62

1/
10

-1
23

8 
/ 1

0-
13

40
 / 

10
-1

86
8

In
ha

lts
ve

rz
ei

ch
ni

s

 Gesellschaft

Vorträge

78  Gesundheitsforum
19  Die Grundlagen einer gesunden Ernährung
20  Faszination Bienen
21  Endlich Aktien und Börse verstehen
22  Früher in Rente? Tipps und Hinweise
23  Smart City
24  Solarenergie
25  Der Aufstieg Chinas
26	 	 Russlands	Kriege:	Putins	neuer	Weltplan

Persönlichkeitsbildung

26  Stressmanagement
26  Gewaltfreie Kommunikation
27  Schlagfertigkeitstraining

Kompetenzentwicklung

28  Selbstbewusst in der Arbeitswelt
29	 	 Berufliche	Veränderung
29	 	 Beruflicher	Quereinstieg
30  Marburger Konzentrationstraining

Exkursionen und Outdoor

31  Motorsägenkurs
32  Auf den Spuren der Montangeschichte
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Inhaltsverzeichnis

Beruf und Digitalisierung

35   Einstiegskurse
37	 	 	 Office
41   Outlook
42   Excel
45   PowerPoint
46   One Note
47   Microcontroller
49   ChatGPT
50   Internet
  

Sprachen

58   Deutsch als Fremdsprache
59   Englisch
66   Französisch
69   Italienisch
73   Spanisch
77   Portugiesisch
77   Tschechisch

Gesundheit

Prävention
81   Herzgruppe
83   Wundermittel Bewegung
84   Osteo-Aktiv-Gymnastik
84   Fit durch Bewegung
85   Rückengymnastik
87   Übergewicht
88   Selbstverteidigung
90   Aquakurse
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Entspannung
94   Yoga
98   Entspannungs-Mix
99	 	 	 Qigong
100   TaiChi
103   Progressive Muskelrelaxation
103   Autogenes Training

Fitness
104   Swing & Smile
104   Nordic-Walking
107   Frauenpower
108   Faszien-Fitness
109   Training der Tiefenmuskulatur
110   Shape up
111   Bodystyling
112   Rückenfreundliche Ganzkörperkräftigung
113   Flacher Bauch - starker Rücken
114   Bauch - Beine - Po
115   Fatburner
115   HIIT - Ausdauer- und Zirkeltraining
116   Full Body Workout
116   Kickboxaerobic
117   SALSATION
118   Zumba-Step
119   Pezziball-Trommeln   

Gesundheit

Kultur und Kreativ

Literatur / Geschichte / Kunstgeschichte / Musikgeschichte

123   Literaturzirkel
123   Alte Handschriften lesen können
124   Ocker, Umbra, Siena 
124   Was haben ein lächelnder Engel...
125   Analyse berühmter Gemälde
126   Die un(über)hörbare Begleiterin
127   Eine haarige Geschichte
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Inhaltsverzeichnis

Kulturfahrten
128   Amberger Rathaus und Fa. Deprag
128   Fa. BHS Corrugated in Weiherhammer
128   Druckzentrum Oberpfalz Medien
128   Kloster Schöntal 
128   Donauwörth und Fuchsienstadt
128   Coburg
128   Eichstätt

Kochen und Genießen
130   Brot backen
131   Chinesisch Kochkurs
131   Türkische Küche

Schönheit und Stil
132   Schminken ja, aber...
132   Zu natürlicher Schönheit
133   Das perfekte Augen-Make-up
133   Naturkosmetik selbst gemacht

Kreativ
134   Ran an die Häkelnadeln!
135   Silberringe de Luxe
136   Freundschaftsringe und Wickelringe
136   Wir zeichnen wie DaVinci
137   Wie zeichnen wir Tiere wie Dürer?
137   Grundlagen der Keramikskulptur
138   Spray it!
139	 	 	 Graffiti-Kunst	
140   Scrape Painting
140   Comic-Cartoon-Karikatur
141   Cajon-Grundkurs
142	 	 	 Fotografie

Tänze
146   Tanz-Spaß
147   Rio Abierto
148   Square-Dance  
150   Stadtführungen
154   Allgemeine Geschäftsbedingungen
164   Widerrufsbelehrung/Widerrufsformular
168   Datenschutzerklärung
169   Impressum
170   Stadtplan
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Feminismus im Fokus
Weltfrauentag 2024 #inspireinclusion

Selbstbehauptung für Frauen              vhs Amberg-Sulzbach
Sonntag, 03. /10. / 17. März 2024, jeweils 10 - 13 Uhr

JKC Kümmersbruck, Am Butzenweg 39

Selbstbewusst in der Arbeitswelt!            vhs Amberg
04. - 07. März 2024, jeweils 13.00 - 17.00 Uhr

Volkshochschule Amberg, Zeughausstraße 1A

Frauenleben im Mittelalter             vhs Amberg-Sulzbach
Mittwoch, 06. März 2024, 19.00 - 20.30  Uhr

P� asterzollhaus, Sulzbach-Rosenberg

Frauen unter sich: Rebellinnen           EBW Oberpfalz
Freitag, 08. März 2024 um 18 Uhr

Stadtbibliothek, Zeughausstraße 1A, 92224 Amberg

Die natürliche Stimme ent-decken           EBW Oberpfalz
Samstag, 09. März 2024, 9.00 - 16.00 Uhr

Auferstehungskirche, Dollackerstrasse 27, 92224 Amberg

(Quer-)Einstieg Kinderbetreuung            vhs Amberg-Sulzbach
Dienstag, 12. März 2024, 18.00 - 19.30 Uhr

VHS Sulzbach-Rosenberg, Obere Gartenstraße 3

Theater: Clara und Friedrich                        EBW Oberpfalz
Freitag, 15. März 2024, 19.00 Uhr

Jugendzentrum Klärwerk, Bruno-Hofer-Str. 8, 92224 Amberg

Geschichte der Frauenbewegungen      vhs Amberg-Sulzbach
Mittwoch, 20. März 2024, 18.30 - 20.00 Uhr

Synagoge, Synagogenstr. 9, Sulzbach-Rosenberg

Sulzbachs starke Frauen              vhs Amberg-Sulzbach
Freitag, 22. März 2024, 15.00 - 16.30 Uhr

Luitpoldplatz, Geschichtsbrunnen, Sulzbach-Rosenberg

Anmeldung und Info bei der veranstaltenden Einrichtung
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Gesellschaft
       Seite

  Vorträge    19
  Persönlichkeitsbildung  26
  Kompetenzentwicklung  27
  Outdoor    31
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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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Die Grundlagen einer gesunden Ernährung

Gesunde Ernährung sollte allen Menschen gleichermaßen bekannt und wichtig sein, 
schließlich liefert die Nahrung die Energie und Nährstoffe, die der Körper dringend 
benötigt. Wer sich falsch ernährt, entzieht seinem Körper so diese Existenzgrundlage 
und kann möglicherweise dazu beitragen, dass sich gesundheitliche Probleme 
einstellen.

Die Dozentin arbeitet als ganzheitlicher Gesundheitscoach und möchte zeigen, dass 
Ernährung nicht kompliziert sein muss, wenn man das richtige Know-how hat und 
dieses anwendet! Wir sprechen über die wichtigsten Ernährungsbasics, wie man he-
rausfindet, was der Körper wirklich braucht und welche Nährstoffe sinnvoll sind. Nach 
diesem Vortrag kennt man die Grundlagen für einen gesunden Alltag und kann sofort 
mit der Umsetzung starten!

Kurs-Nr. AJ0103
Kursleitung:	Tanja Rösl, Ganzheitlicher Gesundheitscoach
Zeit:	Dienstag, 23.04.2024, 18:00-19:30 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	12,- €

Tanja Rösl

Ich begeistere mich schon immer 
für Sport und Gesundheitsthemen.                               

Ich bin CrossFit-, sowie Personal-Trainerin                                 
und das aus Leidenschaft.

Das Thema Gesundheit betrachte ich in meiner 
Arbeit immer ganzheitlich. Hier habe ich mich in 
den letzten Jahren fortgebildet und begleite nun 

Frauen zu mehr Lebensqualität!
Doch alles beginnt bei der passenden 

Ernährung – sie bildet unser Fundament!

Foto: privat
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Faszination Bienen
Aufgaben eines Imkers

Dieses Bienenseminar richtet sich an alle, die an der Magie dieser kostbaren Power-
Insekten und der unschätzbaren und unbezahlbaren Arbeit der Imkerinnen und Imker 
intressiert sind.

Inhalte:
• das Leben unserer wertvollen Honigbiene
• Entwicklung einer hochwertigen Imkerei
• Geheimnisse eines Bienenstaates
• vom Schwarm bis zur Honigernte
• die gesundheitliche Situation der Bienen
• die kostbare Apitherapie

Die Dozentin und der Vorstand des Imkervereins "Unteres Vilstal", Herr Sebastian 
Bösl, stehen den Teilnehmenden für Fragen zur Verfügung.

Kurs-Nr. AJ0104
Kursleitung:	Heidi Dolles-Birner
Zeit:	Samstag, 02.03.2024, 14:00-17:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	12,- €
Mitzubringen:	Schreibmaterial

Foto: pixabay
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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. AJ0105
Kursleitung:	Klaus Horn, Dipl. Sparkassenbetriebswirt
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 19:00-20:30 Uhr, 3 x
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	48,- €
Mitzubringen:	Schreibmaterial

Foto: panthermedia
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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 wie viel 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. AJ0106
Kursleitung:	Hermann Scharl, registrierter Rentenberater
Zeit:	Dienstag, 25.06.2024, 18:30-20:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	10,- €
Mitzubringen:	Schreibmaterial

Sie wollen Ihre Schlagfertigkeit trainieren?

Besuchen Sie unser Tagesseminar! 

Mehr auf Seite 27
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Amberg auf dem Weg zur Smart City

In Smart Citys werden moderne Technologien eingesetzt um die Daseinsvorsorge vor 
Ort effizient zu gestalten. Zudem spielt in modernen Städten die Bürgerbeteiligung 
eine immer wichtigere Rolle. Auch diese zählt zur Smart City. Im Kurs schauen wir uns 
an, welche Technologien in Amberg schon zum Einsatz kommen. Wir schauen uns 
die Smart City Strategie an, die sich die Stadt geben wird. Und überlegen, wie sich 
die Akteure aus der Privatwirtschaft, Forschung, Bildung, Kultur und Zivilgesellschaft 
in die Gestaltung der Smart City Amberg einbringen können. Ihre kreativen Ideen 
sind gefragt!

Bringen Sie gern ein mobiles Endgerät mit zur eigenen Recherche im Kurs.

Kurs-Nr. AJ0107
Kursleitung:	Julia Schönhärl
Zeit:	Dienstag, 09.04.2024, 18:00-19:30 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	Der Eintritt ist frei
Mitzubringen:	iPad, iPhone, Laptop

GENUSSVOLLE
MORGENSTUNDEN AM FLUSS

K A F F E E  A U S  D E R  S I E B T R Ä G E R M A S C H I N E ,
F R I S C H  G E B A C K E N E  K U C H E N ,
K Ö S T L I C H E  F R Ü H S T Ü C K S G E R I C H T E .
L A S S E N  S I E  S I C H  V O N  U N S  V E R W Ö H N E N .

Mehr Informationen: www.bootshaus-amberg.de
Bootshaus Amberg • Schiffbrückgasse 11 • 92224 Amberg
+49 (0)9621 908020 • servus@bootshaus-amberg.de
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In Kooperation mit dem SolarEnergieFörderverein

Solarenergie im Gespräch

Zu einem firmenneutralen Solargespräch mit Solarfachberater Lorenz Hirsch und 
Hans-Jürgen Frey lädt der Solarenergie-Förderverein herzlich ein. Es gibt wertvolle 
Tipps zur Installation von Solaranlagen auf dem Hausdach. Zudem werden die 
aktuellen Neuerungen bei der Photovoltaik erläutert. 
Keine Anmeldung erforderlich!

Kurs-Nr. AJ0108
Kursleitung:	Hans-Jürgen Frey
Zeit:	Mittwoch, 24.04.2024, 19:00-21:00 Uhr
Ort:	Gasthaus Alte Kaserne, Dekan-Hirtreiter-Straße 5, Amberg
Gebühr:	Der Eintritt ist frei
Mitzubringen:	Schreibmaterial

Kurs-Nr. AJ0109
Kursleitung:	Hans-Jürgen Frey
Zeit:	Mittwoch, 10.07.2024, 19:00-21:00 Uhr
Ort:	Gasthaus Alte Kaserne, Dekan-Hirtreiter-Straße 5, Amberg
Gebühr:	Der Eintritt ist frei
Mitzubringen:	Schreibmaterial

Strom aus der Sonne vom Hausdach

Für alle, die auf ihrem Hausdach selbst umweltfreundlichen Strom erzeugen und 
nutzen möchten. Unabhängige Experten zeigen firmenneutral auf, wie es technisch 
und finanziell vorteilhaft gelingt: Voraussetzungen, Aufbau, Planung, Vergütungen, 
Eigenstromnutzung und Speicherung. Referenten sind Hans-Jürgen Frey und Lorenz 
Hirsch vom Solarenergie-Förderverein Amberg/Amberg-Sulzbach.
 
Veranstalter: Solarenergie-Förderverein Infostelle AM/AS, Stadt Amberg und 
Landkreis AS, Stadtwerke Amberg
Anmeldung über die vhs Amberg

Kurs-Nr. AJ0110
Kursleitung:	Hans-Jürgen Frey
Zeit:	Donnerstag, 16.05.2024, 17:00-19:00 Uhr
Ort:	Saal der Stadtwerke Amberg, Gasfabrikstraße 16
Gebühr:	Der Eintritt ist frei
Mitzubringen:	Schreibmaterial

Infostelle Amberg / Amberg - Sulzbach

SolarEnergie
F ö r d e r v e r e i n
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Der Aufstieg Chinas - 
wird China wirklich die neue Weltmacht?

Kein Land zeigt ein derartiges Wirtschaftswachstum wie China. Kein Land macht 
dem Westen so viele Sorgen. Schafft es China wirklich, die neue Weltmacht Nummer 
eins zu werden? Rein historisch wäre das sogar der Normalfall. Die Historie, aktuelle 
Trends und Perspektiven von China, aber auch die gegenwärtigen Probleme werden 
thematisiert. Denn auch China steht vor einer großen Herausforderung. Und wie 
realistisch ist ein Krieg Chinas gegen Taiwan?

Kurs-Nr. AJ0111
Kursleitung:	Michael Zeitler, Journalist
Zeit:	Dienstag, 16.04.2024, 19:00-21:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	Der Eintritt ist frei

Russlands	Kriege:	Putins	neuer	Weltplan

Seit der Auflösung der Sowjetunion hat Russland mehr als 20 militärische Operationen 
durchgeführt. Der Krieg in der Ukraine ist die Spitze des Eisbergs. Das Ziel von 
Vladimir Putin: Russland wieder zur politischen Großmacht zu führen und das in 
allen Bereichen. Er ist in den Konfliktgebieten Afrikas präsent und hat mit mehr als 
30 afrikanischen Staaten militärische Bündnisse geschlossen. Er unterstützt pro-
russische Bewegungen und Separatisten im gesamten Kaukasus-Gebiet. Durch 
seine Töchter treibt er Programme im Bereich Künstlicher Intelligenz und Gentechnik 
voran. 

Dieser Vortrag erklärt die Hintergründe der russischen Außenpolitik: Vom Zerfall der 
Sowjetunion über die historische Legitimation bis hin zu der heterogenen ethnischen 
Zusammensetzung der Gebiete der ehemaligen Sowjetunion werden die aktuellen 
Geschehnisse eingeordnet und erklärt.

Kurs-Nr. AJ0112
Kursleitung:	Michael Zeitler, Journalist
Zeit:	Dienstag, 11.06.2024, 19:00-21:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	Der Eintritt ist frei
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Persönlichkeitsbildung

Stressmanagement-Workshop

Stress haben wir alle - nur wie gehen wir damit um?
Der Kurs umfasst einen kurzen Theorieteil, in dem Sie erfahren, was Stress ist. 
Danach bekommen Sie hilfreiche Methoden und Übungen mit auf den Weg, um
• Stress zu vermeiden, bevor er entsteht
• akutem Stress zu begegnen und
• sich nach stressigen Phasen Erholung zu verschaffen.

Ich freue mich auf Sie!
Der Kursleiter ist Berater für Stressbewältigung und Systemischer Coach.

