vhs-Programm Arnstein
Friihjahr/Sommer-Semester 2010

Vortrige

V100

Geld sparen und die Umwelt retten-

Okologisches Know How fiir eine nachhaltige Welt uimeé:n Geldbeutel
1x Freitag, 09.04.10, 19.00 — 21.00 Uhr

Schwesternhaus, vhs Raum 1; Kursgebihr: €,00

Dipl. Ing. (FH) Martin Becker

Die zunehmenden Auswirkungen der Klimaveranderwigen, dass 6kologisches Verhalten mehr denn g ein
Notwendigkeit ist. Dabei ist es nicht Sache deitiRoVeranderungen herbeizufiihren — jeder kannstadine
Menge tun. Und Sie kdnnen dariber hinaus mit 6kaefftem Verhalten auch noch viel Geld sparen.
Umfassende Behandlung der Themenfelder: EffiziBezug und Erzeugung von elektrischer Energie und
Warme mit konkreten Tipps und MalRnahmen (WohnemsHalt, Heizen, solare Systeme zur Warme- und
Stromerzeugung, etc.) Jeder Teilnehmer erhalt@enit den wichtigsten Unterlagen zum Vortrag.

V101

Bankrecht

1x Freitag, 21.05.10, 18.00 — 19.30 Uhr
Schwesternhaus, vhs Raum 1; Kursgebihr: €,00
Rechtsanwalt Nicolai Kutz

Dieser Kurs behandelt folgende Themen:

I. Rund ums Konto (Kontoer6ffnung, Kontofiihrungyrifokiindigung)

Il. Zahlungsverkehr (Uberweisung, Lastschrift, E@rten, Kreditkarten, elektron. Zahlungsverkehreiinet))
lll. Darlehen (Aufklarungspflichten, Zinsen, ,Sclticmmobilien®)

V102

,Neues Erbrecht*

1x Donnerstag, 25.02.10, 18.30 — 21.00 Uhr
Schwesternhaus, vhs Raum 1; Kursgebihr: €,00
Rechtsanwalt Dr. Wegener

In diesem Vortrag erfahren Sie alles rund um dasugNErbrecht”.

Jugendliche/Kinder

J 200

Schwimmkurs fiir Kinder

Hallenbad Arnstein; 25,00 (zzgl. Eintritt)

Martin Bund

Anmeldung NUR beim Schwimmmeister im Hallenbadien Offnungszeiten unter 09363/1655 mdglich
(Warteliste!). Bereits angemeldete Teilnehmer weridtger Beginn und Uhrzeit informiert.

J 201

Inline-Skating Kurs fiir Kinder (5-12 Jahre)
1x Donnerstag, 01.04.10, 10.00 — 12.00 Uhr
Skaterplatz Arnstein; Kursgebiihr: 2200
City-Skate Wirzburg



Sicherheitsaspekte und Spalf? stehen im VordergriesdsiKurses fir die Kinder. Richtiges Fallen, Bsem
und Ausweichen werden genauso erlernt, wie Spriibgekleine Hindernisse. Viele Spiele und Ubungen
dienen dazu, die neuen Techniken einzuliben unésangierdem fur gute Stimmung. Bei Bedarf wirdkies
in Kleingruppen geteilt. Die Ausristung (Inline-$®, Schutzausristung und Helm) kann nach Voranmgld
kostenfrei geliehen werden

J202

Funsport-Schnupperkurs fiir Kids (10-15 Jahre)
1x Donnerstag, 01.04.10, 12.00 — 14.00 Uhr
Skaterplatz Arnstein; Kursgebihr: 2200
City-Skate Wirzburg

Testet die neuesten Rollsport-Trends aus und wagirdten Schritte auf Waveboard, X-linern, Snaketi®

und Skateboards! Ein Trainerteam von CityskatefSkitwork gibt wertvolle Lernhilfen und Tipps fue
richtigen Umgang mit den Sportgeraten. Abwechsleigie Ubungsformen und Spiele sorgen schnellriiee
Lernerfolge und jede Menge Spass. Testgerate €igjitSkate/Skate Network natirlich ebenso wie
Schutzausristung und Helme zur Verfiigung. Wenrirdeigenes Board oder Schutzausriistung, Helm besitz
bringt dieses einfach mit.

J203

PACE fiir Kids - HerzKkreislauftraining ab 8 Jahre

8x Donnerstag, 25.02. — 15.04.10, 16.30 — 17.15 Uhr
MFCA-Heugrumbach; Kursgebiihr: 39,80

PACE ist ein Zirkel-Trainingsprogramm an speziehktruierten Geraten mit hydraulischem Widerstand.
Das Gruppentraining und der Wechsel an den Gerfteamgen nicht nur Kondition, sondern auch jede ien
Spass. PACE ist fur jede Altersgruppe gut geeigndtbesonders gelenkschonend.

Bitte Handtuch und saubere Turnschuhe mitbringen.

J204

Pre-Ballett (ab 4 Jahren)

10x Donnerstag, 25.02. — 29.04.10, 15.00 — 16.00 Uh

Spirit 4 Fitness und Wellness Club Arnstein; Kulsigfer: 55,006
Tanja Palamarjuk

Pre-Ballett unterstiitzt nach wissenschaftlichereBritnissen die tdnzerische Friherziehung. Es fonéden
der kdrperlichen Entwicklung die Konzentrationstiigit, Lernfahigkeit, das Reaktionsvermdgen, die
Entwicklung der Muskelkraft, die Musikalitéat und ®hmik und vor allem den Spal3 an der Bewegung.
Bitte Gymnastikschuhe mitbringen.

