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10430

Mexiko - Gotter, Tempel und Vulkane

Do, 16. Oktober, 14.30-16 Uhr,

Thalmaéssing, Senioren-Haus Jura, Stettener Str. 13

Gebuhr: 5,- € (Tageskasse)

Martin Lindenberger

Ausgangspunkt der Reise ist Mexiko-City, die Hauptstadt Mexikos. Wir besuchen
aztekische Kultstatten ebenso wie Tempelanlagen und Mond- und Sonnen-Pyramiden.
Hoéhepunkt ist die Besteigung von drei Vulkanen; der bekannteste unter ihnen ist der
Popocatepetl mit einer Hohe von tGber 5000 Meter. Der Reisebericht endet bei den
beriihmten Felsenspringern von Acapulco. Freier Eintritt fir Heimbewohnerinnen und -
bewohner

23180
Excel 2010 - kombiniert mit Word 2010
Mo - Do, 06.- 09. Oktober, jeweils von 18 - 21 Uhr,




Thalmadssing, Grund- und Mittelschule, Badstr. 23, Computerraum

Gebulhr: 99,- € (inkl. Materialkosten)

Wolfgang Reisner

Obwohl dieser Kurs auch fiir Anfanger gedacht ist, ist er anspruchsvoll an Formeln,
Funktionen und Menlbefehlen von Excel. Als Besonderheit werden an mindestens einem
Tag Word und Excel kombiniert, indem wir einen ordentlichen DIN-Brief erstellen, zur
Berechnung Excel einbinden und Excel als Datenquelle fiir den Serienbrief verwenden.
Bitte Schreibzeug mitbringen

23320

PowerPoint 2010

Mo - Do, 03. - 06. November, jeweils von 18 - 21 Uhr,

Thalmadssing, Grund- und Mittelschule, Badstr. 23, Computerraum

Gebulhr: 93,- € (inkl. Materialkosten)

Wolfgang Reisner

In diesem Kurs erstellen Sie eine Prasentation mit allem was dazugehort, samtliche
Formobjekte, Bilder, verschiedene Arten von Hyperlinks, Tabelle, Video, Diagramm und
Organigramm. Ferner arbeiten Sie im Folien- und Titelmaster. AuBerdem erzeugen Sie
fur unsere Folien verschiedene Ubergédnge, attraktive Animationseffekte und
musikalischer Untermalung.

33708

Paris un petit paradis

Franzésische Konversation

Do, 2. Oktober, 19-20.30 Uhr, 10 x,

Thalma&ssing, Grund- und Mittelschule, Badstr. 23

Geblhr: 66,- €

Cathy Capron

Wer hat Lust auf eine Tasse Café au Lait in Montmartre, wer mochte auf der alten Rue
Mouffetard einkaufen, wer mdchte den ewigen Charme der (berdachten Passagen
erleben?

Die franzdsische muttersprachliche Dozentin wird mit Ihnen ihre Erfahrungen teilen. Sie
werden "la Ville Lumiére" auf eine andere Art entdecken. Vor dem SpaB in Paris kommt
der SpaB im Kurs. Lehrmaterial wird gestellt und im Vorfeld zur freiwilligen Vorbereitung
verteilt.

Vorkenntnisse erwlinscht (mind. 1 Semester VHS). Flr Teilnehmer ganz ohne
Vorkenntnisse ist dieser Kurs nicht geeignet.

