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Kathmandu - Thal

10425

Nur kurz nach Kathmandu

mit dem Motorrad zum hoéchsten Berg der Erde

Fr, 13. Méarz, 19.30-22 Uhr,

Thalmassing, Grund- und Mittelschule, Badstr. 23, Mehrzweckraum

Gebuhr: 7,- € (Tageskasse)

Peter Schuster

Multivisionsshow in HD - Qualitéat von Peter Schuster

Der Referent zeigt Bilder einer Abenteuerreise, die ihn zusammen mit einem Freund auf
Motorradern durch 14 Lander und 16.000 km weit gefiihrt hat. Unterschiedlichste
Herausforderungen stellten sich den Abenteurern in den Weg: nicht enden wollende
Offroadfahrten auf den Schotter- und Sandpisten Usbekistans und Kirgistans, extreme
Temperaturunterschiede von fast 60° C, unvorstellbare Verhéltnisse am Sheriston-Pass und
im morderischen Anzob-Tunnel, das Uberqueren der hochsten Passe der Erde im Himalaya
und der halsbrecherische Stral3enverkehr in Kathmandu.

Lassen Sie sich einladen zu einer Reise durch beeindruckende Landschaften, immer nahe
am Menschen, spannend, mitreiRend und hart, so wie Tibet selbst, vorgestellt in einer
Multivisionsshow in HD-Qualitat.




Borneo - Thal

10430

Borneo - Insel im Indonesischen Archipel

Urwald-Trekking zum Mount Kinabalu

Do, 19. Méarz, 14.30-16 Uhr,

Thalmassing, Senioren-Haus Jura, Stettener Str. 13

Geblhr: 5,- € (Tageskasse)

Martin Lindenberger

Diavortrag von Martin Lindenberger.

Mit einer Flache von 743.000 km2 ist Borneo nach Gronland und Neuguinea die drittgrof3te
Insel der Welt. Die Trekking-Tour fuhrt in den Nordosten der Insel. Einzigartige Bilder geben
die Naturschénheiten der sog. Grofien Sunda-Inseln wieder: dichter Urwald, unzahlige
Flusse und geheimnisvolle Berge. Bei der Besteigung des hochsten Urwaldberges, dem
Mount Kinabalu (Sitz der Gétter und 4101 Meter hoch), werden extreme Anforderungen
gestellt (feuchtwarmes Klima und hohe Luftfeuchtigkeit). Freier Eintritt  fur
Heimbewohnerinnen und Heimbewohner

Excel/Word - Thal

23180

Excel 2010 - kombiniert mit Word 2010

Mo - Do, 23. - 26. Méarz, jeweils von 18 - 21 Uhr,

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

Gebuhr: 94,- € (inkl. Materialkosten)

Wolfgang Reisner

Obwohl dieser Kurs auch fir Anfanger gedacht ist, ist er anspruchsvoll an Formeln,
Funktionen und Menibefehlen 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 fir den Serienbrief verwenden. Bitte
Schreibzeug mitbringen

PowerPoint - Thal

23320

PowerPoint 2010

Mo - Do, 20. - 23. April, jeweils von 18 - 21 Uhr,

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

Gebuhr: 94,- € (inkl. Materialkosten)

Wolfgang Reisner

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

Yoga - Thal

40440

Yoga fur Jeden

Di, 3. Marz, 18.15-19.15 Uhr, 12 x,

Thalmassing, Grund- und Mittelschule, BadstralRe 23, Musikraum

Gebihr: 43,- €

Birgit Wolf

Yoga verschafft Gesundheit und Langlebigkeit durch Asanas (Kdrperhaltungen), die der
Wirbelsdule Beweglichkeit und Flexibilitdt 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.



Yoga - Thal

40441

Yoga fur Jeden

Di, 3. Marz, 19.15-20.15 Uhr, 12 x,

Thalmassing, Grund- und Mittelschule, BadstralRe 23, Musikraum

Gebduhr: 43,- €

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 Kdorpers. Anfanger
sind herzlich willkommen.

Yoga - Thal

40442

Yoga fur Jeden

Di, 3. Marz, 20.15-21.15 Uhr, 12 x,

Thalmassing, Grund- und Mittelschule, BadstralRe 23, Musikraum

Gebuhr: 43,- €

Birgit Wolf

Yoga verschafft Gesundheit und Langlebigkeit durch Asanas (Korperhaltungen), 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 Kdrpers. Anfanger
sind herzlich willkommen.