J 205

Flexi-Dance (ab 8 Jahren)

10x Freitag, 26.02. — 30.04.10, 15.00 — 16.00 Uhr

Spirit 4 Fitness und Wellness Club Arnstein; Kulsigfer: 50,006
Tanja Palamarjuk

Wollt Ihr Tanzen wie die Stars aus den Top-TenhKaioblem, in diesem Kurs lernt ihr es. Auch Sti@ahce,
Modern Dance und Dance-Aerobic werden beigebr@ibser Kurs ist fur alle Kinder ab 8 Jahren, di@a®pm
Tanzen haben. Bitte Turnschuhe mit heller SohleHawdtuch mitbringen.

J 206

Flexi-Dance (ab 14 Jahren)

10x Freitag, 26.02. — 30.04.10, 17.30 — 18.30 Uhr

Spirit 4 Fitness und Wellness Club Arnstein; Kulsigfe: 50,006
Tanja Palamarjuk

Inhalt wie Kurs J 205

J207
Miidchen sind unschlagbar (12-16 Jahre)
Selbstverteidigungskurs



5x Montag, 12.04. — 10.05.10, 15.00 — 16.30 Uhr
Schwesternhaus, vhs Raum 1; Kursgebuhr: 36,00
Klaus Dausacker

Médchen sind beinahe téglich vielen Formen von Gteausgesetzt. Dies reicht von ,bléden” Spriicheerib
plumpe Anmache, bis hin zu kérperlichen und seenellbergriffen. Auch die Bereiche Stalking, Mobbing
hausliche Gewalt nehmen immer mehr zu. Viele Madahissen nicht, wie sie sich in solchen Situationen
verhalten sollen und fiihlen sich daher ohnméachiighilflos.

Im Kurs wird deshalb groRBer Wert auf Pravention 8etbstbehauptung gelegt, um die oben genannten
Situationen Uberhaupt nicht entstehen zu lassen teohtzeitig angemessen reagieren zu kénnen.dxiiFadll
eines korperlichen Angriffs werden im Kurs einfagternbare, aber trotzdem sehr effektive und wigawolle
Techniken erlernt, die von jedem Madchen angewamedtlen kdnnen, ohne dass hierfur eine besondere
sportliche Fitness notwendig wére. Bitte bequemad(ing, Hallenschuhe, Handtuch und ein Getrank
mitbringen.

Fur einen Bruchtest mit Brettern, Urkunde und Mé&nips werden 5,0@ fillig, die direkt im Kurs zu bezahlen
sind.

Max. 12 TN

J 208

Waldwerkstatt — Spiele aus eigener Herstellung (ab 7 Jahren)

1x Sonntag, 18.04.10, 14.15 - 16.15 Uhr

Walderlebniszentrum Gramschatzer Wald, Terrassbiide4,00€ pro Kind (inkl. Material)

Mit den richtigen Ideen kann man aus Naturmatenmliele Spiele selbst basteln und gestalten.
Beim anschlieRenden Spiele-Test kdnnen wir unsdesrEinzigartigkeit eurer Eigenkreationen
Uberzeugen.

J 209

Walpurgisnacht — Nachtwanderung mit Lagerfeuer
Familientaugliche Fihrung mit Kindern ab 7 Jahren
1x Freitag, 30.04.10, 21.00 — 23.00 Uhr
Walderlebniszentrum Gramschatzer Wald, Terrasse;
Gebuhren: 2,08 Kinder, 4,00 € Erw., 6,00 € Familien

Seit uralten Zeiten wohnt dieser Nacht ein besa@rd&auber inne. Wenn in der DaAmmerung das Liclgdam
schwindet, sind unsere Sinne besonders geschérftasgchen den Gerauschen des abendlichen Waddstsn
uns durchs Dunkle und auch der Geruchs- und Gestitssian wird nicht zu kurz kommen. Nach der Fiihrung
lassen wir den Abend am Lagerfeuer ausklingen.

J 210

Wasserdetektive (ab 7 Jahren)

1x Donnerstag, 27.05.10, 14.15 — 15.30 Uhr

Walderlebniszentrum Gramschatzer Wald, TerrassbiiBe2,00€ pro Kind

Wasser ist Lebensraum fir viele Tiere. Kleine umd& Naturliebhaber kdnnen an unserem Teich am
Walderlebniszentrum mit dem Kescher in dieses Ef¢raimtauchen und mit Bestimmungsschlissel und
Mikroskop die Arten bestimmen.