40210

Autogenes Training

progressive Muskelentspannung und Persdnlichkeitsentwicklung

Mo, 13. Oktober, 19.30-21 Uhr, 8 x,

Thalmaéssing, Grund- und Mittelschule, Badstr. 23

Geblhr: 63,- €

Martin Schneider

Autogenes Training ist eine Methode zur Stabilisierung von Kdérper, Geist und Seele. Es
wird von der Schulmedizin als therapeutisches Verfahren anerkannt und soll dazu flihren,
dass man ruhiger und konzentrierter wird, sowie Angste abbaut, und das seelische
Gleichgewicht stabilisiert. Suggestionstechniken zur Persdnlichkeitsentwicklung und
positive Denkgesetze runden das Programm ab. Bitte mitbringen: Sportbekleidung und
Isomatte

40440

Yoga flr Jeden

Di, 7. Oktober, 18.15-19.15 Uhr, 14 x,

Thalmadssing, Grund- und Mittelschule, BadstraBe 23, Musikraum
Geblhr: 45,- €

Birgit Wolf



Der Zeitpunkt unserer Geburt bestimmt, ob wir "Sonnen"- bzw. "Mondkinder" sind, ob
wir zum "Ausatem-Typ" oder "Einatem-Typ" gehoéren. Dieses Naturgesetz, in der
Terlusollogie verankert, wollen wir uns bei den klassischen Yoga-Asanas zusatzlich zu
Nutze machen. Anféanger sind herzlich willkommen.

40441

Yoga fir Jeden

Di, 7. Oktober, 19.15-20.15 Uhr, 14 x,

Thalmassing, Grund- und Mittelschule, BadstraBe 23, Musikraum

Gebuhr: 45,- €

Birgit Wolf

Yoga verschafft Gesundheit und Langlebigkeit durch Asanas (Kérperhaltungen), die der
Wirbelsaule Beweglichkeit und Flexibilitat verleihen. Asanas beruhigen die Nerven,
entspannen die Muskulatur, beleben die Organe und das Nervenzentrum. Bewusste und
gelenkte Atmung bringt Sauerstoff und damit Energie in jede Zelle des Kérpers. Anfanger
sind herzlich willkommen.

40442

Yoga flr Jeden

Di, 7. Oktober, 20.15-21.15 Uhr, 14 x,

Thalmadssing, Grund- und Mittelschule, BadstraBe 23, Musikraum

Geblhr: 45,- €

Birgit Wolf

Yoga verschafft Gesundheit und Langlebigkeit durch Asanas (Kérperhaltungen), die der
Wirbelsaule Beweglichkeit und Flexibilitat verleihen. Asanas beruhigen die Nerven,
entspannen die Muskulatur, beleben die Organe und das Nervenzentrum. Bewusste und
gelenkte Atmung bringt Sauerstoff und damit Energie in jede Zelle des Korpers. Anfanger
sind herzlich willkommen.

40564

Qigong am Abend

Mo, 22. September, 18.15-19.15 Uhr, 5 x,

Thalmassing, "Freirdume", Nirnberger Str. 25, Entspannungsraum

Geblhr: 45,- €

Helga Muhr-Zenk

Hervorgegangen aus der traditionellen Heilkunst sind die Bewegungsiibungen des Qigong
ein sanfter und vertiefender Weg, um Kérper und Seele ins Gleichgewicht zu bringen. Die
Ubungen des Qigong bestehen aus leicht zu erlernenden flieBenden Bewegungs- und
Atemablaufen die zu einer Wiedergewinnung urspriinglicher Elastizitdt und zu seelisch-
kdrperlicher Ausgeglichenheit fihren. Dieser Kurs ist auch flr dltere Menschen geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung. In Zusammenarbeit mit "Freirdume". Keine
ErmaBigung moglich!

40565

Qigong am Vormittag

Di, 23. September, 8.30-9.30 Uhr, 5 x,

Thalmadssing, "Freirdume", Nirnberger Str. 25, Entspannungsraum

Geblhr: 45,- €

Helga Muhr-Zenk

Hervorgegangen aus der traditionellen Heilkunst sind die Bewegungsuibungen des Qigong
ein sanfter und vertiefender Weg, um Korper und Seele ins Gleichgewicht zu bringen. Die
Ubungen des Qigong bestehen aus leicht zu erlernenden flieBenden Bewegungs- und
Atemablaufen die zu einer Wiedergewinnung urspringlicher Elastizitat und zu seelisch-
korperlicher Ausgeglichenheit fihren. Dieser Kurs ist auch flir altere Menschen geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung. In Zusammenarbeit mit "Freirdume". Keine
ErmaBigung moglich!