Kurs-Nr. AJ0150
Kursleitung:	Daniel Ullrich, Coach für Stressmanagement
Zeit:	Mittwoch, 06.03.2024, 18:15-21:15 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr:	32,- €
Mitzubringen:	Schreibmaterial

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 Gegen-
über kann hören, worum es dir wirklich geht.

Kurs-Nr. AJ0151
Kursleitung:	Eva Scharl, Zertif. Mediatorin, Trainerin für Gewaltfreie Kommunikation
Zeit:	Freitag, 19.04.2024, 16:00-21:00 Uhr
Ort:	Praxis Drs. Scharl/Richter/Weiß, Marienstraße 6, Amberg (über Marien-Apotheke)
Gebühr:	60,- €
Mitzubringen:	Interesse und die Bereitschaft sich auf eine neue Gesprächsform 
einzulassen
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Persönlichkeitsbildung

Gewaltfreie, wertschätzende Kommunikation
Workshop	"Die	Qualität	des	Zuhörens"

Zuhören kann herausfordend sein, denn wir sind es gewohnt Vergleiche zu ziehen 
und zu erzählen, was uns da Ähnliches passiert ist oder wir sind versucht vorschnell 
Ratschläge zu geben.

Kursinhalte:
In diesem Workshop üben wir uns darin, das Eigene vorübergehend zu parken, um 
zu hören, zu verstehen und ernst zu nehmen, worum es unserem Gegenüber wirklich 
geht.

Ziele:
Wir lernen die verschiedenen Formen des Zuhörens kennen, um einen 
wertschätzenden Zugang zum Gegenüber zu ermöglichen.

Kurs-Nr. AJ0152
Kursleitung:	Eva Scharl, Zertif. Mediatorin, Trainerin für Gewaltfreie Kommunikation
Zeit:	Freitag, 12.07.2024, 16:00-20:00 Uhr
Ort:	Praxis Drs. Scharl/Richter/Weiß, Marienstraße 6, Amberg (über Marien-Apotheke)
Gebühr:	45,- €
Mitzubringen:	Interesse daran zu hören, worum es dem anderen wirklich geht!

Schlagfertigkeitstraining - Nie wieder sprachlos!

Die Situation: Jemand wirft uns etwas vor, kritisiert uns unangemessen oder äußert 
sich abschätzig uns gegenüber. Wir reagieren dann entweder mit Sprachlosigkeit - 
die passende Antwort fällt uns mal wieder zu spät ein - oder wir antworten unüberlegt 
und emotional. Treffsicher zu reagieren können Sie lernen!

Es geht um: Sprachlosigkeit überwinden/ Distanz gewinnen/ selbstbewusst auftreten/ 
Mut zu klaren Worten/ mit Beleidigungen umgehen/ körpersprachliche Signale 
einsetzen/ sich vor Angriffen schützen/ sich deutlich abgrenzen.
Sie erfahren und üben, wie Sie ab sofort, mit eindeutigen Worten, entsprechendem 
Verhalten und klarer Körpersprache dem jeweiligen Gegenüber deutlich Grenzen 
setzen können und selbst souverän bleiben werden. In Zukunft können Sie - Schritt 
für Schritt - schlagfertig antworten!

Kurs-Nr. AJ0153
Kursleitung:	Andrea Nitzsche, Trainerin für Körpersprache und Persönlichkeit, Coach (ECA)

Zeit:	Samstag, 15.06.2024, 09:00-16:30 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	60,- €
Mitzubringen:	Schreibmaterial
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In Kooperation mit KBW, EBW und der vhs Amberg-Sulzbach

Selbstbewusst in der Arbeitswelt!

Empowerment-Seminar für Frauen mit Migrationshintergrund.
Würden Sie nach Ihrer Kinderpause gern wieder beruftstätig sein? Oder eine neue 
Ausbildung machen? Aber Ihnen fehlt der Mut, zu einem Vorstellungsgespräch zu 
gehen, obwohl ihr Deutsch schon sehr gut ist. Das Empowerment-Seminar soll 
hierauf vorbereiten.

Sie sind herzlich eingeladen, wenn Sie:
• in Deutschland oder in Ihrer Heimat einen Berufsabschluss erworben haben
• bereits einen Beruf ausgeübt oder studiert haben
• wegen Kindererziehung einige Jahre zu Hause geblieben sind
• eigene Ziele haben und sie gern realisieren möchten
• eine Berufsausbildung in Deutschland machen möchten

Das Deutschniveau B2 sollten Sie erreicht haben. Das Seminar möchte Ihnen 
Mut machen, erste Schritte  zu planen und zu wagen und Sie dazu anregen, 
durch stimm- und körpersprachliche Techniken, Selbstsicherheitsübungen, 
Kommunikationstechniken und kreative Übungen zu Ihrer eigenen Energie und 
Entschlossenheit zu finden.

Die Seminarleitung ist Dozentin für Kommunikation und hat drei Jahrzente Berufs-
erfahrung.

Kurs-Nr. AJ0200
Kursleitung:	Carola Wegerle, Dozentin für Kommunikation
Zeit:	Montag, 04.03.2024, 13:00-17:00 Uhr  
Dienstag, 05.03.2024, 13:00-17:00 Uhr  
Mittwoch, 06.03.2024, 13:00-17:00 Uhr  
Donnerstag, 07.03.2024, 13:00-17:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	Der Eintritt ist frei

 

Volkshochschule 
Amberg-Sulzbach 
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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 folgen-
den 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. AJ0201
Kursleitung:	Antonia Boxler, Berufsberaterin
Zeit:	Dienstag, 19.03.2024, 18:00-19:30 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	Der Eintritt ist frei
Mitzubringen:	Schreibmaterial

Beruflicher	Quereinstieg

In dieser Veranstaltung gehen wir, die Berufsberatung für Erwachsene, gemeinsam 
mit Ihnen folgenden Fragen auf den Grund:

• Wann ist ein Quereinstieg sinnvoll? 
• Was muss bei einem Quereinstieg beachtet werden?
• Welche Herausforderungen können auf Sie warten? 
• Welche Wege und Möglichkeiten gibt es, den Quereinstieg gelungen zu meistern? 

Ziel der Veranstaltung ist, dass Sie selbstständig über das Für und Wider eines 
Quereinstiegs abwägen können. 

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

Kurs-Nr. AJ0202
Kursleitung:	Antonia Boxler, Berufsberaterin
Zeit:	Dienstag, 04.06.2024, 18:00-19:30 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	Der Eintritt ist frei
Mitzubringen:	Schreibmaterial



30

G
es

el
ls

ch
af

t
Te

l. 
09

62
1/

10
-1

23
8 

/ 1
0-

13
40

 / 
10

-1
86

8

Kompetenzentwicklung

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

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 (02.07.2024) 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. AJ0203
Kursleitung:	Antje Eckardt-Vogel, Entspannungspädagogin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 07.05.2024, 16:00-17:00 Uhr, 7 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	59,- €
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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, vhs Schulungsraum 1, Grammer-Passage, 
Ziegelgasse 8
2. Teil Samstag: 9-16 Uhr: Praxis im Wald

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

Kurs-Nr. AJ0250
Kursleitung:	Martin Seits, Förster
Zeit:	Freitag, 22.03.2024, 16:00-21:00 Uhr, Theorie: Grammer-Passage,                                                                                                                                 
                                                                                    Schulungsraum 1, Ziegelgasse 8
Samstag, 23.03.2024, 09:00-16:00 Uhr, Praxis: Treffpunkt wird am Vortag bekanntgegeben
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

Foto: panthermedia
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Auf den Spuren der Montangeschichte
- eine Bustour durch das Amberg-Sulzbacher Land

Die Montangeschichte hat das Amberg-Sulzbacher Land nachhaltig geprägt. Auf 
den Spuren dieser Geschichte von der Hochblüte im Mittelalter über die zweite 
Hochblüte im 19. und 20. Jahrhundert bis zur Beendigung des Eisenerzbergbaus im 
20. Jahrhundert fahren wir zu ausgewählten Schauplätzen.
Dazu bieten wir spannende Führungen an folgenden Orten an: 
- Das Hammerwerk im Bergbau- und Industriemuseum Ostbayern Theuern für das 
Mittelalter und die erste Hochblüte der Eisenerzeugung, Dauer ca. 30 min
- Die Hochofenplaza der Maxhütte und der Förderturm am Annaschacht in Sulzbach-
Rosenberg für die zweite Hochblüte, Dauer ca. 45 min
- Das Bergbaumuseum Maffeischächte Auerbach für die Beendigung des 
Eisenerzbergbaus, Dauer ca. 60 min 
Gemeinsames Mittagessen (Selbstzahler) Gasthaus Sperber Bräu, Sulzbach-
Rosenberg
Abfahrt: 9:00 Uhr, Feuerwache Amberg

Kurs-Nr. AJ0251
Kursleitung:	Cornelia Platz
Zeit:	Samstag, 13.04.2024, 09.00 - 16.00 Uhr, 1 x
Ort:	Treffpunkt Feuerwache Amberg
Gebühr:	42,- €

Foto: istock
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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.
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Umgang mit dem PC

Voraussetzung: keine; geeignet für Personen, die wenig bis keine Vorkenntnisse 
haben.

In diesem Kurs lernen Sie das Bedienen des Computers, Dateien erstellen, speichern 
und bearbeiten. Es werden die wesentlichen Funktionen des Computers gezeigt, 
sodass Sie nach dem Kurs das Gerät gut und sicher nutzen können. 

Inhalte:
• Grundlagen des Betriebssystems
• Dateiverwaltung
• Textverarbeitung
• Grundlagen des Internets

Kurs-Nr. AJ0300
Kursleitung:	Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit:	Montag, 11.03.2024, 18:00-21:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr:	26,- €
Mitzubringen:	Textmarker

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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Umgang mit dem Internet

Voraussetzung: keine
Geeignet für Personen, die sich noch unsicher im Internet fühlen und Ihren Browser 
optimal nutzen möchten.

In diesem Kurs werden Sie die Grundlagen des Internets erlernen. Wir werden uns 
mit verschiedenen Themen wie der Funktionsweise des Internets, der Verwendung 
von Suchmaschinen, der Sicherheit im Internet und vielem mehr befassen.  Ein 
weiteres Thema werden die Einstellungen eines Browsers und der Nutzen von 
Favoriten/Lesezeichen sein.

Inhalte:
• Suchmaschinen einsetzen
• Onlinebanking
• Browser einstellen und Anlegen von Lesezeichen
• Unterhaltung im Netz

Kurs-Nr. AJ0301
Kursleitung:	Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit:	Montag, 18.03.2024, 18:00-21:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr:	26,- €
Mitzubringen:	Textmarker

Computer sind ein großer Teil 

unseres Alltags- und Arbeitslebens geworden. 

Klick für Klick erschließt sich Ihnen 

ganz schnell die digitale Welt.
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Schnelleinstieg	in	das	Officepaket

Der Kurs richtet sich an alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die Basis-EDV-Kennt-
nisse 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. AJ0302
Kursleitung:	Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit:	Samstag, 02.03.2024, 09:00-15:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr:	52,- €
Mitzubringen:	USB-Stick, Textmarker

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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Office	365	-	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.

• Zippen von Dateien
• Serienbrieferstellung
• Serienbrief mit Exceldatei und mit Outlookkontakten
• Schnelles Erstellen und Auswerten in Excel mit Tabellenformatvorlagen
• Lesezeichen im Microsoft Edge sinnvoll einsetzen
• Fotoalbum mit PowerPoint erzeugen
• Nutzen von OneNote

Kurs-Nr. AJ0303
Kursleitung:	Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit:	jeweils Montag, ab 29.04.2024, 18:00-21:00 Uhr, 3 x
Ort:	Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr:	78,- €
Mitzubringen:	 USB-Stick, Textmarker

 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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Word Tipps & Tricks

Voraussetzungen:
Solide PC-Kenntnisse

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie mit den besten Tipps und Tricks Microsoft Word 
effektiver nutzen können. Der Kurs zeigt Ihnen, wie Sie Ihre Fähigkeiten in der Text-
verarbeitung verbessern und Ihre Arbeit schneller und effizienter erledigen können. 
Frau Weny, eine sehr erfahrene Dozentin, bringt Ihnen die verschiedenen Funktionen 
von Word bei. Der Kurs ist für alle geeignet, die ihre Kenntnisse in Word vertiefen 
möchten. 

Inhalte:
• Einstellungen in Word
• Autotext/Schnellbausteine
• Abschnittswechsel
• sinnvolle Tastenkombinationen
• Umgang mit verschiedenen Objekten (SmartArt, Tabelle, Grafiken)

Kurs-Nr. AJ0304
Kursleitung:	Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit:	Montag, 08.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr:	26,- €
Mitzubringen:	USB-Stick, Textmarker

Foto: panthermedia
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Spezial - Word 365

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

Kurs-Nr. AJ0305
Kursleitung:	Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit:	Montag, 10.06.2024, 18:00-21:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr:	26,- €
Mitzubringen:	USB Stick, Textmarker

Neueröffnungen und Bauprojekte,
Traumjobs, Freizeittipps und Events
für Amberg und die Region stellt
das Team der Wirtschaftsförderung
Amberg im Amberg Blog vor.

Immer informiert
mit Amberg Blog

FOLGT DEM AMBERG BLOG IN
SOZIALEN MEDIEN ODER UNTER
WWW.AMBERG-BLOG.DE

INSTAGRAM FACEBOOK
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Outlook 365- kompakt

Voraussetzung: 
Solide PC-Kenntnisse

Outlook ist in vielen Firmen im Einsatz und wird von Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern 
in vielen Fällen nur für E-Mails genutzt. Aber es gibt weit mehr Funktionen als diese. 
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. AJ0306
Kursleitung:	Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit:	Mittwoch, 24.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr:	26,- €
Mitzubringen:	Textmarker

 „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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Excel 365 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. AJ0307
Kursleitung:	Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit:	jeweils Montag, ab 15.04.2024, 18:00-21:00 Uhr, 2 x
Ort:	Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr:	52,- €
Mitzubringen:	USB-Stick, Textmarker

Fo
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: p
an

th
er
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Excel-Intensivkurs

Voraussetzungen:
Excelgrundlagen

Inhalte:
Sie möchten Ihre Kenntnisse in Excel vertiefen und Ihre Tabelle optimaler und 
effektiver gestalten. Mit Ihrer Anmeldung im Kurs erhalten Sie einen Link zu 
einer Internetseite. Hier können Sie im Vorfeld Ihre Fragen stellen und Probleme 
nennen. Die Dozentin versucht im Kurs auf Ihre Fragen einzugehen und Ihnen ggf. 
eine passende Lösung anzubieten. Im Kurs kann auf weitere Formatierungen und 
Funktionen eingegangen werden.

Inhalte:
• Tipps in Excel
• personalisierte Einstellungen
• Umgang mit bedingter Formatierung
• Kennenlernen weiterer Funktionen in Excel
• Erstellen von Diagrammen
• Beantworten der Teilnehmerfragen
         
Mit Durchführungsgarantie!
Kurs wird ab 1 Teilnehmer 
bis max 3 Teilnehmern durchgeführt!

Kurs-Nr. AJ0308
Kursleitung:	Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit:	Mittwoch, 03.07.2024, 18:00-21:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr:	98,- €
Mitzubringen:	USB-Stick, Textmarker

Gut zu wissen!
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Spezial - Excel 365
Listen und Pivot-Tabellen

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. AJ0309
Kursleitung:	Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit:	Montag, 17.06.2024, 18:00-21:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr:	26,- €
Mitzubringen:	USB-Stick, Textmarker
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Powerpoint 365  Kompaktkurs-Kleingruppe

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

Mit Durchführungsgarantie!
Kurs wird ab 1 Teilnehmer 
bis max. 3 Teilnehmern durchgeführt!

Kurs-Nr. AJ0310
Kursleitung:	Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit:	Mittwoch, 12.06.2024, 18:00-21:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr:	98,- €
Mitzubringen:	USB-Stick, Textmarker

Gut zu wissen!

Übrigens...
das nächste Programmheft
erscheint Ende August 2024!
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OneNote kompakt

OneNote ist ein optimales Programm für das Arbeiten in einem Team. In diesem 
Kompaktkurs lernen Sie die grundlegenden Funktionen und den Umgang mit dem 
Programm. Das erlernte Basiswissen dient Ihnen dazu OneNote für die Projektarbeit 
zu optimieren.