J211

Computerschreiben in 4 Stunden (9-12 Jahre)

2x Freitag, 05./12.02.10, 17.00 — 19.30 Uhr

Hauptschule, EDV-Raum, Kursgebuhr: 55¢0@nkl. Unterlagen)
Elisabeth Hennrichs

Wissenschatftlich fundierte Erkenntnisse der Hireétiung, Anwendung von Assoziationstechniken und
Stimulierung des Gedachtnisses ermdglichen esrid ®tunden die Tastatur des PC zu erlernen — eine
Methode, die sich an Menschen richtet, die keinefdelangandauernde Schreibmaschinenkurse hatimem,
Tastaturkenntnisse zum Mailen, Texterfassen undemn bendtigen. Bitte beachten: Dieses Seminar
vermittelt, die sichere Tastenkenntnis und ist Kéhnellschreibtraining. Hausliches Uben fiihrt zum
Schnellschreiben. Max. 10 TN



Beruf

EDV

B300

Computerschreiben in 4 Stunden

2x Freitag, 27.04./04.05.10, 19.00 — 21.00 Uhr
Hauptschule, EDV-Raum, Kursgebuhr: 55¢0@nkl. Unterlagen)
Elisabeth Hennrichs

Wissenschatftlich fundierte Erkenntnisse der Hiredétiung, Anwendung von Assoziationstechniken und
Stimulierung des Gedachtnisses ermdglichen esrid ®tunden die Tastatur des PC zu erlernen — eine
Methode, die sich an Menschen richtet, die keinefdelangandauernde Schreibmaschinenkurse haimem,
Tastaturkenntnisse zum Mailen, Texterfassen unden bendtigen. Bitte beachten: Dieses Seminar
vermittelt, die sichere Tastenkenntnis und ist &éhnellschreibtraining. Hausliches Uben fiihrt zum
Schnellschreiben. Max. 10 TN

B301

MS Excel 2007 Kompakt

5x Dienstag/Freitag, 13.04. — 27.04.10, 19.30 8@Uhr
Hauptschule, EDV-Raum; Kursgebuhr: 2800

Volker Peter

Dieser Kurs vermittelt die nétigen theoretischemitmisse und praktischen Fertigkeiten um mit Hilées
Kalkulationsprogramms EXCEL vorwiegend kaufmannesgufgaben und Berechnungen zu automatisieren
und routiniert zu bewaltigen.

Kursinhalte:

Grundlagen der Tabellenkalkulation: Anwendungsschwekte, Grundelemente, Programmbedienung;
Aufbau und Gestaltung einfacher Kalkulationsmodellefaches Kalkulationsschema, Tabellenausgabe,
Verandern eines Kalkulationsschemas, Gestaltundarnahtierte Ausgabe, Fehlerbehebung, Dateien kpgic
laden, I6schen, Daten importieren. Tabellen Gbktigity gestalten, Funktionen und Variablen-Namerheiten
mit groRen Tabellen, Verknipfen von Tabellen; ethfaGeschéftsgrafiken, Auswertungen von Diagrammen,
Verbindung MS Excel und MS Word, Einbetten von Bxicabellen in Word.Voraussetzungen: Grundkenntnisse
in Windows.

Gesundheit

Entspannung/Koérpererfahrung

G 400

Meridian-Dehniibungen

2x Mittwoch, 17./24.03.10,19.00 — 20.30 Uhr
Schwesternhaus, vhs Raum 1; Kursgebihr: 26,00
Maya Michels

Diese Ubungen kommen aus Japan und haben ihrenudgsim der traditionellen chinesischen Philosoplid
Gesundheitslehre. In der chinesischen Medizin letlemgestortes Fliesen der Lebensenergie, kocperlind
geistige Gesundheit. Diese Dehnuibungen sind férgakignet die Interesse an ihrem Korper und dessen
Wohlergehen haben. Es sind 6 Grundibungen diet lgichrlernen sind und nach dem Seminar selbsigtand
Hause durchgefiihrt werden kénnen.

Ein Skript zum Kurs ist in den Kursgebiihren entalt

Bitte warme Socken, lockere Kleidung, Wolldecke ro@gmnastikmatte mitbringen.

G 401

Wie neugeboren durch Fasten

1x Mittwoch, 17.03.10, 19.00 — 21.00 Uhr
Schwesternhaus, vhs Raum 2; Kursgebdhr: €,00



Uschi Meidl

Fasten ist in den letzten Jahren zu einem heiBema@tyeworden. Es gibt begeisterte Fastenanhéarigen, itir
Leben immer wieder Perioden einschalten, in defeeald feste Nahrung verzichten und das nicht mur,
Gewicht zu reduzieren. Sie erleben solche Zeitelmghr als Lebensabschnitte, in denen das ,Auf-sithst-
besinnen” im Mittelpunkt steht, sowohl in kdrpehiér, seelischer, als auch in geistiger HinsicherAduch als
Einstieg zur Anderung von Lebens- und Ernahrungsheleiten wird Fasten sehr geschatzt. Wie faste ich
richtig, kérperliche und seelische Auswirkungen Bastens, fastenbegleitende Malinahmen, all diegadu
werden mit der Gesundheitsberaterin praxisbezogeprbchen. Beachten Sie auch die Fastenwochandie i
Anschluss angeboten wird (siehe Kurs G 402). Bttbreibsachen mitbringen.

G 402

Fastenwoche

1x Montag, 22.03.10, 19.30 — 21.30 Uhr und 1x Miittv, 24.03.10, 19.00 — 21.00 Uhr
Schwesternhaus, vhs-Raum 2; Kursgebtihr: 1€,00

Uschi Meidl

In der Fastenwoche treffen wir uns, um fastenbtgidie Entspannungsiibungen durchzufiihren. Hier werde
auch evtl. anfallende Probleme beim Heilfasten toesdpen. Bitte bequeme Kleidung und Decke mitbringen

G 403

Gesundheit ist eine Lebenskunst

1x Mittwoch, 14.04.10, 19.00 — 21.00 Uhr
Schwesternhaus, vhs Raum 1; Kursgebdhr: €,00
Uschi Meidl

Haben Sie sich nicht schon oft gefragt, warum mardkenschen auch in hohem Alter riistig und lebehsfro
sind, obwohl sie ,unverniinftig” leben. Und umgekekivarum es manche Gesundheitsfanatiker trotz
Lvernunftiger Lebensweise friih dahinrafft. Erstdan letzten Jahren ist die Medizin einem uralteh&imnis
wieder auf die Spur gekommen, dass namlich eingm@eiches, aktives und bewusstes Leben der besttzSc
gegen Krankheit ist. Gesundheit ist eine Einstgllaam Leben — Gesundheit ist eine Lebenskunst.