40566

Qigong am Abend

Di, 23. September, 19-20 Uhr, 5 x,

Thalmadssing, "Freirdume", Nirnberger Str. 25, Entspannungsraum

Geblhr: 45,- €

Helga Muhr-Zenk

Hervorgegangen aus der traditionellen Heilkunst sind die Bewegungsiibungen des Qigong
ein sanfter und vertiefender Weg, um Kérper und Seele ins Gleichgewicht zu bringen. Die
Ubungen des Qigong bestehen aus leicht zu erlernenden flieBenden Bewegungs- und
Atemablaufen die zu einer Wiedergewinnung ursprlinglicher Elastizitat und zu seelisch-
korperlicher Ausgeglichenheit fiihren. Dieser Kurs ist auch flr dltere Menschen geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung. In Zusammenarbeit mit "Freiraume". Keine
ErmaBigung moglich!

40567

Qigong am friihen Morgen

Mi, 24. September, 7-7.30 Uhr, 5 x,

Thalmassing, "Freirdume", Nlrnberger Str. 25, Entspannungsraum

Geblhr: 25,- €

Helga Muhr-Zenk

Starten Sie den friihen Morgen mit Qigong und beginnen Sie die Arbeit mit Elan und
Energie durch Bewegungen der 5 Elemente. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.
In Zusammenarbeit mit "Freirdume". Keine ErmaBigung maoglich!

40568

Qigong am Vormittag

Mi, 24. September, 8.30-9.30 Uhr, 5 x,

Thalmassing, "Freirdume", Nirnberger Str. 25, Entspannungsraum

Geblhr: 45,- €

Helga Muhr-Zenk

Hervorgegangen aus der traditionellen Heilkunst sind die Bewegungsiibungen des Qigong
ein sanfter und vertiefender Weg, um Kérper und Seele ins Gleichgewicht zu bringen. Die
Ubungen des Qigong bestehen aus leicht zu erlernenden flieBenden Bewegungs- und
Atemablaufen die zu einer Wiedergewinnung urspriinglicher Elastizitat und zu seelisch-
kdrperlicher Ausgeglichenheit fihren. Dieser Kurs ist auch fir altere Menschen geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung. In Zusammenarbeit mit "Freirdume". Keine
ErmaBigung mdoglich!

41090

Bodystyling

Mo, 6. Oktober, 19.30-20.30 Uhr, 15 x,

Thalmassing, Jugend-Pfarrheim Bunker, Kirchenweg 4

Geblhr: 47,- €

Katja Bock

Nach einer Aufwarmphase mit Aerobic-Schritten werden alle wichtigen Muskelgruppen
trainiert. Besondere Aufmerksamkeit erhalten dabei Bauch, Beine, Po und Ricken. Fir
alle, die mal wieder was flr sich tun und mit SpaB schwitzen mdéchten.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Isomatte und Theraband

41155

Beckenbodengymnastik

Energie und Power fir die Kérperbasis

Do, 9. Oktober, 17.45-18.30 Uhr, 8 x,

Thalmassing, Grund- und Mittelschule, BadstraBe 23, Musikraum
Geblhr: 40,- €

Birgit Wohlgemuth



Der Beckenboden - die Quelle von Kraft, Leichtigkeit und emotionaler Stabilitét in jedem
Alter. Ein Muskel wird gesellschaftsfahig. Eine ganzheitliche Gymnastik mit Einflissen der
Meridianlehre, Qigong und Yoga. Bitte mitbringen: Matte, Decke, Socken und Getrank