Inhalte:
• Grundlagen von OneNote
• Umgang mit Abschnitten/Seiten/Abschnittswechsel
• Anlegen und Nutzen von Kategorien
• Zusammenspiel OneNote mit dem Officepaket

Kurs-Nr. AJ0311
Kursleitung:	Christa Weny, Wirtschaftsinformatikerin
Zeit:	Mittwoch, 26.06.2024, 17:00-19:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr:	18,- €
Mitzubringen:	Textmarker

Vielfältige Arbeitsräume
für vielfältige Aufgaben

www.grasenhiller.de

Kopier- & EDV-Technik      
Agentur Zündstoff

IT- & Softwarelösungen
World of Office

Amberg      Marktredwitz

Neumarkt      Nürnberg      Weiden



47

EDV Grund- und Aufbaukurse

Beruf und D
igitalisierung

w
w

w.vhs.am
berg.de

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. AJ0312
Kursleitung:	Armin Amrhein, Dipl. Ing. (FH) Elektrotechnik
Zeit:	jeweils Freitag, ab 01.03.2024, 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,- bis 25,- €/je Teilnehmer (am ersten Kursabend direkt an Dozent 
zu zahlen), eigenes Notebook mit Windows bzw. Linux

Verschenken Sie Spaß, Wissen, 
Gesundheit und Unterhaltung!

Mit einem Gutschein der VHS
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Mikrocontroller mit WLan, 
Einbindung in Netzwerke, Programmierung mit Python

Voraussetzungen: Grundkenntnisse am PC und in Python, z.B. durch den Kurs 
Mikrocontroller, Programmierung mit Python

Inhalte:
• Einbindung eines WLan-fähigen Mikrocontrollers (Raspberry PI Pico W oder   
 ESP32) in ein bestehendes WLan Netzwerk
• Aufsetzen eines WLan Access Points mit einem WLan-fähigen Mikrocontroller
• Ansteuern von WLan-fähigen Komponenten, wie z.B. über WLan schaltbare   
 Steckdosen oder Dimmer
• Kommunikation des Mikrocontrollers mit dem Mobiltelefon bzw. PC über HTML  
 Seiten
• Anbindung des Mikrocontrollers an einen MQTT Broker als Basis für ein Smart  
 Home
• Einbindung von Sensoren und Aktoren, nach Wünschen der Teilnehmenden

Kurs-Nr. AJ0313
Kursleitung:	Armin Amrhein, Dipl. Ing. (FH) Elektrotechnik
Zeit:	jeweils Freitag, ab 12.04.2024, 18:00-19:30 Uhr, 3 x
Ort:	Grammer-Passage, Schulungsraum 1, Ziegelgasse 8
Gebühr:	36,- €
Mitzubringen:	Eigenes Notebook mit Windows 10 bzw. 11, Linux oder MAC.
Kursleiter besorgt für jeden Teilnehmer einen WLAN fähigen Mikrocontroller (Kosten ca. 10,- 
bis 12,- €, die am ersten Kurstag eingesammelt werden). Sensoren und Aktoren werden 
gemäß Absprache mit den Teilnehmern nach dem ersten Kursabend besorgt.

Lehrgeld zahlt jeder,

 
aber nirgends so wenig!
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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. AJ0314
Kursleitung:	Werner Winter, Fachberater für Informatik
Zeit:	Donnerstag, 14.03.2024, 18:30-20:00 Uhr
Ort:	Medienzentrum Amberg-Sulzbach, Fleurystr. 34
Gebühr:	5,- €

Foto: panthermedia
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Netzgrundlagen

In jedem Haushalt haben mittlerweile viele Geräte Zugriff auf das Internet. Grundlage 
dafür ist das interne Hausnetzwerk. Doch wie funktioniert dieses Geflecht aus 
verschiedenen Komponenten? Ist mein Netz optimal und vor allem sicher konfiguriert? 
Wie kann ich weitere Geräte einbinden? Welche Sicherheitsvorkehrungen sollten im 
Netzwerk getroffen werden? Wie finde ich schnell Ursachen bei Netzwerkproblemen? 
Alle diese Fragen können Sie nach Besuch des Kurses selbst beantworten. 

Es werden grundlegende Zusammenhänge und die Funktionsweise von Netzwerken 
vermittelt. Durch den Aufbau eines Übungsnetzwerks mit den entsprechenden 
Hardwarekomponenten (Kabel, Switche, Router) erhalten Sie die Kompetenz, Ihr 
Heimnetzwerk in Eigenregie strukturiert aufzubauen, zu erweitern und zu warten.

Inhalte:
• Netzwerkhardware
• strukturierte Verkabelung
• Funktionsweise des DHCP-Dienstes
• Funktionsweise des DNS-Dienstes
• Logik der IP-Adressierung
• Protokolle und Ports
• Funktionsweise eines Routers
• Firewall-Regeln
• WLAN-Anbindung

Dozent ist CISCO-zertifizierter Netzwerktrainer und führt seit über 20 Jahren 
Netzwerkschulungen für Systembetreuer durch.

Kurs-Nr. AJ0315
Kursleitung:	Werner Winter, Fachberater für Informatik
Zeit:	Donnerstag, 11.04.2024, 18:30-20:30 Uhr  
Dienstag, 16.04.2024, 18:30-20:30 Uhr  
Dienstag, 23.04.2024, 18:30-20:30 Uhr
Ort:	Medienzentrum Amberg-Sulzbach, Fleurystr. 34
Gebühr:	35,- €
Mitzubringen:	 Laptop/Notebook mit Admin-Zugang sowie, falls vorhanden, Tablet oder 
Smartphone.
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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 diese Aktivitäten nur einen kleinen Teil des Darknets ausmachen. In diesem 
Vortrag erfahren Sie, warum die Nutzung des Darknets für den "normalen" User 
immer wichtiger wird. 

Inhalte:
• 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. AJ0316
Kursleitung:	Werner Winter, Fachberater für Informatik
Zeit:	Donnerstag, 18.04.2024, 18:30-20:00 Uhr
Ort:	Medienzentrum Amberg-Sulzbach, Fleurystr. 34
Gebühr:	5,- €

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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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. AJ0317
Kursleitung:	Werner Winter, Fachberater für Informatik
Zeit:	Donnerstag, 16.05.2024, 18:30-20:00 Uhr
Ort:	Medienzentrum Amberg-Sulzbach, Fleurystr. 34
Gebühr:	5,- €

Wie funktioniert
„Gewaltfreie Kommunikation“?

Erfahren Sie mehr 
auf Seite 26/27
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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.
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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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Niveauübergreifende Einstufungstests

Die Online-Einstufungstests des Klett Verlags bewerten Ihre Sprachkenntnisse, um 
die  Wahl Ihres Kurses an der vhs Amberg zu erleichtern. Nach der Auswertung 
erhalten Sie eine Einschätzung, auf welchem Niveau sie sich befinden.

Die Tests stehen für Deutsch als Fremdsprache, Englisch, Französisch, Italienisch 
und Spanisch kostenlos zur Verfügung. 

Deutsch als Fremdsprache
https://einstufungstests.klett-sprachen.de/eks/DaF-A1-C1/

Englisch
https://einstufungstests.klett-sprachen.de/eks/Englisch-A1-B2/

Französisch
https://einstufungstests.klett-sprachen.de/eks/franzoesisch-A1-B1/

Italienisch
https://einstufungstests.klett-sprachen.de/eks/italienisch-A1-B1/

Spanisch
https://einstufungstests.klett-sprachen.de/eks/Spanisch-A1-B1/

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

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 

Italienisch
Italienisch à la carte Neu Klett 978-3-12-5253582

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

Tschechisch
Cestina expres A1/1 Lída Holá 978-80-87481-23-3
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Deutsch als Fremdsprache - A1.1

Voraussetzungen: 
Geringe Grundkenntnisse

Inhalte:
Termine, mit Bus und Bahn unterwegs sein, Wohnen

Ziele: 
Vorbereitung auf den deutschsprachigen Alltag

Kurs-Nr. AJ0400
Kursleitung:	Chloe Schneider, BAMF-Zulassung
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 19:15-20:45 Uhr, 10 x
Ort:	Staatl. Berufliches Schulzentrum, Eingang Sporthalle
Gebühr:	65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbücher "Treffpunkt Kursbuch A1.1" und "Treffpunkt Übungsbuch A1.1" 
ab Lektion 9, Cornelsen Verlag

Deutsch als Fremdsprache - A1.2

Voraussetzungen: 
Geringe Grundkenntnisse

Inhalte:
Themen sind z.B. Arbeitsleben, Gesundheit und Fitness, Reisen

Ziele: 
Vorbereitung auf den deutschsprachigen Alltag

Kurs-Nr. AJ0401
Kursleitung:	Chloe Schneider, BAMF-Zulassung
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 17:30-19:00 Uhr, 10 x
Ort:	Staatl. Berufliches Schulzentrum, Eingang Sporthalle
Gebühr:	65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch „Berliner Platz 1 Neu“ ab Lektion 9, Klett Verlag
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Englisch A1 Starter - Teil 2

Voraussetzungen:
In diesem Kurs bauen wir auf dem Erlernten aus dem Buch "English Network Now 
A1 Starter" (Units 1-3) auf: der Gebrauch von to be und to have in der Gegenwart, 
die Zahlen von 1 - 1.000, das Alphabet. Neueinsteigerinnen und Neueinsteiger sind 
herzlich willkommen.

Inhalte: 
Wir beschäftigen uns mit der Gegenwart, lernen Häufigkeitsangaben zu nutzen und 
am Ende des Kurses machen wir einen kurzen Ausflug in die Vergangenheit. Es 
werden während der Kursabende Alltagssituationen nachgestellt, um das Gelernte 
zu vertiefen. 

Ziele: 
Am Ende des Kurses können Sie in Englisch einfache Sätze bilden, Fragen stellen, 
Wegbeschreibungen geben, Termine vereinbaren und Manches mehr.

Kurs-Nr. AJ0402
Kursleitung:	Petra Wittkop, Fremdsprachenkauffrau IHK
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 17:30-19:00 Uhr, 12 x
Ort:	Schönwerth-Realschule
Gebühr:	78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "English Network Now A1 Starter" ab Lektion 4, Klett Verlag; 
2,- € Kopiergeld an Dozentin entrichten

Englisch A1

Voraussetzungen:
Für diesen Kurs benötigen Sie Grundkenntnisse. 

Inhalte/Ziele: 
• present simple mit "always, usually, often, sometimes, never"
• Fragewörter "who, which, why, how many"
• Fragen mit Präpositionen
• Fragen stellen und beantworten

Kurs-Nr. AJ0403
Kursleitung:	Marga Rita Hollweck, Lehrerin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 17:15-18:45 Uhr, 12 x
Ort:	Schönwerth-Realschule
Gebühr:	78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "English Network Now A1" ab Lektion 2, Klett Verlag
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Englisch A1 - Teil 2

Voraussetzungen: 
Für diesen Kurs benötigen Sie Grundkenntnisse im Gebrauch der einfachen Gegen-
wart - present simple - und der einfachen Vergangenheit - past simple - (z. B. aus 
den Kursen English Network A1 Starter und A1 Unit 1-3). Neueinsteigerinnen und 
Neueinsteiger mit den entsprechenden Vorkenntnissen sind herzlich willkommen!
 
Inhalte: 
In diesem Kurs wiederholen wir die einfache Vergangenheit und beschäftigen uns 
dann ab Unit 4 mit den Adjektiven und den Steigerungsformen, bevor wir zum 
Ende das going-to-future als Zukunftsform kennenlernen. Außerdem führen wir im 
Unterricht kurze Gespräche, um das Gelernte zu festigen. 

Ziele: 
Am Ende des Buches werden Sie in Englisch einfache Gespräche führen und über 
Erlebtes reden können. 

Kurs-Nr. AJ0404
Kursleitung:	Petra Wittkop, Fremdsprachenkauffrau IHK
Zeit:	jeweils Montag, ab 26.02.2024, 17:30-19:00 Uhr, 12 x
Ort:	Schönwerth-Realschule
Gebühr:	78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "English Network Now A1" ab Lektion 4, Klett Verlag; 
2,- € Kopiergeld an Dozentin entrichten

Englisch  A1.2

Voraussetzungen:
Für diesen Kurs benötigen Sie Grundkenntnisse. 

Inhalte/Ziele: 
• Adjektive: Vergleich und Steigerung
• Sätze und Wendungen fürs Telefonieren
• weitere Themen und Vokabeln

Kurs-Nr. AJ0405
Kursleitung:	Marga Rita Hollweck, Lehrerin
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 19:15-20:45 Uhr, 12 x
Ort:	Luitpold-Mittelschule
Gebühr:	78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "English Network Now A1" ab Lektion 5, Klett Verlag
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Englisch A2.2 - Teil 2

Voraussetzungen:
Der Kurs baut auf den Kenntnissen der Lehrbücher English Network Now A1 Starter, 
A1, A2.1 und A2.2 Unit 1-3 auf. Sie benötigen Grundkenntnisse im Gebrauch der 
Gegenwart (present simple), der einfachen Vergangenheit (past simple), des 
going-to- und will-futures, des present perfect, des present und past progressive 
und des Passivs. Neueinsteigerinnen und Neueinsteiger mit den entsprechenden 
Vorkenntnissen sind herzlich willkommen.

Inhalte:
Neu hinzu kommen der Gebrauch von Reflexivpronomen, Adverbien, If-Sätzen Typ II 
und wir unterhalten uns über gerade anfallende Themen.

Ziele: 
Am Ende des Buchs verfügen Sie über eine gute Basis, sich im Alltag, Beruf und 
Urlaub zu verständigen und mit vertieften Englisch-Grundkenntnissen können Sie 
sich über Vieles unterhalten.

Kurs-Nr. AJ0406
Kursleitung:	Petra Wittkop, Fremdsprachenkauffrau IHK
Zeit:	jeweils Montag, ab 26.02.2024, 19:00-20:30 Uhr, 12 x
Ort:	Schönwerth-Realschule
Gebühr:	78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "English Network Now A2.2" ab Lektion 4, Klett Verlag; 
2,- € Kopiergeld an Dozentin entrichten

English A2/B1 - Easy Conversation

Voraussetzungen:
Intermediate knowledge of English is required (level A2)

Inhalte / Ziele:
• small talk about interesting topics, vocabulary + English expressions and their   
 meanings
• various grammatical topics (present perfect, past perfect, phrasal verbs, if-Sätze,  
 etc)

Kurs-Nr. AJ0407
Kursleitung:	Marga Rita Hollweck, Lehrerin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 19:00-20:30 Uhr, 12 x
Ort:	Schönwerth-Realschule
Gebühr:	78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
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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. AJ0408
Kursleitung:	Paul Donhauser, Englischlehrer, Candy Mösner, Muttersprachlerin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 18:30-20:00 Uhr, 10 x
Ort:	Schönwerth-Realschule
Gebühr:	65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56

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. AJ0409
Kursleitung:	Melvin D. Dunn, Muttersprachler
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 19:30-21:00 Uhr, 15 x
Ort:	Schönwerth-Realschule
Gebühr:	98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
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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. AJ0410
Kursleitung:	Melvin D. Dunn, Muttersprachler
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 17:45-19:15 Uhr, 15 x
Ort:	Schönwerth-Realschule
Gebühr:	98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56

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. AJ0411
Kursleitung:	Gisela Schubert, Englischlehrerin
Zeit:	jeweils Montag, ab 11.03.2024, 14:00-15:30 Uhr, 12 x
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Die benötigte Ausgabe von "Spotlight" wird beim ersten Termin bekannt 
gegeben.
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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. AJ0412
Kursleitung:	Gisela Schubert, Englischlehrerin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 12.03.2024, 09:30-11:00 Uhr, 12 x
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Die benötigte Ausgabe von "Spotlight" wird beim ersten Termin bekannt 
gegeben.

Advanced English Conversation B2/C1

Time on your hands? Isn`t it about time you took the time to pass the time of day? 
Or tackle some of those timeless topics? In less than no time, you`ll have the time of 
your life - after all, there`s no time like the present!

Kurs-Nr. AJ0413
Kursleitung:	Philip Wade, Muttersprachler
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 19:00-20:30 Uhr, 15 x
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
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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. AJ0414
Kursleitung:	Susan Batten-Seidl, Englischlehrerin, Muttersprachlerin
Zeit:	jeweils Freitag, ab 01.03.2024, 10:00-11:30 Uhr, 10 x
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56

Foto: istock
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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. Sie lernen grundlegenden Wortschatz und Grammatik, um 
sich in Alltagssituationen zu verständigen.