G 404

Meditative Waldwanderung — Erwachsenenfiihrung

1x Mittwoch, 23.06.10, 14.15 — 15.30 Uhr,

Walderlebniszentrum Gramschatzer Wald, Terrassbii@e 4,00€ pro Person

Bei dieser Fuhrung wollen wir unsere Sinne fur Wéald 6ffnen und mit ausgewahlten Texten
an besonders schénen Waldorten innehalten, soderWald auch zu unserer Herzensbildung
beitragen.

Bewegung/Gymnastik/Fitness

Hinweis fir Kurse in beiden Fithesscentern:
Im Med. Fitness Center Arnstein-Heugrumbach undesg und Wellness Club Spirit 4 Arnstein ist digAung
des gesamten Wellnessbereiches in der Kursgebiitiraitet.

G 405

Feldenkrais — freier Nacken, freie Schultern

1x Samstag, 20.03.10, 14.00 — 18.00 Uhr
Schwesternhaus, vhs Raum 1; Kursgebihr: 10,00
Hermann Erhard

Haufig sind es die alltaglichen Arbeiten, bei deménunseren Nacken- und Schulterbereich strapaziddabei
kommt es sehr darauf an, wie wir uns organisiesé®also unsere Verbindungen im Kopf, dem Nackeitewe
Uber den Schultergirtel, den Brustkorb bis zum Badkarmonisieren. Es wird in diesem Kurs darum gehe



diese Zusammenhénge zu erspiren, unnétige Spamuegrulassen, Gewohnheiten in der Organisation zu
erkennen und angenehmere Muster zu finden. Bitjedree Kleidung, warme Socken und Decke mitbringen.

G 406

MFCA - Tai Chi

10x Freitag, 26.02. — 30.04.10, 19.00 — 19.50 Uhr
MFCA-Heugrumbach; Kursgebiihr: 55,80
Michael Jonsen

Dieser Kurs basiert auf der altchinesischen Heilggstik und ist fiir alle Altersklassen geeignet. Die
entspannende Gymnastik bringt Kérper, Geist undeSadEinklang.

G 407

MFCA- Spinbiking

10x Dienstag, 23.02. — 27.04.10, 18.00 — 18.50 Uhr
MFCA-Heugrumbach; Kursgebiihr: 55,80

Spinbiking ist ein gelenkschonendes Herz-Kreistairitng auf speziellen Indoor-Fahrradern. Zu
rhythmusbetonter Musik wird das Radfahren in dergpe simuliert. Dieser Kurs ist fir Konditionsardg&n
geeignet, in der die Trainingsintensitat individehgestellt werden kann. Spal3 haben, nebenbei Fet
verbrennen, Ausdauer und Wohlbefinden steigern.

Bitte ein Handtuch und feste Sportschuhe mitbringen

G 408

MFCA-Kickboxing

10x Mittwoch, 24.02. — 28.04.10, 20.00 — 20.50 Uhr
MFCA-Heugrumbach, Kursgebihr: 55600

Kickboxen ist eine Mischung aus Karate und Boxeth wereint Kérper und Geist. Spezielles Training von
Selbstbeherrschung, Ausdauer, Selbstbewusstsdingligkeit, Beweglichkeit und Willensstarke.

G 409

MFCA - PACE - Herzkreislauftraining

10x Samstag, 27.02. — 08.05.10, 15.30 — 16.30 Uhr
MFCA-Heugrumbach; Kursgebiihr: 98,60

PACE ist ein Zirkel-Trainingsprogramm an speziehktruierten Kraftgeraten. Besonders gut geeigiret f
Personen mit Gelenk- und Riickenproblemen, Uberdeigan und wenig Trainierten. Mit PACE werden viel
mehr Kalorien verbraucht als mit anderen Trainingggammen. Es wird effektiv Fettmasse abgebautsonait
gesund Gewicht reduziert. PACE ist fir jede Alteapge gut geeignet. Durch das Gruppentraining yeide
Menge Spass vermittelt. Es ist ein perfektes Bauyiiog-Programm. Bei diesem Kurs wird dreimal eine
Korperfettanalyse durchgefiihrt, um den Erfolg demightsreduktion festzuhalten. Bitte ein Handtuod u
saubere Turnschuhe mitbringen.