41382

Rickentraining - PowerVit®

in Kombination mit Bewegter Riicken

Do, 9. Oktober, 18.30-19.30 Uhr, 12 x,

Thalmassing, Grund- und Mittelschule, BadstraBe 23, Musikraum

Gebulhr: 55,- €

Birgit Wohlgemuth

PowerVit® ist ein eigenstandiges, bestechend schoénes, effektives, rumpfstabilisierendes
Bewegungsprogramm. Die Muskulatur rund um die Wirbelsdule wird beansprucht. Bei
"Bewegter Rlicken" steht im Zentrum des Bewegungskonzeptes das harmonische,
flieBende Arbeiten mit hoher Bewegungsqualitdt im Rhythmus der Musik. Bewegungen,
die ineinander Uibergehen und mehrfach wiederholt werden regen den Stoffwechsel an,
verbessern die bindegewebige Verschiebbarkeit, versorgen die passiven Strukturen
optimal und erhéhen die Beweglichkeit und Gelenkigkeit. Bitte mitbringen: Matte, Decke
und ggf. Getrank

41594

Zumba® Fitness

Mo, 22. September, 17.30-18.30 Uhr, 15 x,

Thalmassing, Jugend-Pfarrheim Bunker, Kirchenweg 4

Geblhr: 64,- €

Pamela Bauernfeind

Zumba® ist ein einzigartiges Ganzkoérper - Fitness - Programm zu lateinamerikanischen
Rhythmen und moderner Musik. Straffen und formen Sie ihren Kérper mit einem Mix aus
Merengue, Salsa, Cumbia, Samba und vieles mehr. Flur jedes Alter geeignet. Bitte
mitbringen: Sportoutfit, Hallenturnschuhe, Handtuch und Getrank

41595

Zumba® Fitness

Mo, 22. September, 18.30-19.30 Uhr, 15 x,

Thalmassing, Jugend-Pfarrheim Bunker, Kirchenweg 4

Geblhr: 64,- €

Pamela Bauernfeind

Zumba® ist ein einzigartiges Ganzkoérper - Fithess - Programm zu lateinamerikanischen
Rhythmen und moderner Musik. Straffen und formen Sie ihren Kérper mit einem Mix aus
Merengue, Salsa, Cumbia, Samba und vieles mehr. Fiur jedes Alter geeignet. Bitte
mitbringen: Sportoutfit, Hallenturnschuhe, Handtuch und Getrank

42179

Leckeres Obendrauf -

Aufstriche leicht gemacht

Mi, 8. Oktober, 18-21 Uhr,

Thalmadssing, Grund- und Mittelschule, Badstr. 23, Lehrkliche

Gebulhr: 14,- € + ca. 10,- € Materialgeld

Vera Harrer

Ist IThnen Wurst und Kéase auf’s Brot auch zu langweilig? Dann lernen Sie
unterschiedliche Brotaufstriche von siB3 bis herzhaft kennen. Dazu backen wir einfache
Vollkornbrote und Semmeln ohne Backautomat. Die Gerichte eignen sich auch perfekt als
Mitbringsel zu einer Party. Bitte mitbringen: Kochschiirze, Geschirrtuch, Messer, evtl.
Getranke, viele kleine Behalter fir Speisen zum Mithehmen

44030
Demenz ist weit mehr als Vergessen
Do, 25. September, 19-20.30 Uhr,



Thalmassing, Grund- und Mittelschule, Badstr. 23

Gebuhr: 8,- €

Jlargen Veit

Vortrag von Jirgen Veit

Viele Menschen werden im Alter vergesslich. Das ist bis zu einem gewissen Grad normal.
Aber wo hort Vergesslichkeit auf, wo fangt eine Demenzerkrankung an? Die Antwort ist
fur Betroffene und Angehdrige nicht leicht zu finden. Der Referent ist Gesundheitsberater
und gibt in diesem Vortrag Tipps und Hilfestellung flr das tagliche Leben im Umgang mit
Demenzerkrankten und der Pflege eines beginnenden Demenzerkrankten. Anmeldung
erforderlich!