Kurs-Nr. AJ0415
Kursleitung:	Marina Scheffler, Sprachtrainerin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 05.03.2024, 17:15-18:45 Uhr, 10 x
Ort:	Staatl. Berufliches Schulzentrum, Eingang Sporthalle
Gebühr:	65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "On y va A1", Hueber Verlag

Französisch A1.1

Voraussetzungen:
Wenn Sie bereits ein Semester besucht haben oder auf Reisen, in der Schule oder 
an anderen Orten Vorkenntnisse erworben haben, ist dies der richtige Kurs für Sie.

Inhalte/Ziele:
Dieser Kurs ist eine Fortsetzung des Anfängerkurses und bietet anhand von konkreten 
Alltagssituationen das Rüstzeug für Urlaub und Reise. Am Ende des Kurses können 
Sie sich und andere vorstellen, kurze allgemeine Gespräche führen, z.B. über das 
Wetter oder die Reise, im Restaurant bestellen oder auf dem Markt einkaufen u.v.m.

Kurs-Nr. AJ0416
Kursleitung:	Christl Metzner, Dipl. Übersetzerin Französisch und Englisch
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 17:15-18:45 Uhr, 10 x
Ort:	Luitpold-Mittelschule
Gebühr:	65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "On y va A1" ab Lektion 4, Hueber Verlag
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Französisch A1.2

Voraussetzungen:
Wenn Sie bereits zwei Semester besucht haben oder auf Reisen, in der Schule oder 
an anderen Orten Vorkenntnisse erworben haben, ist dies der richtige Kurs für Sie.

Inhalte/Ziele:
Dieser Kurs bietet anhand von konkreten Alltagssituationen ein solides Basiswissen 
für Urlaub und Reise. Sie trainieren Hören, Sprechen, Lesen und Schreiben und 
können am Ende des Kurses in Gegenwart und Vergangenheit über sich und andere 
sprechen, persönliche Dinge erfragen und darauf antworten, über Speisen und 
Getränke diskutieren, öffentliche Verkehrsmittel benutzen u.v.m.

Kurs-Nr. AJ0417
Kursleitung:	Christl Metzner, Dipl. Übersetzerin Französisch und Englisch
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 17:15-18:45 Uhr, 10 x
Ort:	Luitpold-Mittelschule
Gebühr:	65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "On y va A1" ab Lektion 8, Hueber Verlag

Französisch B1 - conversation facile

Voraussetzungen:
Kenntnisse auf Stufe 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. AJ0418
Kursleitung:	Anne-Marie Brey, Französin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 18:00-19:30 Uhr, 10 x
Ort:	Grammer-Passage, Schulungsraum 1, Ziegelgasse 8
Gebühr:	65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
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. AJ0419
Kursleitung:	Anne-Marie Brey, Französin
Zeit:	jeweils Montag, ab 26.02.2024, 18:00-19:30 Uhr, 10 x
Ort:	Grammer-Passage, Schulungsraum 1, Ziegelgasse 8
Gebühr:	65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
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. AJ0420
Kursleitung:	Anne-Marie Brey, Französin
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 28.02.2024, 19:00-20:30 Uhr, 10 x
Ort:	Grammer-Passage, Schulungsraum 1, Ziegelgasse 8
Gebühr:	65,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
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. AJ0421
Kursleitung:	Arlette Forstmeier, staatl. gepr. Übersetzerin und Dolmetscherin
Zeit:	jeweils Montag, ab 03.06.2024, 10:00-11:30 Uhr, 8 x
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	52,- € = Maximalbetrag
Mitzubringen:	Pas de livre, il y aura des photocopies

Einstiegskurs Italienisch

Dieser Kurs wendet sich an Lernende ohne Sprachkenntnisse zum Erstkontakt mit 
der italienischen Sprache. Sie lernen, bezogen auf wichtige Reisesituationen, ohne 
grammatische Progression, praxisorientierte Wendungen, die sich leicht einprägen. 
Außerdem erfahren Sie unterhaltsame landeskundliche Informationen und Nützliches 
für die Reise nach Italien.

Das Lehrbuch bitte zu Beginn des Kurses am Freitag Abend mitbringen.

Kurs-Nr. AJ0422
Kursleitung:	Susy Herrmann-Wolters, Muttersprachlerin
Zeit:	Freitag, 03.05.2024, 17:30-19:15 Uhr  
Samstag, 04.05.2024, 09:00-12:00 Uhr  
Samstag, 04.05.2024, 14:00-16:45 Uhr  
Sonntag, 05.05.2024, 09:00-12:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	49,- €
Mitzubringen:	Lehrbuch "Italienisch à la carte Neu", Klett Verlag
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Italienisch A1

Voraussetzungen:
Vorkenntnisse, ca. 2 vhs-Semester

Inhalte:
• Einkaufen gehen
• Lebensmittel und Ernährungsgewohnheiten
• über die Familie sprechen
• Wohnungsanzeigen
• Kleidung
• Grammatik: Verben, Pronomen, Adverbien

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

Kurs-Nr. AJ0423
Kursleitung:	Yulia Lauritano, Muttersprachlerin
Zeit:	jeweils Freitag, ab 01.03.2024, 08:15-09:45 Uhr, 15 x
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "Con piacere nuovo A1" ca. ab Lektion 7, Klett Verlag

Foto: istock
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Italienisch A2

Voraussetzungen:
Vorkenntnisse auf Stufe A1/A2.1

Inhalte/Ziele:
In diesem Kurs wollen wir sprechen über
• Bewerbung
• Erzählungen
• Wünsche
Grammatikthemen sind Zukunft und Konjunktiv.

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

Kurs-Nr. AJ0424
Kursleitung:	Yulia Lauritano, Muttersprachlerin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 18:00-19:30 Uhr, 15 x
Ort:	Luitpold-Mittelschule
Gebühr:	98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "Nuovo Espresso 2" ca. ab Lektion 8, Hueber Verlag

Italienisch B1 - Con piacere

Voraussetzungen:
Kenntnisse auf Stufe B1

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. AJ0425
Kursleitung:	Susy Herrmann-Wolters, Muttersprachlerin
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 17:30-19:00 Uhr, 12 x
Ort:	Staatl. Berufliches Schulzentrum, Eingang Sporthalle
Gebühr:	78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "Con piacere nuovo B1" ab Lektion 9, Klett Verlag
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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 
Campania, Molise, Sardegna und Sicilia. 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. AJ0426
Kursleitung:	Susy Herrmann-Wolters, Muttersprachlerin
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 19:00-20:30 Uhr, 12 x
Ort:	Staatl. Berufliches Schulzentrum, Eingang Sporthalle
Gebühr:	78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "Qua e là per l'Italia", Hueber Verlag
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Spanisch  für Anfängerinnen und Anfänger

Voraussetzungen: 
keine Vorkenntnisse notwendig

Inhalte/Ziele:
• sich vorstellen
• sich begrüßen und verabschieden
• nach dem Befinden fragen
• nach der Telefonnummer fragen
• Beruf und Arbeitsort angeben
• Verwandtschaftsbezeichnungen
• grundlegende Grammatik

Kurs-Nr. AJ0427
Kursleitung:	Illiana Simon, Muttersprachlerin
Zeit:	jeweils Montag, ab 26.02.2024, 17:00-18:30 Uhr, 15 x
Ort:	Schönwerth-Realschule
Gebühr:	98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "Con gusto nuevo  A1",  Klett Verlag

Kurs-Nr. AJ0428
Kursleitung:	Illiana Simon, Muttersprachlerin
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 15:30-17:00 Uhr, 15 x
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "Con gusto nuevo  A1", Klett Verlag
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Spanisch A1.1

Voraussetzungen: 
geringe Kenntnisse (ca. 1 Semester)

Inhalte:
Dieser Kurs ist eine Fortsetzung des Anfängerkurses und behandelt folgende 
Themen:
• Lebensmittel einkaufen
• im Restaurant bestellen
• Orientierung in einer Stadt

Ziele:
Ziel ist es, praxisorientierte Wendungen zu erlernen und sie gezielt zu verwenden. 
Grundlegende Grammatik sowie Wortschatz werden ebenso besprochen.

Kurs-Nr. AJ0429
Kursleitung:	Wendy Villalobos, Spanischlehrerin, Muttersprachlerin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 18:15-19:45 Uhr, 12 x
Ort:	Schönwerth-Realschule
Gebühr:	78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "Con gusto nuevo A1" ab Lektion 4, Klett Verlag

Spanisch A2.1

Voraussetzungen:
Sie sollten bereits über Vorkenntnisse auf Stufe A1.1/A1.2 verfügen.  

Inhalte/Ziele:
Zu Beginn des Kurses wiederholen wir Wortschatz und Grammatik auf Stufe 
A1.2, bevor wir mit neuen Themen auf A2 beginnen. Wir sprechen z. B. über 
Lernerfahrungen oder das Einkaufen.

Kurs-Nr. AJ0430
Kursleitung:	Verónica Hynes, Muttersprachlerin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 17:00-18:30 Uhr, 12 x
Ort:	Staatl. Berufliches Schulzentrum, Eingang Sporthalle
Gebühr:	78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "Con gusto nuevo A2", Klett Verlag
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Spanisch  A2.1

Voraussetzungen: 
Vorkenntnisse auf Stufe A1

Inhalte/Ziele:
• Beginn, Fortsetzung und Ende einer Handlung beschreiben
• Charaktereigenschaften
• Wünsche und Fragen in einem Geschäft äußern
• Material und Form von Kleidung beschreiben
• zwischen zwei Alternativen wählen
• über Einkaufsgewohnheiten sprechen
• Körperteile benennen
• Krankheitssymptome schildern
• Zustände und Gewohnheiten der Vergangenheit beschreiben

Kurs-Nr. AJ0431
Kursleitung:	Illiana Simon, Muttersprachlerin
Zeit:	jeweils Freitag, ab 01.03.2024, 16:15-17:45 Uhr, 15 x
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "Con gusto nuevo  A2", Klett Verlag

Spanisch A2.1 - Teil 2

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

Inhalte/Ziele:
• über Vergangenes berichten
• Glückwünsche äußern
• Ratschläge geben
• Landschaften beschreiben
• einen Ausflug organisieren

Kurs-Nr. AJ0432
Kursleitung:	Verónica Hynes, Muttersprachlerin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 18:45-20:15 Uhr, 12 x
Ort:	Staatl. Berufliches Schulzentrum, Eingang Sporthalle
Gebühr:	78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "Con gusto nuevo A2" ca ab Lektion 4/5, Klett Verlag
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Spanisch A2.2

Voraussetzungen: 
gute Grundkenntnisse

Inhalte/Ziele:
Temas cotidianos: Aprendemos a negociar en el mercadillo. Hablamos de hacer 
planes de futuro y expresamos suposiciones. 
Temas gramaticales: Subjuntivo en oraciones relativas. Conjugación de verbos en 
futuro. Manejo de los verbos ir, venir, llevar y traer. Oraciones condicionales.

Kurs-Nr. AJ0433
Kursleitung:	Illiana Simon, Muttersprachlerin
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 17:15-18:45 Uhr, 15 x
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "Perspectivas Ya! A2" ab Lektion 13, 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. AJ0434
Kursleitung:	Illiana Simon, Muttersprachlerin
Zeit:	jeweils Freitag, ab 01.03.2024, 18:00-19:30 Uhr, 15 x
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	98,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
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Portugiesisch/Tschechisch

Portugiesisch A1

Inhalte/Ziele:

• Wiederholung bis Lektion 8
• eine Region und ein Hotel beschreiben
• Reklamationen im Hotel
• Indefinitpronomen, Anwendung von "muito"
• verschiedene Themen und Vokabeln

Kurs-Nr. AJ0435
Kursleitung:	Marga Rita Hollweck, Lehrerin
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 17:30-19:00 Uhr, 12 x
Ort:	Luitpold-Mittelschule
Gebühr:	78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "Beleza! Brasilianisches Portugiesisch für Anfänger" ab Lektion 9, 
Klett Verlag

Tschechisch A1

Voraussetzungen:
Vorkenntnisse aus einem Semester

Inhalte:
• jídlo a pití v restauraci
• konjugace verb číst, pít, jíst
• čísla 100 - 10 000
• moje rodina

Ziele:
Umět objednávat jídlo a pití. Naučit se vyprávět o rodině.

Kurs-Nr. AJ0436
Kursleitung:	Simona Weissova, Muttersprachlerin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 12.03.2024, 19:15-20:45 Uhr, 12 x
Ort:	Schönwerth-Realschule
Gebühr:	78,- € = Maximalbetrag, Gebühr gemäß Staffelung Seite 56
Mitzubringen:	Lehrbuch "Cestina expres A1/1" ab Lektion 3,  Lída Holá Verlag
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Amberger Gesundheitsforum 2024
      - Gesundheit im Gespräch - 

Eine Veranstaltungsreihe der vhs Amberg 
in Zusammenarbeit mit dem Klinikum St. Marien Amberg

Dienstag, 23.01.2024
Kleines Organ - große Wirkung
Neues zum Thema Schilddrüse

Referent:  
    Dr. Wolfram Schief

Dienstag, 30.01.2024
Patientenverfügung aus ärztlicher Sicht

Referent:
  Dr. Jens Trögner

Dienstag, 06.02.2024
Das Endoporthetikzentrum stellt sich vor

Referent:  
Dr. Lukas Parik

Die Veranstaltungen fi nden jeweils um 18.30 Uhr 
im Großen Rathaussaal statt.

Der Eintritt ist frei!
Keine Anmeldung notwendig!

Frühjahr-/Som
m

ersem
ester 2019
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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.



81

G
esundheit

w
w

w.vhs.am
berg.de

Herzsport
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 even-
tuell auftretenden Notfall Vorkehrungen getroffen. Anmeldung zur Koronar-
gruppe mit Abgabe der Verordnung im vhs-Büro, Tel. 10-1340!

Ärzteteam:  Claudia Wildführ, Werner Danhauser, 
 Andreas Pietsch, Dr. Benedikt Fütterer, Dr. Dietrich
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 28.02.2024 bis 24.07.2024 
17.30 Uhr bis 18.30 Uhr (17 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: 25,50 € gesetzlich Versicherte 
(= 1,50 € je Übungsabend) 
170,00 € 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/ihrer Ärztin eine entsprechende 
Verordnung vorlegen.

Kurs-Nr. AJ0601
Kursleitung:	Ingrid Meyer-Knieps, Helena Wertmiller-Fedoseev
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 09.01.2024, 16:30-18:00 Uhr, 24 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. AJ0602
Kursleitung:	Gerd Brückner, Präventionskursleiter/Zusatzqualifikation Rücken,           
Sabine Tremmel, Übungsleiterin Breitensport und Rehabilitation
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 28.02.2024, 17:30-18:30 Uhr, 17 x
Ort:	Max-Josef-Schule, triMAX-Halle 2, Sportlereingang Rückseite Schule
Gebühr:	32,50 €
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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. AJ0603
Kursleitung:	Petra Kopp, Nordic-Walking-Kursleiterin, Bewegungs- und Ernährungscoach
Zeit:	jeweils Freitag, ab 12.04.2024, 17:00-18:30 Uhr, 5 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	35,- €
Mitzubringen:	Schreibmaterial

Foto: panthermedia
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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. AJ0604
Kursleitung:	Evelin Hensel, Präventionskursleiterin
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 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. AJ0605
Kursleitung:	Christine Kummer, Rehasport-Übungsleiterin
Zeit:	jeweils Montag, ab 26.02.2024, 09:30-10:30 Uhr, 10 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	47,- €
Mitzubringen:	Handtuch, Getränk und eigene Matte
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Kurs-Nr. AJ0606
Kursleitung:	Christine Kummer, Rehasport-Übungsleiterin
Zeit:	jeweils Montag, ab 03.06.2024, 09:30-10:30 Uhr, 5 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	24,- €
Mitzubringen:	Handtuch, Getränk und eigene Matte

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. AJ0607
Kursleitung:	Sandra Kolb, Fachwirtin für Prävention und Gesundheitsförderung
Zeit:	jeweils Montag, ab 08.04.2024, 16:30-17:45 Uhr, 10 x
Ort:	Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr:	59,- €
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. AJ0608
Kursleitung:	Gisela Hüner, Wirbelsäulenprädikatskursleiterin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 09:15-10:15 Uhr, 16 x
Ort:	Bürgertreff, Dekan-Hirtreiter-Str. 5, Kursraum I. Stock
Gebühr:	75,- €
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.
Ideal für alle, die ihrem Rücken etwas Gutes tun möchten. Auch für Menschen mit 
leichten Verschleißerscheinungen an der Wirbelsäule oder zur Vorbeugung von  
Osteoporose.