G 410

Body Pump

10x Dienstag, 23.02. — 27.04.10, 09.00 — 09.50 Uhr

Spirit 4 Fitness & Wellness Club, Arnstein; Kursgkl 55,00€

Bodypump ist das Original Langhantelprogramm zuiffgung des gesamten Koérpers. 50 Minuten lang
trainierst du alle Hauptmuskelgruppen mit den be&ewichtsiibungen, wie z.B. Squats, Presses, uriits
Curls. MitreiRende Musik, motivierende Instruktoremd das Gewicht deiner Wahl spornen dich zu
Hochstleistungen an und sorgen schnell fir Ergebhis

G 411



Fitbox
10x Donnerstag, 25.02. — 29.04.10, 19.30 — 20.20 Uh
Spirit 4 Fitness & Wellness Club, Arnstein; Kursgbl 55,00€

Fitness, Boxen und Spass in 50 Minuten heil3t dienEbfur diesen Kurs. Dieser Kurs beinhaltet
Bewegungselemente aus dem Boxtraining, die in ejp@wervollen Kurs kombiniert werden, der jeden zum
Schwitzen bringt. Dieses Training fordert Ihre Reak Beweglichkeit, Kraft und Koordination. Bitte
Turnschuhe und Handtuch mitbringen.

G 412

Yoga fiir Anfinger

10x Donnerstag, 15.04. — 24.06.10, 18.00 — 19.30 Uh
Schwesternhaus, vhs Raum 1; Kursgebuhr: 44,00
Tina Bittner

Mit Yoga vereinigt man Korper, Geist und Seele.etdénn es praktizieren, unabhéngig von Alter, Glesht
und kdrperlicher Verfassung. Der Schwerpunkt diéagses liegt auf tiefer Atmung, entspannten Bewggun
und geistiger Konzentration.

G 413

Power-Yoga

10x Mittwoch, 24.02. — 28.04.10, 19.00 —19.50 Uhr

Spirit 4 Fitness & Wellness Club, Arnstein; Kursgbl 55,00€

Hier geht es um das Erlernen der Yogalbungen, iBemtg, Riickkehr zur eigenen Mitte, Kraftigung, Dehg
sowie geistiger und korperlicher Balance. Lernepeksvor dem eigenen Korper! Ohne spirituellen ;Trait
Tiefenentspannung, daher bitte Socken und Pulliesblandtuch und Turnschuhe mitbringen.

G 414

Riickenfit

10x Freitag, 26.02. — 30.04.10, 19.00 — 19.50 Uhr

Spirit 4 Fitness & Wellness Club, Arnstein; Kursgbl 55,00€

Durch gezielte Ubungen fiir die Rumpfmuskulatur vdielse gekraftigt und die Beweglichkeit sowie die
Funktionalitat der Wirbelsaule verbessert. Ziekiste gesunde Korperhaltung, um Fehlbelastungen zu
vermeiden und Schmerzen vorzubeugen bzw. zu lin@stte Handtuch und Turnschuhe mitbringen.

G 415

Wirbelsiulengymnastik

12x Mittwoch, 03.03. — 19.05.10, 19.00 — 19.45 Uhr
Zehnthausl, Judoraum; Kursgebtihr 26600
Lieselotte Schmitt

Bewusste Korperschulung und préaventive Gymnastiftefiih einen funktionstiichtigen Bewegungsapparat.
Dadurch kénnen bessere Beweglichkeit und Belastitagkzielt werden. Bitte Matte und Nackenstitz8 (z
kleines Kissen) mitbringen.

G 416

Aqua-Fitness

10x Dienstag, 16.03. — 18.05.10, 20.00 — 20.45 Uhr

Hallenbad Arnstein; Kursgebihr: 26,0Qzzgl. Eintritt 17,00 €)

Karin Brand

Machen Sie mit bei Wassergymnastik und Aqua-Walkibas gelenkschonende Training mit den
verschiedensten Auftriebs-Mitteln. Nicht nur umesbessere Fitness und gestéhlte Muskeln zu bekommen
sondern auch um ein mehr an Gesundheit, Spal} &ede&gung und fur einen verninftigen Ausgleich zum
Alltag.

Achtung: Der Kurs findet im 6ffentlichen Badebelrigtatt.



G 417

Aqua-Jogging

10x Dienstag, 16.03. — 18.05.10, 21.00 — 21.45 Uhr
Hallenbad Arnstein; Kursgebiihr: 26,0Qzzgl. Eintritt 17,00 €)
Karin Brand

Wer etwas fir sein Wohlbefinden und seine Fitnessatill, ist im Wasser gut aufgehoben. Aqua-Jogdgt@in
ideales Herz-Kreislauf-Training, was auch eine ¥aél der Muskulatur trainiert. Der Auftrieb schaiig
Gelenke und den Bandapparat. In Kombination miteven Auftriebsmitteln werden bei den gymnastischen
Ubungen die Arm-, Bein- und Riickenmuskulatur géstar

G 418

Nordic Walking

10x Dienstag, 16.03 — 18.05.10, 10.00 — 11.30 Uhr
VSG-Freigelande, Am alten Schwimmbad; Kursgebifyoae
Caroline Kron (in Kooperation mit der VSG-REHA Atei)

Nordic Walking ist eine Bewegungsart, die vielgeitnd abwechslungsreich ist. Sie bringt den Kogaaft und
gleichméRig in Form. Mit dem Stockeinsatz erreichémdie Kraftigung des Oberkdrpers, sowie die
Stabilisierung der Bewegung. Die Intensitat kardividuell dosiert werden. Vitalitat und Wohlbefinde
steigern sich. Soziale Ziele wie Kommunikation @pmh3 an Bewegung in der Gruppe werden gefordertlitNo
Walking bedeutet neben der kdrperlichen auch geidtrische; es ist ein Erlebnis fir die Sinne!
Neuanschaffung von Stécken bitte erst nach Infaonah im Kurs. Vorhandene Ausriistung zum ersteiffdme
mitbringen. Bitte wetterfeste Kleidung und festariachuhe anziehen.