45503

Heilhypnose

Hilfe bei kdrperlichen und seelischen Beschwerden

Di, 14. Oktober, 19-21.30 Uhr,

Thalmassing, Grund- und Mittelschule, Badstr. 23

Geblhr: 13,- €

Monika Koénig

Vortrag zum Praxisabend 45504 am 21. Oktober

Nahezu alle Erkrankungen haben ihre Wurzeln im seelischen Bereich. Es ist daher wichtig
nicht nur die Symptome einer Krankheit zu behandeln, sondern auch stets nach den
Ursachen zu forschen. Hypnose 16st effektiv Probleme im direkten Dialog mit dem
Unbewussten und wird seit vielen Jahren erfolgreich angewandt. Eine nachweisliche
Wechselwirkung zwischen Nerven-, Hormon- und Immunsystem wird in Gang gesetzt.
Dies ist oft wirkungsvoller als Medikamente, noch dazu ohne schadliche Nebenwirkungen.
Der Vortrag informiert Uiber eine sich seit 4000 Jahren bewdhrte Behandlungsmethode.
Anmeldung erforderlich! Kurse getrennt buchbar.

45504

Glick und Entspannung

neu erleben durch Heilhypnose - Praxisteil

Di, 21. Oktober, 19-21.30 Uhr,

Thalmassing, Grund- und Mittelschule, Badstr. 23

Geblhr: 13,- €

Monika Koénig

Praxisteil zum Vortrag 45503 am 14. Oktober

Sie erleben das weiche, friedvolle Geflhl tiefer Entspannung und werden mit
hypnotischen Motiven in Geflihlsqualitaten geflihrt, die positiv und aufbauend auf Kérper
und Geist wirken. Geeignet fir alle, die neugierig sind und/oder einen neuen Zugang zu
ihrer Gefihlswelt entdecken méchten. Bitte mitbringen: Matte, Decke und evtl. Kissen.
Kurse getrennt buchbar.

56114

Messer schmieden

fir Anfanger und Fortgeschrittene

Sa, 11. Oktober, 9-17 Uhr,

Bergen, OT Thalmannsfeld, Alte Hammerschmiede, Hauptstr. 12

Gebihr: 149,- € inkl. Getranke, Brotzeit und Material

Franz Mayr

Sie schmieden unter Anleitung ein eigenes Messer aus Monostahl. Vorkenntnisse
erwilnscht, jedoch nicht Bedingung. Keine ErmaBigung maéglich! Bitte mitbringen:
angemessene Werkstattbekleidung, feste geschlossene Schuhe, evtl. Schutzbrille und
falls vorhanden Gehdrschutz

Bei unentschuldigtem Fehlen ist eine anteilige Ausfallgeblihr in H6he von 45,- zu zahlen.

56115
Messer schmieden
fur Anfanger und Fortgeschrittene



Sa, 24. Januar, 9-17 Uhr,

Bergen, OT Thalmannsfeld, Alte Hammerschmiede, Hauptstr. 12

Gebihr: 149,- € inkl. Getranke, Brotzeit und Material

Franz Mayr

Sie schmieden unter Anleitung ein eigenes Messer aus Monostahl. Vorkenntnisse
erwlinscht, jedoch nicht Bedingung. Keine ErmaBigung madglich! Bitte mitbringen:
angemessene Werkstattbekleidung, feste geschlossene Schuhe, evtl. Schutzbrille und
falls vorhanden Gehdrschutz

Bei unentschuldigtem Fehlen ist eine anteilige Ausfallgeblihr in H6he von 45,- zu zahlen.