Qigong am Abend - Thal

40564

Mo, 2. Mérz, 18.15-19.15 Uhr, 5 x,

Thalméssing, "Freiraume”, NUrnberger Str. 25, Entspannungsraum

Gebduhr: 45,- €

Helga Muhr-Zenk

Hervorgegangen aus der traditionellen Heilkunst sind die Bewegungsubungen 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 urspriinglicher Elastizitat und zu seelisch-
korperlicher Ausgeglichenheit fuhren. Dieser Kurs ist auch fur altere Menschen geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung. In Zusammenarbeit mit "Freirdume". Keine ErmaRigung
maglich!

Qigong am Vormittag - Thal

40565

Di, 3. Méarz, 8.30-9.30 Uhr, 5 x,

Thalméssing, "Freiraume”, NUrnberger Str. 25, Entspannungsraum

Gebuhr: 45,- €

Helga Muhr-Zenk

Hervorgegangen aus der traditionellen Heilkunst sind die Bewegungsibungen 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 fur altere Menschen geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung. In Zusammenarbeit mit "Freiraume”. Keine ErmaRigung
moglich!



Qigong am Abend - Thal

40566

Di, 3. Marz, 19-20 Uhr, 5 x,

Thalméssing, "Freiraume”, NUrnberger Str. 25, Entspannungsraum

Gebuhr: 45,- €

Helga Muhr-Zenk

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

Qigong am Morgen - Thal

40567

Mi, 4. Marz, 7-7.30 Uhr, 5 x,

Thalmassing, "Freiraume", NUrnberger Str. 25, Entspannungsraum

Gebuhr; 25,- €

Helga Muhr-Zenk

Starten Sie den friithen Morgen mit Qigong und beginnen Sie die Arbeit mit Elan und Energie
durch Bewegungen der 5 Elemente. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.

In Zusammenarbeit mit "FreirAume". Keine Ermafiigung moglich!

Qigong am Vormittag - Thal

40568

Mi, 4. Mérz, 8.30-9.30 Uhr, 5 x,

Thalmassing, "Freiraume", NUrnberger Str. 25, Entspannungsraum

Gebuhr; 45,- €

Helga Muhr-Zenk

Hervorgegangen aus der traditionellen Heilkunst sind die Bewegungsubungen 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 ursprunglicher Elastizitat und zu seelisch-
korperlicher Ausgeglichenheit fihren. Dieser Kurs ist auch fur dltere Menschen geeignet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung. In Zusammenarbeit mit "Freiraume". Keine ErmaRigung
moglich!

Fithessgymnastik - Thal

41090

Fit mit Fun

Mo, 2. Mérz, 19.30-20.30 Uhr, 15 x,

Thalmassing, Jugend-Pfarrheim Bunker, Kirchenweg 4

Gebduhr: 60,- €

Katja Bock

Nach einer Aufwarmphase mit Aerobic-Schritten werden alle wichtigen Muskelgruppen
trainiert. Besondere Aufmerksamkeit erhalten dabei Bauch, Beine, Po und Riicken. Fir alle,
die mal wieder was fir sich tun und mit Spal3 schwitzen mochten.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Isomatte und Theraband

Pilates - A - Thal

41260

Pilates fur Einsteiger

Do, 5. Marz, 19-20 Uhr, 9 x,

Thalmassing, Grund- und Mittelschule, Badstral3e 23, Musikraum
Gebihr: 39,- €



Claudia Mersch

Pilates - eine Methode des ganzheitlichen Korpertrainings - besteht aus Dehn- und
Kréaftigungsiibungen. Sie werden konzentriert mit einer Riicken schonenden Haltung und in
mit dem Atem flieBenden Bewegungen ausgefiihrt. Die Ubungen trainieren ihre Muskulatur
und schulen ihre Haltung und ihr Kérpergefuhl.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Wollsocken, Isomatte und Handtuch