G 419

Nordic Walking Fitness

10x Samstag, 20.03. — 29.05.10, 15.30 — 17.00 Uhr

VSG-Freigelande, Am alten Schwimmbad; Kursgebufyoae

Karin Brand, Brigitte Lieb, Carolin Kron (in Koopsion mit der VSG-REHA Arnstein)

Die beste Erfindung der Finnen seit der Sauna -diN&Walking, das ist Lebensfreude pur! Das &ufidfektive
Ganzkdrpertraining wird durch eine Reihe positixe@swirkungen so effizient. Der Blutdruck wird gekén
Cholesterinwerte verbessert, die Muskulatur gelgtifias Herz-Kreislaufsystem trainiert und es \eerd
Uberdurchschnittlich viele Kalorien verbrannt.

Laufbegeisterte, die bereits das Nordic-WalkingsBregespirt haben und die Grundtechnik kennen,emerd
nach einem Aufwarmtraining rund um Arnstein fur Biguer von 1,5 bis 2 Stunden einige neue Streckdn u
Aussichten kennenlernen. Die Lauftermine werdenspaziell ausgebildeten Nordic-Walking-Trainerniget.
Bitte Wetterfeste Kleidung und feste Turnschuhe.

G 420

»vom Opfer zur Gegnerin“

Priiventions-, Selbstbehauptungs- und Selbstverteidigungskurs
fiir Frauen (16 -99 Jahren)

2x Samstag und Sonntag, 19./20.06.10, 10.00 — 16h00
Schwesternhaus, vhs Raum 1; Kursgebihr: 36,00

Klaus Dausacker

Frauen sind beinahe téglich vielen Formen von Geavalgesetzt. Dies reicht von ,bléden” Spriicherr tibe
plumpe Anmache, bis hin zu kérperlichen und seenellbergriffen. Auch die Bereiche Stalking, Mobbing
hausliche Gewalt nehmen immer mehr zu. Viele Frauviegen nicht, wie sie sich in solchen Situationen
verhalten sollen und fuihlen sich daher ohnméachiihilflos.

Im Kurs wird deshalb groRer Wert auf Pravention 8etbstbehauptung gelegt, um die oben genannten
Situationen Uberhaupt nicht entstehen zu lassen tenhtzeitig angemessen reagieren zu kénnen.driFdll
eines korperlichen Angriffs werden im Kurs einfasternbare, aber trotzdem sehr effektive und wigawolle
Techniken erlernt, die von jeder Frau angewandtemkonnen, ohne dass hierfur eine besondere ispertl
Fitness notwendig ware. Bitte bequeme Kleidunglefiathuhe, Handtuch und ein Getrank mitbringen.



Far einen Bruchtest, Urkunde und Manuskript werBl@0€ fillig, die direkt im Kurs zu bezahlen sind.

Sport

G 421

Intuitives Bogenschiefien (16-99 Jahren)

1x Samstag, 06.03.10, 10.00 — 12.00 Uhr, 13.00.6018hr
Sondheimer-Au-Str. 13; Kursgebuhr: 1660

Oppel Mike, Creativeworld

Erlernen Sie in diesem Grundkurs, die Kunst deseBeghief3en, nach dem System der drei wichtigerdgds"*
Lebens: Konzentration, Koordination und Kérperkraft

Beim ,Intuitiven BogenschieRen* lernen wir versadae Bogen- und Pfeilarten kennen. Moderne Spoetbog
finden ebenso Anwendung, wie traditionell-mittedgiche ,Robin Hood" - Bégen. Es wird mit der 4Z-WMede
gearbeitet: Ziehen — Zielen — Zeitlassen — Zietiehren. Der Kurs findet im Freien statt, bei schtem Wetter
in der Halle. Bitte Sportschuhe und gute Laune rimigen.

Max. je 10 TN

Gesunde Ernihrung/Gewichtsreduktion

WBWWO001a

Der gesunde Weg zum Wohlfiihlgewicht

10x Dienstag, 02.03. — 04.05.10, 18.30 — 20.00 Uhr

Schwesternhaus, vhs Raum 2; Kursgebihr: 110(@@ AOK-Versicherte frei)
In Kooperation mit der AOK Bayern (Direktion Wirzigy, Jirgen Heusler

Schritt fr Schritt zum Wohlfihlgewicht — mit Gléigesinnten geht es leichter. Lernen Sie lhr Ess\ienn
kennen. Dann kénnen Sie es nach und nach verar@ene. Verbote oder strenge Verhaltensregeln. Wiege
Ihnen viele praktische Tipps rund um lhre neueugde Erndhrung. Zum Beispiel, welche Lebensmitigl S
bevorzugen sollten. AuBerdem erfahren Sie, wissisie selber wieder mehr Gutes tun. Dieser Kurglesl fur
alle, die einen BMI von 26 bis 30 haben.

Max. 12 TN

Anmeldung lauft tber AOK - Geschéftsstelle Karlstdlke Rub, Tel. 09353-971424.
(Nicht-AOK-Mitglieder kénnen bei ihrer eigenen Kkachfragen, ob Kursgebuhr erstattet wird.)