Allgemeine Geschéaftsbedingungen

Anmeldungen per Anmeldeschein, Brief oder Fax

Die schriftliche Anmeldung ist verbindlich und erfolgt mit dem Anmeldeschein an die jeweilige vhs-
AulBenstelle oder Geschéftsstelle und verpflichtet zur Zahlung der Gebihr. Die Bearbeitung erfolgt
nach Posteingang. Eine Bestatigung der schriftichen Anmeldung erfolgt nicht. Sie werden nur
benachrichtigt, wenn der Kurs belegt ist oder nicht zustande kommt. Sollte der Kurs bereits
ausgebucht sein, werden Sie in der Warteliste vermerkt und bekommen Bescheid, falls Sie in den
Kurs nachriicken konnen. Bitte geben Sie uns genaue Angaben, wo wir Sie tagsuber erreichen
kénnen.

Online-Buchung

Rufen Sie die Homepage der Volkshochschulen von Stadt und Gemeinden im Landkreis Roth unter
www-vhs-roth.de auf und wéhlen Sie unter ,Suche“ oder ,Programm® Ihre/-n Kurs/-e aus. Fllen Sie
das Anmeldeformular mit der Einzugserméachtigung aus und schicken Sie Ihre Buchung online an die
vhs. Alle Daten werden verschliisselt Ubertragen und von unseren Mitarbeiter/innen schnellstmdglich
bearbeitet. Sie erhalten umgehend eine Bestatigung per E-Mail. Bei Anmeldungen auf ,Warteliste®
werden Sie nur dann benachrichtigt, wenn ein Platz freigeworden ist.

Gebihren

Die Gebihren sind bei den einzelnen Veranstaltungen angegeben. Sie beziehen sich auf die
kalkulierte Mindest-teilnehmerzahl. Die ausgeschriebene Geblhr wird beim Zustandekommen der
Veranstaltung fallig.Materialkosten und Lehrbiicher sind in den angegebenen Gebulhren in der Regel
nicht enthalten.Die Gebuhr wird auch dann erhoben, wenn der/die Teilnehmer/in der Veranstaltung
unentschuldigt fernbleibt. Fir Reisen gelten besondere Bedingungen, die bei Anmeldung bzw. auf
Anfrage zugesandt werden. Fur Druckfehler im Text oder bei den angegebenen Kursgebihren kann
die vhs keine Gewahr ibernehmen!

Gebuhreneinzug

Die Gebuhren werden mittels der im Anmeldeschein erteilten Abbuchungserméchtigung per
Lastschrifteinzug vom angegebenen Konto abgebucht. Kosten, die durch fehlerhafte Angaben der
Bankverbindung der Teilnehmer/innen, unberechtigten Widerruf oder nicht ausreichende
Kontodeckung entstehen, gehen zu Lasten der Kontoinhaber.

Ermaiigungen

Folgender Personenkreis zahlt nur 50% der Kursgebuhr:

» Teilnehmer/innen, die Arbeitslosengeld |l oder Grundsicherung beziehen (nach Vorlage des
Bewilligungsbescheides Uber Arbeitslosengeld)

* Sozialhilfeempfanger (nach Vorlage des Sozialhilfebescheids)

» Schiler mit Ausweis (Haupt-, Realschule, Gymnasium, FOS, ebenso alle weiterfihrenden Schulen
zur Erlangung des Abiturs oder Fachabiturs); ausgenommen sind Abendschuler, Berufsschiler und
Studenten. Spezielle Kinder- und Schulerkurse werden nicht ermagigt.

* In besonders begriindeten Fallen kann ein Antrag auf ErmaRigung gestellt werden. Antragsformulare
sind bei den vhs-AuRenstellen und den vhs-Geschéftsstellen erhdltlich. Ein Antrag auf
GebuhrenermaRigung ist erst ab einer Gebuhren-héhe von € 30,- moéglich. Er muss zusammen mit
dem entsprechenden Nachweis bei der Anmeldung vorgelegt werden; eine riickwirkende Ermafigung
wird nicht gewahrt!