41382

Ruckentraining - PowerVit®

in Kombination mit Bewegter Ricken

Do, 05.03., 18.30-19.30 Uhr, 8 x,

Thalmassing, Grund- und Mittelschule, BadstraRe 23, Musikraum

Gebduhr: 48,- €

Birgit Wohlgemuth

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

Zumba® - Thal

41594

Zumba® Step

Mo, 2. Mérz, 17.30-18.30 Uhr, 10 x,

Thalmassing, Jugend-Pfarrheim Bunker, Kirchenweg 4

Gebuhr: 48,- €

Pamela Bauernfeind

Zumba®Step - eine Kombination aus Fitness, Tanz und StepAerobic. Es ist das neueste
Zumba® Programm und verbessert das kraftvolle Training fir den Unterkérper und lasst die
Pfunde nur so dahin schmelzen. Es strafft und starkt die Gesalmuskulatur und die Beine mit
einer der Schwerkraft trotzenden Mischung aus Zumba-Choreo und StepAerobic. Erzielen
sie optimale Ergebnisse ohne auf die einfach zu befolgende Fitness-Party verzichten zu
mussen. Fir jedes Alter geeignet. Bitte mitbringen: Sportoutfit, Hallenturnschuhe, Handtuch
und Getrank

Zumba® - Thal

41595

Zumba® Fitness

Mo, 2. Marz, 18.30-19.30 Uhr, 10 x,

Thalmassing, Jugend-Pfarrheim Bunker, Kirchenweg 4

Gebuhr: 48,- €

Pamela Bauernfeind

Zumba® ist ein einzigartiges Ganzkorper - 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. Fir jedes Alter geeignet. Bitte
mitbringen: Sportoutfit, Hallenturnschuhe, Handtuch und Getrank

Vegane Kiiche - Thal

42069

Vegan kochen

Der Einstieg leicht gemacht

Mi, 25. Marz, 18-21 Uhr,

Thalmassing, Grund- und Mittelschule, Badstr. 23, Lehrkiiche
Gebuhr: 15,- € + ca. 10,- € Materialgeld



Vera Harrer

Vegan is(s)t in aller Munde! Dieser Kochkurs ist vor allem fir Vegan-Neulinge geeignet, die
sich einen Einblick in die tiereiweil3freie Erndhrungsform verschaffen wollen. In einem
Streifzug durch die wichtigste vegane Basiskuiche bereiten wir Vor-, Haupt- und Nachspeisen
zu. Es wird dabei auch gezeigt, wie einfach Mandelmilch selbst hergestellt werden kann.
Dieser Kochkurs ist der erste Schritt zum Genuss auf Vegan und damit eine Reise, die es
wert ist, erlebt zu werden. Bitte mitbringen: Kochschiirze, Geschirrtuch, Messer, evtl.
Getranke, viele kleine Behalter flr Speisen zum Mitnehmen

Vegetarische Kiche - Thal

42070

Mi, 29. April, 18-21 Uhr,

Thalmassing, Grund- und Mittelschule, Badstr. 23, Lehrkiche

Gebuhr: 15,- € + ca. 10,- € Materialgeld

Vera Harrer

So lecker kann vegetarische Kiche sein! Verzaubern Sie lhre Familie doch mal mit
raffinierten Gerichten aus Gemiise, Getreide und Hulsenfriichten. Die Rezepte sind einfach
und schnell nach zu kochen ohne viel Schnickschnack. Bei Vor-, Haupt- und Nachspeisen ist
bestimmt fir jeden etwas dabei. Bitte mitbringen: Kochschirze, Geschirrtuch, Messer, evtl.
Getranke, Behélter fur Reste zum Mitnehmen

Arthrose - Thal

44030

Arthrose - Osteoporose

Do, 26. Mérz, 19-20.30 Uhr,

Thalmassing, Grund- und Mittelschule, Badstr. 23

Gebduhr: 8,- €

Jirgen Veit

Arthrose und Osteoporose sind die haufigsten Knochenerkrankungen bei den (ber 50-
Jahrigen. Diese Erkrankungen kénnen zu erheblichen Einschrankungen der Mobilitat bis hin
zur Frihinvaliditat fuhren. Der Kursleiter erlautert Ursachen und Auswirkungen und wird
Ihnen Tipps und Hilfestellungen fiir das tagliche Leben geben.

Anmeldung erforderlich!