G 422

Friihlingskriuter — wertvolle Schétze fiir uns

1x Freitag, 16.04.10, 19.30 — 21.00 Uhr
Schwesternhaus, vhs Raum 1; Kursgebihr: €,00
Rita Bauer

Es werden verschiedene Heilkrduter vorgestellt. Béieutze ich sie und was bewirken sie bei mir.
Dies und vieles mehr werden Sie bei diesem Vorréghren.

G 423
Fit-at-all - Erndhrungskurs

Spirit 4 Fitness & Wellness Club, Arnstein; Kursgbl 249,00

1x Dienstag, 26.01.10, 10.30 Uhr; 1x DonnerstagQ280, 20.00 Uhr

Mit Fit-at-all, dem umfassenden Ernahrungs- undnimgsprinzip, bringen Sie lhren Koérper in Formang
ohne Diat. Fit-at-all kombiniert einen bewusstendamg mit Lebensmitteln und gesunde Bewegung. Dieser
Kurs umfasst vier Theoriestunden und 8 Wochen genié&ettverbrennungstraining mit persénlichem
Trainingsplan und Trainerbetreuung.

Dieser Kurs wird von vielen Krankenkassen subveiiid, von einigen sogar bis 100 %. Bitte Handtunt
Turnschuhe nicht vergessen! Bei Fragen bitte u38&p2-947555 melden.



Medizinische Themen

M 500

Allergien, Neurodermitis

Therapiemoglichkeiten in der Naturheilkunde

1x Dienstag, 23.02.10, 19.30 — 21.00 Uhr
Schwesternhaus vhs Raum 1; Kursgebihr: €,00
Josef Pappler, Heilpraktiker

Immer mehr Menschen leiden unter Allergien und Ndarmitis. Obwohl die Ursachen fir Neurodermitishii
vollstandig geklart sind, geht man von einem Zusamspiel zwischen genetischer

Veranlagung und Umwelteinflissen aus. Eine Heilishgus medizinisch-wissenschaftlicher Sicht nicht
moglich. Die Naturheilkunde jedoch versucht diergrikung urséchlich zu behandeln.

M 501

Schlafstorungen

Wie erreiche ich einen erholsamen Schlaf

1x Dienstag, 11.05.10, 19.30 — 21.00 Uhr
Schwesternhaus vhs Raum 1; Kursgebihr: €,00
Josef Pappler, Heilpraktiker

Schlafprobleme sind heute weit verbreitet. Die Ongan sind nicht immer leicht zu erkennen. Stresgeldste
Konflikte, Verhaltensweisen, aber auch Einwirkunges unserer unmittelbaren Wohnumgebung, wie
Elektrosmog, um nur einige zu nennen, kdnnen dettser sein.

Der Referent berichtet iber mégliche Ursachen uislihgen zur Behebung der Probleme.

M 502

Chinesische Medizin — Gesundheitszustandvorhersage
Gesunde Diéit und Kriutertee

2x Donnerstag, 10./17.06.10, 18.30 — 21.15 Uhr
Schwesterhaus, vhs Raum 2; Kursgebiihr:38,00
Weihong Yang

Die chinesische Medizin ist eine Art von Kdrperkdifarschung. Durch Zungenbeobachtung und Pulsbemgssu
kann man den eigenen Gesundheitszustand beurtgitear. der Hauptpfeiler in dieser Medizin ist diemm&hrung
nach den 5 Elementen: Holz, Erde, Metall, Feuerss®aentsprechend der 5 Geschmacke: Sauer-, ha+f-S

, Bitter- und Salzgeschmack. Mit dieser Ausgleibbstie kdnnen viele Disharmonien und Beschwerden im
Korper, die aufgrund von individueller Konditiorsyzhischer Stimmung, den Jahreszeiten oder Verdngen
des Klimas entstanden sind, vorgebeugt, ausgeglictier geheilt werden. Das Seminar beinhaltet die
Grundtheorie, persdnliche Gesundheitszustandslieagaind Anwendung von Sauer- und Bittergeschmack
mit vielen praktischen Rezepten. Bitte Schreibzaithringen.

Max. 12 TN

Kultur

Literatur

K 600

Lesekreis ,,Lust am Lesen“

Letzter Freitag im Monat, 20.00 Uhr

Stadtbiicherei Arnstein, ohne Anmeldung, Eintrif fr



In entspannter Atmosphére treffen sich gleichgesiheserinnen und Leser im monatlich stattfindenden
Lesekreis. Der Lesekreis befasst sich bei jederfiefrenit themenbezogenen Buichern. Jeder, der luidesen
hat, ist gerne willkommen

TanzKkurse/Ballett

K 601

Erwachsenenballett

10x Donnerstag, 25.02. — 29.04.10, 18.00 — 19.00 Uh

Spirit 4 Fitness und Wellness Club Arnstein; Kutsigier: 60,006
Tanja Palamarjuk

Ballett fir Erwachsene hat zum Ziel, durch Musksfamnung der Wirbelséulenstruktur die Wirbelsaule
aufzurichten. Es wird die Rickenmuskulatur trainidie Kérperhaltung verbessert und durch die Keration
von Konzentration und klassischer Musik eine angereinnere Entspannung erreicht. Der Kurs ist fir
Erwachsene von 20 bis 50 Jahren geeignet, auchathiingsbedingten Wirbelsaulenbeschwerden, dierdadu
langfristig Besserung erfahren kénnen.