Kurs-Nr. AJ0609
Kursleitung:	Sabine Tremmel, Übungsleiterin Breitensport und Rehabilitation
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 09:00-10:00 Uhr, 8 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	38,- €
Mitzubringen:	Handtuch, Getränk, bequeme sportliche Kleidung und eigene Matte
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Kurs-Nr. AJ0610
Kursleitung:	Gerd Brückner, Präventionskursleiter/Zusatzqualifikation Rücken
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 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. AJ0611
Kursleitung:	Gerd Brückner, Präventionskursleiter/Zusatzqualifikation Rücken
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 18:45-19:45 Uhr, 8 x
Ort:	Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr:	38,- €
Mitzubringen:	Handtuch, Getränk, bequeme sportliche Kleidung und eigene Matte

Übergewicht? - Na und!

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

Inhalte:
• sanfte, gelenkschonende Gymnastik
• Stärkung des Herz-Kreislaufsystems 
• Stabilisierung des Stütz- und Bewegungsapparates 
• Lösen von Verspannungen, dadurch Verbesserung der Haltung
• Entspannung und Dehnen zum Stundenausklang

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

Kurs-Nr. AJ0612
Kursleitung:	Sabine Tremmel, Übungsleiterin Breitensport und Rehabilitation
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 18:00-19:00 Uhr, 8 x
Ort:	Städt. Wirtschaftsschule, Gymnastikraum, Zugang über Spitalgasse
Gebühr:	38,- €
Mitzubringen:	bequeme Kleidung, warme Socken 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. AJ0613
Kursleitung:	Werner Chmelik, anerk. Gesundheitsberater
Zeit:	jeweils Freitag, ab 01.03.2024, 18:30-20:00 Uhr, 10 x
Ort:	Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr:	70,- €
Mitzubringen:	Bequeme Kleidung

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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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. AJ0614
Kursleitung:	Christine Fleischmann, Aqua-Trainerin, Übungsleiterin Prävention
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 09:00-09:45 Uhr, 9 x
Ort:	Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr:	41,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AJ0615
Kursleitung:	Carola Demleitner, Aquafitness-Trainerin
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 09:00-09:45 Uhr, 10 x
Ort:	Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr:	45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AJ0616
Kursleitung:	Carola Demleitner, Aquafitness-Trainern
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 13.06.2024, 09:00-09:45 Uhr, 5 x
Ort:	Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr:	23,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AJ0617
Kursleitung:	Carola Demleitner, Aquafitness-Trainerin
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 10:00-10:45 Uhr, 10 x
Ort:	Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr:	45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!
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Kurs-Nr. AJ0618
Kursleitung:	Carola Demleitner, Aquafitness-Trainerin
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 13.06.2024, 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. AJ0619
Kursleitung:	Evelin Hensel, Aqua-Trainerin, Kneipp-Gesundheitstrainerin
Zeit:	jeweils Montag, ab 26.02.2024, 09:00-09:45 Uhr, 10 x
Ort:	Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr:	45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AJ0620
Kursleitung:	Evelin Hensel, Aqua-Trainerin, Kneipp-Gesundheitstrainerin
Zeit:	jeweils Montag, ab 26.02.2024, 10:00-10:45 Uhr, 10 x
Ort:	Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr:	45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AJ0621
Kursleitung:	Evelin Hensel, Aqua-Trainerin, Kneipp-Gesundheitstrainerin
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 28.02.2024, 09:00-09:45 Uhr, 10 x
Ort:	Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr:	45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!
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Aqua-Fitness

Kurs-Nr. AJ0622
Kursleitung:	Evelin Hensel, Aqua-Trainerin, Kneipp-Gesundheitstrainerin
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 28.02.2024, 10:00-10:45 Uhr, 10 x
Ort:	Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr:	45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AJ0623
Kursleitung:	Maik Hengmith, Aquafitnesstrainer, Gesundheitstrainer
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 17:00-17:45 Uhr, 10 x
Ort:	Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr:	45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AJ0624
Kursleitung:	Maik Hengmith, Aquafitnesstrainer, Gesundheitstrainer
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 28.02.2024, 13:00-13:45 Uhr, 10 x
Ort:	Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr:	45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AJ0625
Kursleitung:	Maik Hengmith, Aquafitnesstrainer, Gesundheitstrainer
Zeit:	jeweils Freitag, ab 01.03.2024, 13:00-13:45 Uhr, 10 x
Ort:	Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr:	45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Fo
to

: p
an

th
er

m
ed

ia



93

G
esundheit

Prävention

w
w

w.vhs.am
berg.de

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. AJ0626
Kursleitung:	Christine Fleischmann, Aqua-Trainerin, Übungsleiterin Prävention
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 10:00-10:45 Uhr, 9 x
Ort:	Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr:	41,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AJ0627
Kursleitung:	Maik Hengmith, Aquafitnesstrainer, Gesundheitstrainer
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 18:00-18:45 Uhr, 10 x
Ort:	Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr:	45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!

Kurs-Nr. AJ0628
Kursleitung:	Maik Hengmith, Aquafitnesstrainer, Gesundheitstrainer
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 19:00-19:45 Uhr, 10 x
Ort:	Kurfürstenbad, Treffpunkt: Fitness-Becken
Gebühr:	45,- € Eintrittskarte nicht enthalten!
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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 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 kehren 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. AJ0629
Kursleitung:	Roman Süsser, Yoga-Lehrer
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 28.02.2024, 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, Müdigkeit und 
Stress. Die Yoga-Stellungen, die erlernt werden, führen Sie langsam und bewusst mit 
tiefer, gleichmäßiger Bauchatmung aus.

Kurs-Nr. AJ0630
Kursleitung:	Roman Süsser, Yoga-Lehrer
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 28.02.2024, 16:45-18:00 Uhr, 12 x
Ort:	Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr:	70,- €
Mitzubringen:	eigene Matte und Decke, bequeme Kleidung

Kurs-Nr. AJ0631
Kursleitung:	Roman Süsser, Yoga-Lehrer
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 18:00-19:15 Uhr, 12 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	70,- €
Mitzubringen:	eigene Matte und Decke, bequeme Kleidung

Kurs-Nr. AJ0632
Kursleitung:	Roman Süsser, Yoga-Lehrer
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 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. AJ0633
Kursleitung:	Yulia Lauritano, Yoga-Instructor
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 17:15-18:15 Uhr, 8 x
Ort:	Hl. Geist Stift, Infanteriestr. 16
Gebühr:	38,- €
Mitzubringen:	eigene Matte und bequeme Sportbekleidung

Kurs-Nr. AJ0634
Kursleitung:	Yulia Lauritano, Yoga-Instructor
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 06.06.2024, 17:15-18:15 Uhr, 8 x
Ort:	Hl. Geist Stift, Infanteriestr. 16
Gebühr:	38,- €
Mitzubringen:	eigene Matte und bequeme Sportbekleidung

Kurs-Nr. AJ0635
Kursleitung:	Yulia Lauritano, Yoga-Instructor
Zeit:	jeweils Freitag, ab 01.03.2024, 10:15-11:15 Uhr, 10 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	47,- €
Mitzubringen:	eigene Matte und bequeme Sportbekleidung
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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   
 Aufwärnen, 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. AJ0636
Kursleitung:	Roman Süsser, Yoga-Lehrer
Zeit:	jeweils Montag, ab 26.02.2024, 18:00-19:15 Uhr, 12 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	70,- €
Mitzubringen:	eigene Matte und Decke, bequeme Kleidung

Kurs-Nr. AJ0637
Kursleitung:	Roman Süsser, Yoga-Lehrer
Zeit:	jeweils Montag, ab 26.02.2024, 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 
Entspannungsverfahren 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. AJ0638
Kursleitung:	Sandra Kolb, Fachwirtin für Prävention und Gesundheitsförderung
Zeit:	jeweils Montag, ab 08.04.2024, 18:00-19:15 Uhr, 10 x
Ort:	Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr:	59,- €
Mitzubringen:	eigene Matte und Decke, Handtuch, bequeme Kleidung
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Qigong ist eine meditative Bewegungsart mit fließend ausgeführten Übungen, 
durch die unsere Energiebahnen erweckt werden. Der Fluss unserer 
Lebensenergie Qi wird gestärkt und bewahrt. Eine Kombination verschiedener 
Übungen harmonisiert die Atmung, stärkt unsere aufrechte Haltung und 
Muskulatur, kurbelt das Kreislaufsystem an und entspannt den Geist. Mit 
einem Lächeln im Gesicht spüren wir den Einklang von Körper und Seele und 
gewinnen Ruhe und Gelassenheit. Qigong spricht alle Menschen an, die sich 
gerne bewegen und damit ihre Selbstheilungskräfte erwecken wollen.

Qigong	-	Harmonie	mit	Bewegung	und	Entspannung

Kurs-Nr. AJ0639
Kursleitung:	Uta Herrmann, Physiotherapeutin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 17:00-18:00 Uhr, 10 x
Ort:	Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr:	47,- €
Mitzubringen:	Bequeme Kleidung, eigene Matte, rutschfeste Socken, evtl. eine kleine 
Decke

Qigong	-	Harmonie	mit	Bewegung,	Entspannung	und	
Meditation

Kurs-Nr. AJ0640
Kursleitung:	Uta Herrmann, Physiotherapeutin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 18:15-19:30 Uhr, 10 x
Ort:	Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr:	59,- €
Mitzubringen:	Bequeme Kleidung, eigene Matte, rutschfeste Socken, evtl. eine kleine 
Decke

Qigong	-	mit	Energie	und	Lebensfreude	in	den	Tag

Kurs-Nr. AJ0641
Kursleitung:	Uta Herrmann, Physiotherapeutin
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 28.02.2024, 09:00-10:00 Uhr, 9 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	42,- €
Mitzubringen:	Bequeme Kleidung, eigene Matte, rutschfeste dicke Socken, eine kleine 
Decke
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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-Stils fließend ausführen können
• 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. AJ0642
Kursleitung:	Werner Chmelik, anerk. Gesundheitsberater
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 20:00-21:00 Uhr, 12 x
Ort:	Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr:	56,- €
Mitzubringen:	Bequeme Kleidung, Socken
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Tai Chi - Kurzform Yang-Stil Teil 2

Ziel des Kurses ist die Fortführung der östlichen 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 den entsprechenden Teil der Kurzform 
selbständig ausführen kann.

Voraussetzungen:
keine, aber Kurzform Teil 1 wäre von Vorteil

Inhalt:
Kurzform Teil 2 mit neuen Übungen

Kurs-Nr. AJ0643
Kursleitung:	Johann Bauer
Zeit:	Montag, 22.04.2024, 17:45-19:45 Uhr  
Montag, 29.04.2024, 17:45-19:45 Uhr  
Montag, 06.05.2024, 17:45-19:45 Uhr  
Montag, 13.05.2024, 17:45-19:45 Uhr
Ort:	Städt. Wirtschaftsschule, Gymnastikraum, Zugang über Spitalgasse
Gebühr:	54,- €
Mitzubringen:	Sportkleidung, leichte Schuhe
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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.
Teil 1 und 2 werden vertieft.

Achtung: 1. Kurstag 17:45 - 19:45 Uhr!

Kurs-Nr. AJ0644
Kursleitung:	Johann Bauer
Zeit:	Montag, 03.06.2024, 17:45-19:45 Uhr  
Montag, 10.06.2024, 17:45-19:15 Uhr  
Montag, 17.06.2024, 17:45-19:15 Uhr  
Montag, 24.06.2024, 17:45-19:15 Uhr
Ort:	Städt. Wirtschaftsschule, Gymnastikraum, Zugang über Spitalgasse
Gebühr:	44,- €
Mitzubringen:	Sportkleidung, leichte Schuhe

Tai Chi - Korrektur und Vertiefung der vollständigen Form 
(Teile 1-3)

Voraussetzungen:
Kurzform Teile 1 bis 3

Inhalt:
Korrektur und Vertiefung der vollständigen Kurzform

Kurs-Nr. AJ0645
Kursleitung:	Johann Bauer
Zeit:	Montag, 01.07.2024, 17:45-19:45 Uhr
Ort:	Städt. Wirtschaftsschule, Gymnastikraum, Zugang über Spitalgasse
Gebühr:	14,- €
Mitzubringen:	Sportkleidung, leichte Schuhe
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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 
herbeiführen und so auch zu innerer Ruhe kommen. In diesem Kurs lernen Sie 
außerdem verschiedene Kombinationstechniken, wie z. B. Atementspannungen 
kennen.

Kurs-Nr. AJ0646
Kursleitung:	Antje Eckardt-Vogel, Entspannungspädagogin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 07.05.2024, 17:15-18:15 Uhr, 6 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	46,- €
Mitzubringen:	eigene Matte, Decke und evtl. Kissen

Autogenes Training Grundstufe

Sich wirkungsvoll und effektiv entspannen und dies auch schnell abrufen zu können 
gewinnt immer mehr an Bedeutung.

Das Autogene Training (AT) arbeitet auf der Gedankenebene und Sie können somit 
positiven Einfluss auf Ihr Organsystem (z. B. Magen- und Darmtrakt, Herz-Kreislauf-
system) nehmen und Stress entgegenwirken.

Im AT der Grundstufe werden die 6 Grundformeln, eine Zusatzformel und eine auf 
Sie individuell anpassbare Formel gelehrt.

Kurs-Nr. AJ0647
Kursleitung:	Antje Eckardt-Vogel, Entspannungspädagogin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 07.05.2024, 18:30-19:30 Uhr, 6 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	46,- €
Mitzubringen:	eigene Matte, Decke und evtl. Kissen
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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. AJ0648
Kursleitung:	Evelin Hensel, Präventionskursleiterin
Zeit:	jeweils Montag, ab 04.03.2024, 17:00-18:30 Uhr, 10 x
Ort:	Treffpunkt: Segelflugplatz / Flugzeughalle
Gebühr:	70,- €
Mitzubringen:	Feste, griffige Schuhe, atmungsaktive Kleidung, eigene Smovey-Ringe

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, um das eigene Training sinnvoll 
anzupassen und zu gestalten.

Bei regelmäßigem Training bietet Nordic-Walking viele Vorteile: Verbesserung des 
Stoffwechsels, Immunsystems, Wohlbefindens und der Sauerstoffzufuhr sowie 
Stärkung von Rücken und Gelenken.

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt.
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Kurs-Nr. AJ0649
Kursleitung:	Petra Kopp, Nordic-Walking-Kursleiterin, Bewegungs- und Ernährungscoach
Zeit:	jeweils Montag, ab 06.05.2024, 17:30-19:00 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 angeben!)

Nordic-Walking-Treff

Voraussetzungen:
allgemeine Grundfitness
Grundkenntnisse der Nordic-Walking-Technik

Inhalte: 
• Wiederholung der Nordic-Walking-Technik
• Warm-Up und Cool-Down
• Vertiefung der korrekten Technik inkl. Fehlerkorrektur je nach Wunsch und   
 Kenntnisstand der Gruppe

Ziele:
Optimierung der Nordic-Walking-Technik
Bei regelmäßigem Training bietet Nordic-Walking viele Vorteile: Verbesserung des 
Stoffwechsels, Immunsystems, Wohlbefindens und der Sauerstoffzufuhr sowie 
Stärkung von Rücken und Gelenken.

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt.

Kurs-Nr. AJ0650
Kursleitung:	Petra Kopp, Nordic-Walking-Kursleiterin, Bewegungs- und Ernährungscoach
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 08.05.2024, 18:00-19:30 Uhr, 5 x
Ort:	Treffpunkt: Segelflugplatz / Flugzeughalle
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 angeben!)
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Bestes Sehen & Hören

bei MATT in Amberg

Jetzt kostenlos Augen
und Gehör testen lassen

MATT optik • akustik in Amberg
Bahnhofstraße 14 | 92224 Amberg
Tel. 09621 24105 | amberg@matt.de

QR-Code scannen &
Termin vereinbaren
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Frauenpower -
BodyWorkout mit Hula Hoop und Smovey-Ringen

Sie möchten ein ganzheitliches Training, Ihre Ausdauer und Fitness verbessern, 
etwas für Ihren Muskelaufbau und für die Koordination tun? Dann sind Sie hier genau 
richtig! Ein Kurs mit Abwechslung und Spaß. Wir trainieren mit Hula Hoop Reifen und 
Smovey-Ringen.

Hula Hoop - ein effektives Ganzkörpertraining zur Stärkung der Körpermitte und der 
Rückenmuskulatur, aber auch für die Kräftigung von Bauch, Beinen und Po. Nicht 
nur mit Spaß und Freude den Reifen auf der Hüfte spielen lassen, auch vielfältige 
Fitnessübungen sind mit dem Reifen möglich.