Lesung zur Bucherverbrennung - Thal

50007

Lesung zur Blcherverbrennung mit musikalischer Umrahmung

So, 10. Mai, 19.30-21.30 Uhr,

Thalmassing, Gemeindezentrum St. Marien, Schulgasse 2

Gebluhr: 10,- € (Abendkasse)

Wilhelm Weglehner, Ensemble Foyal

Willi Weglehner liest Texte gegen das Vergessen. Die Nationalsozialisten nannten sie eine
"Aktion wider den undeutschen Geist". Am 10. Mai 1933 verbrannten die Nazis in
verschiedenen deutschen Stadten Bilcher verschiedener Autoren. Zum 82. Jahrestag
erinnert die vhs der Gemeinden im Landkreis Roth mit dieser Lesung an jenen frilhen Akt
kultureller Barbarei der Nationalsozialisten.

In Zusammenarbeit mit der Offentlichen Biicherei der Kirchengemeinde St. Michael,
Thalmassing

Musikalisch umrahmt wird die Veranstaltung vom Ensemble Foyal.

Messer Schmieden - Thal

56114

Messer selber schmieden

fur Anfanger und Fortgeschrittene

Sa, 28. Méarz, 9-17 Uhr,

Bergen, OT Thalmannsfeld, Alte Hammerschmiede, Hauptstr. 12



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

Franz Mayr

Sie schmieden unter Anleitung ein eigenes Messer aus Monostahl. Vorkenntnisse
erwlnscht, jedoch nicht Bedingung. Keine Ermafigung mdoglich! Bitte mitbringen:
angemessene Werkstattbekleidung, feste geschlossene Schuhe, evtl. Schutzbrille und falls
vorhanden Gehorschutz.

Bei unentschuldigtem Fehlen ist eine anteilige Ausfallgebihr in Hohe von 45,- € zu zahlen.

Messer Schmieden - Thal

56115

Messer selber schmieden

fur Anfanger und Fortgeschrittene

Sa, 9. Mai, 9-17 Uhr,

Bergen, OT Thalmannsfeld, Alte Hammerschmiede, Hauptstr. 12

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

Franz Mayr

Sie schmieden unter Anleitung ein eigenes Messer aus Monostahl. Vorkenntnisse
erwlnscht, jedoch nicht Bedingung. Keine ErmaRigung moglich! Bitte mitbringen:
angemessene Werkstattbekleidung, feste geschlossene Schuhe, evtl. Schutzbrille und falls
vorhanden Gehorschutz.

Bei unentschuldigtem Fehlen ist eine anteilige Ausfallgebihr in Hoéhe von 45,- € zu zahlen.

Allgemeine Geschaftsbedingungen

Anmeldungen per Anmeldeschein, Brief oder Fax

Die schriftiche Anmeldung ist verbindlich und erfolgt mit dem Anmeldeschein an die jeweilige vhs-Auf3enstelle oder
Geschaftsstelle und verpflichtet zur Zahlung der Gebuhr. 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 kénnen. Bitte geben Sie uns genaue Angaben, wo wir Sie tagsuber erreichen konnen.

Online-Buchung

Rufen Sie die Homepage der Volkshochschulen von Stadt und Gemeinden im Landkreis Roth unter www-vhs-roth.de
auf und wahlen Sie unter ,Suche® oder ,Programm* Ihre/-n Kurs/-e aus. Fillen Sie das Anmeldeformular mit der
Einzugserméachtigung aus und schicken Sie Ihre Buchung online an die vhs. Alle Daten werden verschlisselt Ubertragen
und von unseren Mitarbeiter/innen schnellstmdglich bearbeitet. Sie erhalten umgehend eine Bestétigung per E-Mail.

Bei Anmeldungen auf ,Warteliste® werden Sie nur dann benachrichtigt, wenn ein Platz freigeworden ist.

Gebiuhren

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

Gebihreneinzug

Die Gebuhren werden mittels der im Anmeldeschein erteilten Abbuchungserméachtigung 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 Kursgebihr:

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

* Sozialhilfeempfanger (nach Vorlage des Sozialhilfebescheids)

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

* In besonders begrindeten Fallen kann ein Antrag auf ErmaRigung gestellt werden. Antragsformulare sind bei den vhs-
AuRenstellen und den vhs-Geschéftsstellen erhéltlich. Ein Antrag auf Geblhrenermafigung ist erst ab einer Gebuhren-
hoéhe von € 30,- moglich. Er muss zusammen mit dem entsprechenden Nachweis bei der Anmeldung vorgelegt werden;
eine rickwirkende ErmaRigung wird nicht gewahrt!