SmoveyFITNESS - das Trainingsprogramm für den gesamten Körper. Mit gezielten 
Übungen werden funktionelle Bewegungen trainiert, die Durchblutung gefördert, 
die Tiefenmuskulatur aktiviert und das Herz-Kreislaufsystem gestärkt. Ausdauer-, 
Gleichgewichts-, Koordinations- und Kräftigungsübungen mit den "grünen Ringen" 
steigern die Lebensfreude und die Leistungsfähigkeit.

Kurs-Nr. AJ0651
Kursleitung:	Petra Jäger, Ernährungs- und Gesundheitsberaterin
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 07.03.2024, 15:30-16:30 Uhr, 3 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	20,- €
Mitzubringen:	eigene Matte und Getränk. Hula Hoop Reifen und Smovey-Ringe werden 
von Dozentin gestellt
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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. AJ0652
Kursleitung:	Heike Dlesk-Schaller, Physiotherapeutin, Pilates-Trainerin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 18:00-19:00 Uhr, 8 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	49,- €
Mitzubringen:	eigene Matte, Faszienrolle, Sportkleidung, Handtuch, evtl. rutschfeste 
Socken, kleines Kissen,Trinkflasche
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Training der Tiefenmuskulatur

Inhalte:
• gezieltes Training der Tiefenmuskulatur 
• Kräftigung der Helfermuskeln

Ziele:
• besseres Körpergefühl
• Verbesserung der allgemeinen Fitness, der Körperhaltung und der    
 Leistungsfähigkeit

Kurs-Nr. AJ0653
Kursleitung:	Sabine Tremmel, Übungsleiterin Breitensport und Rehabilitation
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 09:00-10:00 Uhr, 8 x
Ort:	Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr:	38,- €
Mitzubringen:	eigene Matte, Sportkleidung, Getränk

Ihr Immobilienmakler für Amberg und Umgebung

Marienstraße 8
92224 Amberg

info@wohnwert-immobilien.com
www.wohnwert-immobilien.com

09621 | 97 06 259
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Shape up!

Voraussetzungen:
Spaß und Freude an der Bewegung. Der Kurs ist für Frauen und Männer 
gleichermaßen  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. AJ0654
Kursleitung:	Birgit Steininger, Übungsleiterin B-Lizenz und Breitensport
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 06.03.2024, 16:30-17:30 Uhr, 10 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	47,- €
Mitzubringen:	feste Turnschuhe, eigene Matte, Handtuch, ggf. Getränk

Kurs-Nr. AJ0655
Kursleitung:	Birgit Steininger, Übungsleiterin B-Lizenz und Breitensport
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 06.03.2024, 17:45-18:45 Uhr, 10 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	47,- €
Mitzubringen:	feste Turnschuhe, eigene Matte, Handtuch, ggf. Getränk
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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. AJ0656
Kursleitung:	Mercedes Materak, Fitnesstrainerin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 18:30-19:30 Uhr, 10 x
Ort:	Staatl. Berufliches Schulzentrum, Sporthalle
Gebühr:	47,- €
Mitzubringen:	eigene Matte, Handtuch, Getränk

Kurs-Nr. AJ0657
Kursleitung:	Mercedes Materak, Fitnesstrainerin
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 28.02.2024, 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. AJ0658
Kursleitung:	Birgit Steininger, Übungsleiterin B-Lizenz und Breitensport
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 07.03.2024, 09:00-10:00 Uhr, 10 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	47,- €
Mitzubringen:	feste Turnschuhe, eigene Matte, Handtuch und Getränk

Kurs-Nr. AJ0659
Kursleitung:	Birgit Steininger, Übungsleiterin B-Lizenz und Breitensport
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 07.03.2024, 10:15-11:15 Uhr, 10 x
Ort:	Raseliushaus, Seminarraum II. Stock
Gebühr:	47,- €
Mitzubringen:	feste Turnschuhe, eigene Matte, Handtuch und Getränk

„Wer rastet, der rostet!“
Dieses Sprichwort gilt nicht nur für´s Gehirn, 

sondern auch für den ganzen Körper.
Wer körperlich aktiv ist, tut nicht nur seinen Muskeln 

und Gelenken etwas Gutes, sondern sagt zugleich 
seinen grauen Zellen den Kampf an.
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Flacher Bauch - starker Rücken

Voraussetzungen:
Keine - nur 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. AJ0660
Kursleitung:	Christina Böhm, Group-Trainerin u. Step, B-Lizenz
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 20:00-20:50 Uhr, 12 x
Ort:	Willmannschule/kleine Halle, Eingang Rembrandtstraße
Gebühr:	47,- €
Mitzubringen:	eigene Matte, Handtuch, Getränk
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Bauch - Beine - Po

Voraussetzungen:
Spaß an der Bewegung

Inhalte:
• gelenkschonendes Ganzkörpertraining vor allem für Bauch, Beine, Po und Rücken 
• Ausdauerförderung
• Fettabbau - Muskelaufbau
• Beweglichkeitstraining
• Entspannung und Dehnen am Ende der Stunde

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

Kurs-Nr. AJ0661
Kursleitung:	Anita Lange, Aerobic-Trainerin, Step-Trainerin, Fitnesstrainerin B-Lizenz
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 20:00-21:00 Uhr, 12 x
Ort:	Staatl. Berufliches Schulzentrum, Sporthalle
Gebühr:	56,- €
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. AJ0662
Kursleitung:	Gabi Riß, Aerobic-Trainerin, Präv.- u. Rehasportübungsleiterin
Zeit:	jeweils Freitag, ab 01.03.2024, 08:45-09:45 Uhr, 11 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	52,- €
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. AJ0663
Kursleitung:	Christian Szumlewski, Präventionstrainer, B-Lizenz-Fitnesstrainer
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 18:30-19:30 Uhr, 14 x
Ort:	Barbaraschule/große Halle, Eingang Rembrandtstraße
Gebühr:	66,- €
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. AJ0664
Kursleitung:	Christian Szumlewski, Präventionstrainer, B-Lizenz-Fitnesstrainer
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 19:45-20:45 Uhr, 14 x
Ort:	Barbaraschule/große Halle, Eingang Rembrandtstraße
Gebühr:	66,- €
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. AJ0665
Kursleitung:	Christina Böhm, Group-Trainerin u. Step, B-Lizenz
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 27.02.2024, 19:00-19:50 Uhr, 12 x
Ort:	Willmannschule/kleine Halle, Eingang Rembrandtstraße
Gebühr:	47,- €
Mitzubringen:	eigene Matte, Handtuch, Getränk
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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. AJ0666
Kursleitung:	Mario Kolb, Aerobic- u. Fitness-Coach, Tänzer u. Choreograph, Hip Hop- und 
Salsation Instructor
Zeit:	jeweils Montag, ab 26.02.2024, 18:30-20:00 Uhr, 10 x
Ort:	Barbaraschule/große Halle, Eingang Rembrandtstraße
Gebühr:	70,- €
Mitzubringen:	Sportschuhe, Handtuch, Getränk

Kurs-Nr. AJ0667
Kursleitung:	Mario Kolb, Aerobic- u. Fitness-Coach, Tänzer u. Choreograph, Hip Hop- und 
Salsation Instructor
Zeit:	jeweils Montag, ab 10.06.2024, 18:30-20:00 Uhr, 5 x
Ort:	Barbaraschule/große Halle, Eingang Rembrandtstraße
Gebühr:	35,- €
Mitzubringen:	Sportschuhe, Handtuch, Getränk

Bringen Sie Ihren Körper mit Ausdauertraining oder 
Workouts in Form. Spüren Sie, wie Sie mit 

regelmäßiger Bewegung neue Energie gewinnen!
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Zumba Step

Zumba Step ist eine Mischung aus Fitness, Tanz und Step Aerobic mit dem Ziel 
vor allem Ausdauer, Oberschenkel-, Bein- und Gesäßmuskeln zu trainieren. Durch 
das Step Board findet das Workout auf zwei Ebenen statt, wodurch die Schritte 
noch intensiver wirken. Genau wie beim klassischen Zumba Fitness stehen auch in 
der Step-Version Musik und Spaß im Vordergrund. Ihr müsst nicht tanzen können, 
um Zumba zu machen. Fühlt die Musik, lasst euch von den lateinamerikanischen 
Rhythmen mitreißen und habt einfach nur Spaß!

Kurs-Nr. AJ0668
Kursleitung:	Magdalena Meier, Zumba Instructor
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 28.02.2024, 18:00-19:00 Uhr, 9 x
Ort:	Willmannschule/kleine Halle, Eingang Rembrandtstraße
Gebühr:	42,- €
Mitzubringen:	feste Schuhe, Handtuch, Getränk

Kurs-Nr. AJ0669
Kursleitung:	Magdalena Meier, Zumba Instructor
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 28.02.2024, 19:15-20:15 Uhr, 9 x
Ort:	Barbaraschule/große Halle, Eingang Rembrandtstraße
Gebühr:	42,- €
Mitzubringen:	feste Schuhe, Handtuch, Getränk

Mein Name ist Magdalena. 
Sowohl beruflich, im Bereich Design, als auch 

privat ist mir Kreativität sehr wichtig. Als 
Ausgleich zum Bürojob gestalte ich meine 
Freizeit sehr aktiv, von Laufen, Radfahren, 

Wandern bis hin zu Zumba, Yoga oder 
Schwimmen. Im Sommer verbringe ich 

meine Zeit gerne draußen, wohingegen man 
mich in den „ungemütlicheren“ Jahreszeiten 
beim Zumba in der Halle antrifft. Die Musik 

und die Bewegung bringen mich auch in den 
kalten Monaten ins Schwitzen und lassen die 

Regentage schnell vergehen.

N E U ! !

N E U ! !
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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, 
etwas Neues auszuprobieren, ist alles, was Sie mitbringen sollten.

Kurs-Nr. AJ0670
Kursleitung:	Birgit Huber, Erzieherin und Musikgartenlehrerin
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 29.02.2024, 17:00-17:45 Uhr, 4 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	24,- €
Mitzubringen:	Bequeme Kleidung, rutschfeste Socken/Turnschuhe

Kurs-Nr. AJ0671
Kursleitung:	Birgit Huber, Erzieherin und Musikgartenlehrerin
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 11.04.2024, 17:00-17:45 Uhr, 4 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	24,- €
Mitzubringen:	Bequeme Kleidung, rutschfeste Socken/Turnschuhe
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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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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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Literatur / Geschichte und Kunstgeschichte

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

Die neue Literaturliste ist zu Beginn des Semesters bei der vhs erhältlich!

Kurs-Nr. AJ0800
Kursleitung:	Karin Wildfeuer, M.A., Literaturwissenschaftlerin
Zeit:	Mittwoch, 13.03.2024, 19:00-21:00 Uhr  
Mittwoch, 15.05.2024, 19:00-21:00 Uhr  
Mittwoch, 12.06.2024, 19:00-21:00 Uhr  
Mittwoch, 17.07.2024, 19:00-21:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Stadtbibliothek
Gebühr:	44,- €

Alte Handschriften 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. AJ0801
Kursleitung:	Dr. Andreas Erb, Stadtarchivar
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 06.03.2024, 18:30-21:00 Uhr, 4 x
Ort:	Stadtarchiv, Paulanerplatz 17
Gebühr:	48,- €
Mitzubringen:	Schreibmaterial
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Ocker, Umbra, Siena - Farberde aus dem Sulzbacher Land

Wer weiß eigentlich noch, dass das Gebiet um Edelsfeld, Königstein und Neukirchen 
bis in die 1920er Jahre eines der Hauptgewinnungsgebiete für Farberde in 
Deutschland war? Dass aus der Putzerzeche am Haidweiher der "Amberger Dreck", 
eine Farberde mit besonderen Chemismus, gewonnen und in der Farbmühle Rotter 
im Drahthammer weiterverarbeitet wurde?

Mit dem Bau der Ostbahn Mitte des 19. Jahrunderts wurden riesige Farberdelager 
angestochen und, meist im bäuerlichen Nebenerwerb, die Farberde bergmännisch 
gewonnen. Der Niedergang kam Ende der 1920er Jahre mit Einführung der 
synthetischen Farben. In der letzten Farberdergrube bei Haag wurde bis 1964 Ocker 
abgebaut.

Die Präsentation ist ein Streifzug durch Entstehung, Abbau, Verarbeitung und 
Vermarktung der Farberde.

Kurs-Nr. AJ0802
Kursleitung:	Dieter Dörner, Kreisheimatpfleger
Zeit:	Montag, 11.03.2024, 19:00-20:30 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	5,- €

Was haben ein lächelnder Engel, ein Strebepfeiler 
und eine Heilige Helena gemeinsam?

Sie alle sind in der Martinskirche in Amberg zu finden. Der Kurs möchte an drei 
Vormittagen der ausgereiften Architektur, dem goldglänzenden Bild von der 
Kreuzauffindung der Heiligen Helena und dem so sanft lächelnden Engel der 
Verkündigungsgruppe nachgehen. Wo sind Vorbilder zu finden, wie sind die 
Amberger Schätze in die Kunstgeschichte einzuordnen? Sie werden in die 
spätgotische Baukunst eintauchen, von dem Münchner Maler Polack erfahren und 
die "Geschwister" des lächelnden Engels kennenlernen. Spannende Vergleiche, 
reiche Bebilderung und interessante Informationen werden Ihnen die schon oft 
gesehenen Werke noch näherbringen.

Kurs-Nr. AJ0803
Kursleitung:	Beate Wolters, M. A., Kunsthistorikerin
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 10.04.2024, 09:30-10:30 Uhr, 3 x
Ort:	Stadtmuseum
Gebühr:	16,- €
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Kurs-Nr. AJ0804
Kursleitung:	Beate Wolters, M. A., Kunsthistorikerin
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 10.04.2024, 10:45-11:45 Uhr, 3 x
Ort:	Stadtmuseum
Gebühr:	16,- €

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 
Werke von da Vinci, El Greco, Raffael, Gerhard Richter usw. So soll ein tieferes 
Verständnis entwickelt werden. Es soll ein kurzweiliger und informativer Austausch 
werden; Diskussionen (auch kritische) sind durchaus erwünscht.

Kurs-Nr. AJ0805
Kursleitung:	Marcus Trepesch, Bildender Künstler (Maler/Illustrator)
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 02.05.2024, 18:30-20:00 Uhr, 5 x
Ort:	Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr:	50,- €

Foto: privat
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Die un(über)hörbare Begleiterin - 
Streifzug durch Geschichte und Gegenwart der Filmmusik

Schon als die Gebrüder Lumière 1895 erstmals ihren Kinematografen anwarfen, 
spielte dazu ein angeheuerter Pianist - einerseits um das Rattern des Projektors 
zu übertönen, aber auch schon, um den noch stummen Bildern Seele und Emotion 
einzuhauchen. So ist die Entwicklung des Kinofilms untrennbar mit der Geschichte 
der Filmmusik verbunden, vor allem ab 1927, als der Tonfilm die Aufnahme von 
Musikspuren parallel zu den bewegten Bildern möglich machte.

Seither ist die Filmmusik zu einer speziellen Kunstsparte geworden, die ihre eigenen 
Meister wie Hans Zimmer hervorgebracht hat, und wir haben viele Genres des 
Musikfilms, wie z. B. Film-Musicals oder filmische Musikerportraits. Vor allem aber 
haben wir in fast allen Filmen die musikalische Untermalung der Handlung - oft so 
raffiniert, dass wir sie kaum mehr wahrnehmen, sie uns aber sofort fehlen würde, 
wenn es sie nicht gäbe.

Der multimediale Vortrag von Peter Seidl ist ein Beitrag zur Ausstellung "Film ab!  
Amberger Kinogeschichte(n)" im Stadtmuseum.

Kurs-Nr. AJ0806
Kursleitung:	Peter Seidl, Stadtführer, Musiker, Lyriker
Zeit:	Mittwoch, 12.06.2024,  19:00-20:30 Uhr, 1 x
Ort:	Stadtmuseum
Gebühr:	10,- €

Foto: Pexels
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Kulturgeschichte

Eine haarige Geschichte -
Der Bart und seine prominenten Träger 
durch die Jahrhunderte

Was haben Karl Marx und John Lennon, Gandalf und der Nikolaus, Barbarossa 
und Conchita Wurst mit dem Eismann Ötzi und vielen jungen Männern von heute 
gemeinsam? Genau: eine imposante Gesichtsbehaarung. Seit jeher gehören Bärte 
zu Herrschern und Heiligen, zu Revoluzzern und Weisen. Und offenbar leben wir 
auch jetzt wieder in haarigen Zeiten. 

Grund genug für den Referenten (und Bartträger) Peter Seidl, um sich einmal mit 
der Kulturgeschichte des Bartes, im Wechsel zwischen glattrasierten und bärtigen 
Epochen, zu beschäftigen. In seinem Vortrag verknüpft er viele geschichtlichen 
Details mit zahlreichen Bildern zu einer humorvollen und lehrreichen Zeitreise.

Kurs-Nr. AJ0807
Kursleitung:	Peter Seidl, Stadtführer, Musiker, Lyriker
Zeit:	Mittwoch, 10.04.2024, 19:00-20:30 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	10,- €

„SchreibRaumZeit“ entdeckt Amberg und Umgebung 
in Kooperation mit der vhs Amberg

In der neuen Schreibgruppe „SchreibRaumZeit“ lassen 
wir uns gemeinsam von Amberg und seinen lebendigen 
kulturellen Aktivitäten inspirieren, um kreative Texte 
oder Geschichten zu erschaffen. Gemeinsam mit 
dem Amberger Schriftsteller Friedrich Brandl und der 
Filmemacherin Dr. Sandra Salb gehen wir einmal 
im Monat auf Spurensuche für kreatives Schreiben. 
Erfahrung im Schreiben ist nicht notwendig, nur die 
Freude am gemeinsamen Schreiberlebnis. 

Die Gruppe „SchreibRaumZeit“ trifft sich in der Grammer-
Passage, Ziegelgasse 8, Raum 2, in Amberg. Wir wollen 
uns einmal im Monat regelmäßig treffen - ohne Vereins-
status - Texte schreiben und wer möchte vorlesen.  
 
Friedrich Brandl können Sie unter der Amberger Telefonnummer 14323 oder         
per E-Mail unter mail@brandl-amberg.de und Dr. Sandra Salb unter 
info@schreibraumzeit.de erreichen. Termine auf Anfrage.

Foto: privat
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Kulturfahrten

Kulturfahrten I. Halbjahr 2024
unter der Leitung von Frau Ingeborg Torunsky

 (Änderungen vorbehalten)

Do, 29.02.24 AJ0808 Führung durch das Amberger Rathaus und 
    Betriebsbesichtigung der Fa. Deprag  
Do, 28.03.24 AJ0809 Fa. BHS Corrugated in Weiherhammer
                                           Bohrturm Windischeschenbach

Do, 25.04.24         AJ0810      Druckzentrum Oberpfalz Medien in Weiden

Do, 23.05.24        AJ0811       Kloster Schöntal in Baden-Würtemberg

Do, 27.06.24          AJ0812      Donauwörth und Fuchsienstadt Wemding im Ries

Do, 25.07.24          AJ0813      Coburg und Europäisches Museum für Modernes Glas

Do, 29.08.24        AJ0814       Eichstätt mit Dom und Stadtführung

Die Fahrtkosten und Abfahrtzeiten werden kurz vor der Fahrt

per Anschreiben bekanntgegeben!
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GRÖSSTER

WhiskyAbendWhiskyAbend
DER OBERPFALZ

SA .  2 3 .  M Ä R Z  2 0 2 4   |  A M BE RG  ·  C ON G R E S S  C E N T RU M

6 WHISKYS · 5-GÄNGE-MENÜ | 17:30 UHR · V VK: 149,- € www.okticket.de

LIVE MUSIC BY JACK’S HEROES PLUS SPECIAL-ACTS

Tasting & Dinner

w w w.acc-a mb e rg.de

  

 

 

 

 

 

Für Schulen, Firmen, Vereine, Behörden und Gruppen organisieren wir 
gerne Halbtages-, Tages- oder mehrtägige Ausflugsfahrten. Unsere 
Leistungen umfassen die Organisation der Busfahrt, Buchungen von 
Hotels, Restaurants, Fährüberfahrten, Führungen, Museums- und 

Betriebsbesichtigungen. 
 

reisebüro reichert GmbH 
Dr.-Aigner-Straße 6, 92224 Amberg, Tel. 09621 49490, Fax 09621 494949 

www.bus-reichert.de   info@bus-reichert.de 
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Kochen und Genießen

"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 Handwerkzeuge, 
Erfahrungsaustausch und Brotzeit.

Kurs-Nr. AJ0900
Kursleitung:	Johanna Stürber
Zeit:	Samstag, 02.03.2024, 10:00-15:00 Uhr
Ort:	Dr. Klug Str. 33, 92224 Amberg
Gebühr:	35,- €
Mitzubringen:	Schürze, Stoffbeutel, 500 gr. Glas (z. B. Einmach- oder Joghurtglas) für den 
Sauerteig! 10,- € für Zutaten sind direkt an Dozentin zu zahlen!

Kurs-Nr. AJ0901
Kursleitung:	Johanna Stürber
Zeit:	Samstag, 09.03.2024, 10:00-15:00 Uhr
Ort:	Dr. Klug Str. 33, 92224 Amberg
Gebühr:	35,- €
Mitzubringen:	Schürze, Stoffbeutel, 500 gr. Glas (z. B. Einmach- oder Joghurtglas) für den 
Sauerteig! 10,- € für Zutaten sind direkt an Dozentin zu zahlen!

Kurs-Nr. AJ0902
Kursleitung:	Johanna Stürber
Zeit:	Samstag, 16.03.2024, 10:00-15:00 Uhr
Ort:	Dr. Klug Str. 33, 92224 Amberg
Gebühr:	35,- €
Mitzubringen:	Schürze, Stoffbeutel, 500 gr. Glas (z. B. Einmach- oder Joghurtglas) für den 
Sauerteig! 10,- € für Zutaten sind direkt an Dozentin zu zahlen!
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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. AJ0903
Kursleitung:	Yun Chao
Zeit:	Dienstag, 23.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Ort:	Schönwerth-Realschule, Küche
Gebühr:	30,- €
Mitzubringen:	Geschirrtücher und Frischhaltedosen

Türkische Küche

An diesem Abend werden die Teilnehmenden in die Geheimnisse der türkischen 
Küche eingeführt und erfahren allerlei Wissenswertes rund um die Zubereitung der 
Rezepte und verwendeten Lebensmittel. Auch auf die türkische Landeskunde wird 
näher eingegangen. Auf der Menükarte stehen traditionelle türkische Gerichte, die 
unter Anleitung gekocht werden. Es werden Bulgursalat (Kisir) Ali Nazik Kebap, Ezo 
Gelin Suppe und Tzaziki (Cacik) zubereitet. Dazu gibt es schwarzen Tee.

Kurs-Nr. AJ0904
Kursleitung:	Ayhan Sen
Zeit:	Dienstag, 14.05.2024, 18:00-21:00 Uhr
Ort:	Schönwerth-Realschule, Küche
Gebühr:	22,- €
Mitzubringen:	Geschirrtücher, Frischhaltedosen, Wischlappen
Kosten für Lebensmittel ca. 10,- € sind direkt an Dozentin zu zahlen!

Ich bin Ayhan Sen und lebe seit 
33 Jahren in Deutschland.

Für meine Freunde koche ich schon seit 
vielen Jahren zu besonderen Anlässen und 

habe diese Leidenschaft mittlerweile zu 
meinem Beruf gemacht.

Kochen ist gleichzeitig auch 
mein größtes Hobby.

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. AJ0905
Kursleitung:	Helga Dollhofer-Veleta, Visagistin, Make-up Artist
Zeit:	Freitag, 17.05.2024,  17:30-21:15 Uhr, 1 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	25,- €
Mitzubringen:	Kleiner Standspiegel sofern vorhanden, 5,- € Materialgebühr (direkt an 
Dozentin zu zahlen)

Zu natürlicher Schönheit mit den richtigen Farben

Inhalte:
• Zusammenhänge: Farbton - passende Farben
• welcher Farbtyp bin ich selbst
• welche Farben sollte 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. AJ0906
Kursleitung:	Helga Dollhofer-Veleta, Visagistin, Make-up Artist
Zeit:	Mittwoch, 12.06.2024,  17:30-21:15 Uhr, 1 x
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	25,- €
Mitzubringen:	Kleiner Standspiegel sofern vorhanden, 5,- € Materialkosten (direkt an 
Dozentin zu zahlen)
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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. AJ0907
Kursleitung:	Helga Dollhofer-Veleta, Visagistin, Make-up Artist
Zeit:	Dienstag, 23.07.2024,  17:30-21:15 Uhr, 1 x
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	25,- €
Mitzubringen:	kleiner Standspiegel sofern vorhanden, 5,- € Materialkosten (direkt an 
Dozentin zu zahlen)

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, Feuchtigkeitsfluid, 
Lippenbalsam und festes Deo, welche die Teilnehmenden mit ausführlichem Skript 
nach Hause mitnehmen. Sie erfahren Wissenswertes über Haltbarkeit, Inhaltsstoffe 
und Verwendung.

Kurs-Nr. AJ0908
Kursleitung:	Christine Jonas
Zeit:	Freitag, 05.07.2024, 15:00-19:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	27,- €
Mitzubringen:	Getränk, evtl. Imbiss, Küchenschürze, Schreibmaterial, 20,- € Materialkosten 
(direkt an Dozentin zu zahlen!)



134

Handwerk und Kunsthandwerk

Ku
ltu

r u
nd

 K
re

at
iv

Te
l. 

09
62

1/
10

-1
23

8 
/ 1

0-
13

40
 / 

10
-1

86
8

Ran an die Häkelnadeln! 
Anfängerkurs für Links- und Rechtshänder/-innen

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. AJ0909
Kursleitung:	Andrea Hartinger
Zeit:	jeweils Samstag, ab 02.03.2024, 10:00-11:30 Uhr, 4 x
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	40,- €
Mitzubringen:	Häkelnadel und Wolle, falls vorhanden und gute Laune!
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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. AJ0910
Kursleitung:	Renate Brandel-Motzel, Goldschmiedemeisterin
Zeit:	Samstag, 20.04.2024, 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!
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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. AJ0911
Kursleitung:	Renate Brandel-Motzel, Goldschmiedemeisterin
Zeit:	Samstag, 20.04.2024, 10:15-13:15 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Sprachenraum
Gebühr:	22,- €
Mitzubringen:	Materialkosten: 9,50 bis 46,- € für Freundschaftsring, 37,50 bis 47,- € für  
Wickelring, Stapelringe 9,50 bis 18,- €, Werkzeug wird zur Verfügung gestellt!

Wir zeichnen wie DaVinci

Dieser Kurs stellt sicher, dass die Teilnehmerinnen und Teilnehmer in 8 Sitzungen 
die soliden Grundlagen des Porträtzeichnens erlernen. Die im Kurs erlernte Methode 
basiert auf klassischen, akademischen Studien. Werkzeuge können Bleistifte, 
Kohlestifte oder Pastellstifte sein. Für Zeichenutensilien und Zeichenpapier müssen 
die Teilnehmenden selbst sorgen. Während des Kurses wird ein Live-Modell zur 
Verfügung gestellt.

Kurs-Nr. AJ0912
Kursleitung:	Lilian Kovacs, Bildhauerin
Zeit:	jeweils Samstag, ab 09.03.2024, 17:30-19:30 Uhr, 8 x
Ort:	Lilians Atelier, Ziegelgasse 1, Amberg
Gebühr:	80,- €
Mitzubringen:	Zeichenblock (A4), Bleistift (B2, B3, B5), Radiergummi
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Wie zeichnen wir Tiere wie Dürer?

Dieser Kurs stellt sicher, dass die Teilnehmerinnen und Teilnehmer in 8 Sitzungen 
die soliden Grundlagen der Tierporträtierung erlernen. Die im Kurs erlernte Methode 
basiert auf klassischen, akademischen Studien.Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer 
können die grundlegenden anatomischen Eigenschaften von Tieren kennenlernen 
und die Sichtweise auf die Schöpfung erlernen. 

Werkzeuge können Bleistifte, Kohlestifte oder Pastellstifte sein. Für Zeichenutensilien 
und Zeichenpapier müssen die Teilnehmenden selbst sorgen.

Kurs-Nr. AJ0913
Kursleitung:	Lilian Kovacs, Bildhauerin
Zeit:	jeweils Freitag, ab 08.03.2024, 17:30-19:30 Uhr, 8 x
Ort:	Lilians Atelier, Ziegelgasse 1, Amberg
Gebühr:	80,- €
Mitzubringen:	Zeichenutensilien und Zeichenpapier

Grundlagen der Keramikskulptur

In diesem Kurs können die Teilnehmerinnen und Teilnehmer die grundlegenden 
Bildhauertechniken kennenlernen und sich über die Eigenschaften von Ton und die 
Möglichkeiten der Tonbildhauerei informieren. Machen Sie Ihre eigenen Skulpturen! 
Eine vorherige Schulung ist nicht erforderlich. Die notwendigen Werkzeuge und 
Rohstoffe finden Sie vor Ort.

Kurs-Nr. AJ0914
Kursleitung:	Lilian Kovacs, Bildhauerin
Zeit:	jeweils Dienstag, ab 14.05.2024, 17:30-19:30 Uhr, 8 x
Ort:	Lilians Atelier, Ziegelgasse 1, Amberg
Gebühr:	80,- €
Mitzubringen:	Preis für 1 Beutel Ton: 10,00 Euro
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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. AJ0915
Kursleitung:	Jonathan Danigel, Kulturpädagoge
Zeit:	Sonntag, 05.05.2024, 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.

Fo
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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. AJ0916
Kursleitung:	Jonathan Danigel, Kulturpädagoge
Zeit:	Sonntag, 05.05.2024, 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!
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Scrape Painting - Malen mit dem Scheibenwischer- 
Für Kids von 7-10 Jahren!
Lernt eine neue Maltechnik für abstrakte Kunst kennen

Scrape Painting ist ein Kunstverfahren zum Farbenmischen! Mit nur roter, gelber und 
blauer Farbe entstehen farbenfrohe Kunstwerke mit einer erstaunlichen Auswahl an 
neuen Farben.

Für das Malen unserer Kunstwerke arbeiten wir mit einem Scheibenwischer, 
wie du ihn aus dem Badezimmer kennst. Wir spielen mit Formen und probieren 
verschiedene Kratz- und Wischtechniken aus, um unseren Bildern Tiefe und Textur 
zu verleihen. Scrape Painting ist eine tolle Möglichkeit den Pinsel gegen etwas Neues 
einzutauschen.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung eine Handy-Nummer für Notfälle an.

Kurs-Nr. AJ0917
Kursleitung:	Jonathan Danigel, Kulturpädagoge
Zeit:	Sonntag, 09.06.2024, 10:30-13:30 Uhr
Ort:	Grammer-Passage, Schulungsraum 1, Ziegelgasse 8
Gebühr:	29,- €
Mitzubringen:	Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Das Material stellt der Kursleiter 
zur Verfügung und ist im Preis inbegriffen. Bitte kommt in alter, schmutzunempfindlicher 
Kleidung.

Comic-Cartoon-Karikatur

Keine Vorkenntnisse notwendig

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

Kurs-Nr. AJ0918
Kursleitung:	Marcus Trepesch, Bildender Künstler (Maler/Illustrator)
Zeit:	jeweils Donnerstag, ab 27.06.2024, 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.
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Musik / Digitales Bild

Cajon Grundkurs

Keine musikalischen Voraussetzungen notwendig
Der Kurs beginnt bei Null. Sitzposition, rudimentäre Klänge der Kiste. Dynamisches 
Spiel, Umsetzen einfacher Drumgrooves auf das Cajon, Hand-to-Hand Spiel. 
Begleitung einfacher Popsongs. Ternäre Rhythmen, Blues und Swing. Am Ende des 
Kurses sollten die Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmer ein einfaches Musikstück 
rhythmisch auf dem Cajon begleiten können.

Kurs-Nr. AJ0919
Kursleitung:	Reinhold Bauer
Zeit:	Samstag, 13.04.2024, 10:00-14:00 Uhr
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	33,- €
Mitzubringen:	wenn vorhanden, eigenes Cajon

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 Geschenk 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. AJ0920
Kursleitung:	Günter Scharl
Zeit:	Samstag, 16.03.2024,  09:00-16:00 Uhr, 1 x
Ort:	Raseliushaus, EDV-Raum II. Stock
Gebühr:	62,- €
Mitzubringen:	ca. 100 - 150 digitale Bilder auf einem USB-Stick; in der Kursgebühr ist ein 
Gutschein von CEWE im Wert von 24,95 € enthalten!
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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 ver-
schiedenen 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. AJ0921
Kursleitung:	Günter Scharl
Zeit:	Samstag, 02.03.2024,  09:00-16:00 Uhr, 1 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	52,- €
Mitzubringen:	Kamera mit geladenen Akkus, Foto-Ideen, die Sie umsetzen wollen

Kurs-Nr. AJ0922
Kursleitung:	Günter Scharl
Zeit:	Samstag, 06.04.2024,  09:00-16:00 Uhr, 1 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	52,- €
Mitzubringen:	Kamera mit geladenen Akkus, Fotoideen, die Sie umsetzen wollen
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Arbeitskreis	Fotografie	
„Entdecken der Leberblümchen“

"Entdecken der Leberblümchen"
Treffpunkt: Parkplatz Kreuzung Jahnstraße/Bergauffahrt

Kurs-Nr. AJ0923
Kursleitung:	Claudia Tibio
Zeit:	Montag, 11.03.2024, 16:00-19:00 Uhr
Ort:	Treffpunkt: Parkplatz Kreuzung Jahnstraße/Bergauffahrt
Gebühr:	20,- €
Mitzubringen:	Für Gäste 4,- € in bar

Arbeitskreis	Fotografie	
"Ein Spaziergang durch meine Bilder"

"Ein Spaziergang durch meine Bilder"
Fotoschau von Max Striegl

Kurs-Nr. AJ0924
Kursleitung:	Claudia Tibio
Zeit:	Montag, 08.04.2024, 19:30-22:00 Uhr
Ort:	Grammer-Passage, Schulungsraum 2,  Ziegelgasse 8
Mitzubringen:	Für Gäste 4,- € in bar

Arbeitskreis	Fotografie	
"Kleiner	Fotoausflug	ins	Lauterachtal"

"Kleiner Fotoausflug ins Lauterachtal"
Treffpunkt: real-Parkplatz

Kurs-Nr. AJ0925
Kursleitung:	Claudia Tibio
Zeit:	Montag, 13.05.2024, 16:00-19:00 Uhr
Ort:	Treffpunkt: real-Parkplatz
Mitzubringen:	Für Gäste 4,- € in bar
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Arbeitskreis	Fotografie	
"Traumziele Europas"

"Traumziele Europas"
Fotoschau von Heinrich Flieger

Kurs-Nr. AJ0926
Kursleitung:	Claudia Tibio
Zeit:	Montag, 10.06.2024, 19:30-22:00 Uhr
Ort:	Grammer-Passage, Schulungsraum 2,  Ziegelgasse 8
Mitzubringen:	Für Gäste 4,- € in bar

Arbeitskreis	Fotografie	
Fotowanderung ins Magdalenental

Fotowanderung ins Magdalenental
Treffpunkt: Tankstelle beim Kaufland

Kurs-Nr. AJ0927
Kursleitung:	Claudia Tibio
Zeit:	Montag, 08.07.2024, 16:00-19:00 Uhr
Ort:	Treffpunkt: Tankstelle beim Kaufland
Mitzubringen:	Für Gäste 4,- € in bar
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Tanz-Spaß
für Junge und Junggebliebene

...Singles, Paare, Eltern mit Kinder (ab 10 J.) bei Contras, Mixern, traditionellem 
Square Dance dem Alltag ein paar Stunden entfliehen. Getanzt wird hauptsächlich 
zu traditioneller Musik, Reels, Jigs, aber auch zu modernen Rhythmen.

Kein Paartanz, keine Voraussetzungen erforderlich!

Kurs-Nr. AJ0928
Kursleitung:	Rosi Höchstetter
Zeit:	Samstag, 20.04.2024,  10:00-13:00 Uhr, 1 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	15,- €
Mitzubringen:	Schuhe mit glatten Sohlen, "Spaß an Bewegung zur Musik in Gemeinschaft"

Kurs-Nr. AJ0929
Kursleitung:	Rosi Höchstetter
Zeit:	Samstag, 08.06.2024,  10:00-13:00 Uhr, 1 x
Ort:	Raseliushaus, Vortragssaal
Gebühr:	15,- €
Mitzubringen:	Schuhe mit glatten Sohlen, "Spaß an Bewegung zur Musik in Gemeinschaft"

Bringen Sie Ihren Körper zum Sprechen! 

Wo zeigen sich pure Lebenslust und 
Freude an der Bewegung mehr 

als beim Tanz?! 
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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. AJ0930
Kursleitung:	Kerstin Klug, Rio Abierto Trainerin International
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 28.02.2024, 19:00-20:00 Uhr, 4 x
Ort:	Städt. Wirtschaftsschule, Gymnastikraum, Zugang über Spitalgasse
Gebühr:	20,- €

Kurs-Nr. AJ0931
Kursleitung:	Kerstin Klug, Rio Abierto Trainerin International
Zeit:	jeweils Mittwoch, ab 05.06.2024, 19:00-20:00 Uhr, 4 x
Ort:	Städt. Wirtschaftsschule, Gymnastikraum, Zugang über Spitalgasse
Gebühr:	20,- €
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Square Dance - Anfängerkurs Teil 2
Wiedereinsteigerinnen und Wiedereinsteiger
herzlich willkommen!

Voraussetzungen:
Square Dance-Anfängerkurs 1 oder Kenntnis des Square Dance Programms Basic 1 
bis Figur Nr. 32 (Dive Through)

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 die Welt des 
Square Dance.

Kurs-Nr. AJ0932
Kursleitung:	Rosi Höchstetter, Backwood Swingers
Zeit:	jeweils Freitag, ab 08.03.2024, 19:30-20:30 Uhr, 12 x
Ort:	Städt. Wirtschaftsschule, Gymnastikraum, Zugang über Spitalgasse
Gebühr:	39,- €

Square Dance - Mainstream

Voraussetzung: Tanzlevel Mainstream

Kurs-Nr. AJ0933
Kursleitung:	Backwood Swingers
Zeit:	jeweils Freitag, ab 08.03.2024, 20:30-22:00 Uhr, 12 x
Ort:	Städt. Wirtschaftsschule, Gymnastikraum, Zugang über Spitalgasse
Gebühr:	69,- €
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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 Mai bis Oktober:

Montag, Dienstag und Freitag  14:30 Uhr 
Samstag    10:30 Uhr  
Sonntag & Feiertag   11:00 Uhr

 Treffpunkt:  Tourist Information, Hallplatz 2, Amberg
Dauer:   ca. 1 ½ Stunden

Kosten:  Erwachsene: 8,- € / Ermäßigt: 6,- € / Familienkarte: 21,- € 
Kinder bis 5 Jahre frei

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.

Termine in den Pfingsferien:  
23.05., 30.05.2024 jeweils um 16:00 Uhr
Termine in den Sommerferien: 
01.08., 08.08., 15.08., 22.08., 29.08., 05.09.2024 
jeweils um 16:00 Uhr

Treffpunkt:  Tourist Information, Hallplatz 2, Amberg
Dauer:   ca. 1 ½ Stunden
Kosten:  Erwachsene: 8,- € / Ermäßigt: 6,- € / Familienkarte: 21,- € 

Kinder bis 5 Jahre frei
Hinweis:             Geeignet für Kinder im Alter von 6 – 12 Jahren. 

Der Gästeführer übernimmt nicht die Aufsichtspflicht. 

Tickets sind in der Tourist-Information erhältlich oder 
online unter tourismus.amberg.de.  

Eine Anmeldung ist notwendig. Vor Ort gibt es Restkarten.  
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STADTFÜHRUNGEN der Tourist Information

Anmeldungen und Auskünfte bei der 
Tourist Info, Tel. 10-1233 oder 

unter www.tourismus.amberg.de

w
w

w.tourism
us.am

berg.de

Themenführungen 
Termine:     14-tägig, jeweils mittwochs um 17:00 Uhr
Treffpunkt: Tourist Information, Hallplatz 2, Amberg (Ausnahmen: siehe Tabelle)
Dauer:       ca. 1 ½ Stunden
Kosten:       Erwachsene: 8,- € / Ermäßigt: 6,- € / Familienkarte: 21,- € 
                    Kinder bis 5 Jahre frei

08.03.2024 Die Frau im Mittelalter

08.05.2024 East Side Story
Treffpunkt: Multifunktionsplatz am Bahnhof

22.05.2024 Die Re-Katholisierung Ambergs im 17. Jh. 

05.06.2024 Vom Henkerbergl zur Ballhausgasse

19.06.2024 Basilika St. Martin
Treffpunkt: vor der Martinskirche

03.07.2024 Von Stadttoren, Stadtmauern und Stadtgräben

17.07.2024 Die Maria-Hilfberg-Kirche
Treffpunkt: vor der Kirche am Berg

31.07.2024 Die Vils erzählt – vom Ursprung bis zur Mündung 
Treffpunkt: vor dem Vilstor

14.08.2024 Auf die Plätze fertig los…

28.08.2024 Die Frau im Mittelalter
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Fackelführungen
Tauchen Sie im Schein der Fackeln ein in das mystische Flair der kleinen Gassen 
abseits der belebten Wege. Erleuchten Sie die dunklen und fast schon geheimen 
Winkel der mittelalterlichen Stadt und erleben Sie die Geschichte einmal ganz 
anders.

Termine: 19.01., 16.02., 15.03.2024
Treffpunkt:  Raseliushaus (vor dem Tor), Zeughausstraße 1A, Amberg
Dauer:   ca. 1 ½ Stunden
Kosten:  Erwachsene: 8,50 € / Ermäßigt: 6,50 € / Familienkarte: 22,50 € 

Kinder bis 5 Jahre frei

Tickets sind in der Tourist-Information erhältlich oder 
online unter tourismus.amberg.de.  

Eine Anmeldung ist notwendig. Vor Ort gibt es Restkarten.  

Das „ermäßigte“ Stadtführungsticket gilt für Kinder/Jugendliche von 
6 bis 17 Jahre, Studenten, Auszubildende, Menschen mit Behinderung 
und für Senioren ab 65 Jahre

Familienkarten:  
2 Erwachsene plus max. 3 Kinder/Jugendliche 6 bis 17 Jahre

STADTFÜHRUNGEN der Tourist Information

Anmeldungen und Auskünfte bei der 
Tourist Info, Tel. 10-1233 oder 

unter www.tourismus.amberg.de
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Eh´häusl in Amberg 
„Das kleinste Hotel der Welt“ 
in der Amberger Innenstadt! 

 

 

 

  

  

Stadtbau Amberg GmbHStadtbau Amberg GmbHStadtbau Amberg GmbHStadtbau Amberg GmbH    
Marstallgasse 4Marstallgasse 4Marstallgasse 4Marstallgasse 4    ●    92224 Amberg92224 Amberg92224 Amberg92224 Amberg    

    

Tel. 0 96 21 / 378Tel. 0 96 21 / 378Tel. 0 96 21 / 378Tel. 0 96 21 / 378----54545454    
EEEE----Mail: reservierung@stadtbauMail: reservierung@stadtbauMail: reservierung@stadtbauMail: reservierung@stadtbau----amberg.deamberg.deamberg.deamberg.de    

www.ehehaeusl.dewww.ehehaeusl.dewww.ehehaeusl.dewww.ehehaeusl.de    
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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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Allgemeine Geschäftsbedingungen

mit Kundeninformationen für Verträge über die Teilnahme 
an Veranstaltungen der vhs Amberg

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.



157

w
w

w.vhs.am
berg.de

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

mit Kundeninformationen für Verträge über die Teilnahme 
an Veranstaltungen der vhs Amberg
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Allgemeine Geschäftsbedingungen

mit Kundeninformationen für Verträge über die Teilnahme 
an Veranstaltungen der vhs Amberg

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
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mit Kundeninformationen für Verträge über die Teilnahme 
an Veranstaltungen der vhs Amberg

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. 



161

w
w

w.vhs.am
berg.de

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

Allgemeine Geschäftsbedingungen

mit Kundeninformationen für Verträge über die Teilnahme 
an Veranstaltungen der vhs 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 Ver-
anstaltungen 
(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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Widerrufsbelehrung

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 ver-
siegelten Packung, wenn die Versiegelung nach der Lieferung entfernt wurde,
7. Verträge zur Lieferung von Zeitungen, Zeitschriften oder Illustrierten mit Ausnahme von 
Abonnement-Verträgen
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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 Ver-
braucher 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 Ver-
anstaltung anzusehen, die der Unterhaltung oder dem Zeitvertreib dient. Art und Niveau der 
Veranstaltung sind unerheblich. 

Widerrufsbelehrung
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Widerrufsbelehrung

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.
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Wenn Sie den Vertrag widerrufen wollen, dann füllen Sie bitte dieses Formular aus 
und senden Sie es zurück.

An
Volkshochschule Amberg

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  164  möglich!

Widerrufs-Formular
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Datenschutzerklärung
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 
Werbeinformationen 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 Ab-
schlüssen (z.B. Cambridge- oder Telc-Sprachprüfungen, IHK-Prüfungen, Xpert, Finanzbuchhal-
ter, 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, wel-
che 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.
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Datenschutzerklärung
5. Kontaktaufnahme
Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die VHS die angegebenen Kontaktdaten zur Be-
antwortung 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 Bezah-
lung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlastschriftmandaten 36 Monate nach letztmaliger Inan-
spruchnahme gelöscht. 

Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer Kontaktdaten bereitgestellt haben, 
werden gelöscht, sobald die Kommunikation beendet beziehungsweise Ihr Anliegen voll-
ständig 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, Zeuhausstraße 1 a, 

92224 Amberg

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, istock, pixabay
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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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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Deine Fahrt: durchs  
ganze Land. Dein  
Ticket: vom RVV.

3 x Deutschlandticket – für jeden das Passende

Alle Deutschlandtickets sind  
bei uns erhältlich: www.rvv.de/ 
deutschlandticket



Anschrift:
Schrannenplatz 8
92224 Amberg

Einlass:
30 Minuten vor 
Vorstellungsbeginn

stadttheater.amberg

stadttheater_amberg

Veranstalter:
Kulturamt Amberg

Karten:
Tourist-Information Amberg
Tel. 09621-101233
ticket@amberg.de

www.stadttheater.amberg.de

Tickets im Webshop:
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10. bis 15. März 2024
S�����������
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Kindertheater
19. A�������

SONNTAG, 10.03.2024 | 15.30 Uhr
„Max und Moritz –

Da ist noch was im Busch!“ ab 5 Jahren

Neues Globe Theater (Potsdam) –
Schauspiel frei nach dem Klassiker von Wilhelm Busch

Amberger KIT-Gewinner 2023

MONTAG, 11.03.2024 | 8.30 / 10.30 / 16.00 Uhr
„Trockenschwimmer“ ab 4 Jahren

Theater des Lachens (Frankfurt Oder) – Schauspiel mit Figurentheater

DIENSTAG, 12.03.2024 | 8.30 / 10.30 / 16.00 Uhr
„Armstrong – Die abenteuerliche Reise

einer Maus zum Mond“ ab 5 Jahren

Mensch, Puppe! (Bremen) – Figurentheater nach dem Buch von Torben Kuhlmann

MITTWOCH, 13.03.2024 | 8.30 / 10.30 / 16.00 Uhr
„Urmel aus dem Eis“ ab 5 Jahren

Regionentheater (Bad Teinach-Zavelstein) – Schauspiel nach Max Kruse 

DONNERSTAG, 14.03.2024 | 8.30 / 10.30 / 16.00 Uhr
„Papierstück“ ab 6 Jahren

Tanzfuchs Produktionen (Köln) – Tanzkonzert für Schaulustige

FREITAG, 15.03.2024 | 8.30 / 10.30 / 16.00 Uhr
„Sultan und Kotzbrocken“ ab 5 Jahren

Theaterkumpanei (Ludwigshafen) – Schauspiel nach dem Buch von Claudia Schreiber

Vorverkauf:

09.02.24
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U N D DA S L E B E NU N D DA S L E B E N
I S T  S C H Ö N.I S T  S C H Ö N.

Stadtwerke Amberg Versorgungs GmbH 

Gasfabrikstraße 16 | 92224 Amberg

Kostenlose Rufnummer: 0800 603-5555

E-Mail: kundencenter@stadtwerke-amberg.de

WIR LIEFERN 
IHREN STROM!

I S T  S C H Ö N.IHRE STADTWERKE

STROM VON IHREN 
STADTWERKEN AMBERG.

� ANGEBOT?
� VERTRAG?
� FRAGEN?

und das Leben ist schön.