Kreativitit

K 602

Ostergesteck zum Hiingen

1x Freitag, 26.03.10, 18.45 — 21.00 Uhr

Zehnthausl, Werkraum; Kursgebuhr: 50

Ingeborg Strobel

Wir fertigen aus Hasendraht ein langliches Ostest&@k zum Aufhangen.

Bitte Draht, Gartenschere und eventl. vorhanderneBrikel mitbringen, ansonsten kénnen diese imsKur
erworben werden.

K 603

Topfern einer Gartenkeramik

Workshop fiir Anfiinger und Fortgeschrittene
3x Freitag, 4./11./25.6.10, 19.00 — 21.00 Uhr
Zehnthausl, Werkraum; Kursgebuhr: 35600
Rita Fleischmann

In diesem Kurs bekommen Sie Anleitung und Untezstiily zum Herstellen einer

Gartenkeramik nach eigenen Vorstellungen. In deteer2 Terminen widmen wir uns ganz der Herstellung
unseres Rohlings. AnschlieBend werden die Arbéitestsicher gebrannt und am dritten Termin (nach
Absprache) glasiert.

K 604

Trauringe selber schmieden

1x Samstag, 27.02.10, 10.00 — 15.00 Uhr

1x Samstag, 27.03.10, 10.00 — 15.00 Uhr

Schmuckschmiede Mareile Hintze, Semmelstr. 77, @%0drzburg;
Kursgebuhr: 7% pro Paar

Méchten Sie Ihre individuellen Trauringe selbstra@den? Auch fiir Sie als Anfanger oder handwerklich
Ungeubten ist es mdglich, Trauringen in Gold odati® so anzufertigen, dass sie sich von gekalRiegen
nicht unterscheiden. Wie ist das moglich? In uns@mauringkursen wird Ihnen nach einem langjéhrigen
bewahrten Konzept jeder Arbeitsschritt genau erkizzeigt und mit entsprechender Hilfe unsererskiter
von lhnen nachgemacht. Damit Sie professionelliggbd&onnen, fertigen Sie die Ringe in einer korttple
eingerichteten Goldschmiedewerkstatt an, wo altevendigen Werkzeuge fir Sie zur Verfugung stehen. J



nach handwerklichem Aufwand bendtigen Sie drefioié Stunden fir Ihr Paar Trauringe. Materialkosten
werden nach Gewicht berechnet.
Beratungstermin 14 Tage vor Kursbeginn. Weitereniige nach Vereinbarung. Max. 2 Paare

Spezial

Kochen

P 700

Thaildndische Kiiche —

die beliebtesten Meniis

2x Montag, 03./10.05.10, 18.30 — 22.00 Uhr
Hauptschule Arnstein, Schulkiiche; Kursgebihr: 14,00
Sudaporn Joa

Essen Sie gerne exotische gesunde Gerichte? kendiksrs lernen Sie die beliebtesten, thailandischerichte
zu kochen: Tom Yam Gung (Sauer-scharfe Garnelemgupad Phet Muh Sei Noh Mai (Schweinefleisch mit
Bambus), Pad Thai Gung Sott (Gebratene Nudeln thedlindischer Art), Poh Pia Tod (Frittierte
Fruhlingsrollen) und Gluai Tod (Gebratene Banang&ig.erhalten von einer Thailanderin Anregungen,
Vorschlage, Ideen und nitzliche Tipps vom Einkapéem richtigen Zutaten bis hin zum Nachkochen und
Selbermachen. Bringen Sie bitte eine Kochschiirze mi

Falls Sie Vegetarier sind, melden Sie dies bittdh@pan. Materialkosten werden im Kurs verrechnet.

P 701

Wildkriuter — lecker und schmackhaft zubereitet

1x Freitag, 23.04.10, 19.00 — 22.00 Uhr

Hauptschule Arnstein, Schulkiiche, Kursgebuhr: 16,00
Rita Bauer

Gerade im Frihjahr bietet uns die Natur ein reittiges Angebot an nahrstoffreichen Pflanzen undukaén.
Genau das wollen wir fir uns nutzen und uns dagaukeckeres Menl zubereiten.
Materialkosten werden im Kurs verrechnet.

Feng Shui

P 702

Mit Spass das Leben entriimpeln

1x Donnerstag, 22.04.10, 19.30 — 21.30 Uhr

Schwesternhaus, vhs Raum 1; Kursgebuhr: 8,@fkl. Skript 2 ,00 €)

Wer hat keine unaufgeraumten Schubkéasten, Regalevialleicht sogar ganze Schréanke voller Krimskmam
Hause?

In unserer Konsumgesellschaft, fihrt dies zu eiflenergiestau”, sowohl in der Wohnung als auch irbére
selbst.

Nach welchen Prinzipien vermeidet man solchen Btillan vorne herein? Mit welchen praktischen
MalRnahmen baut man ihn ab? Welche inneren Einsggdluhindern uns daran und mit welchen Schritten
Uberwinden wir diese?

Zu Feng Shui gehort auch das Motto ,weniger istitheh

An diesen Vortragsabend erhalten Sie Tipps, wiesiBie von unnétigem Ballast befreien und lhr Lebasder
in Schwung bringen.



P 703

Feng Shui fiir Korper, Geist und Seele- Kurzworkshop

Meister sein in der Kunst des Lebens

1x Dienstag, 18.05.10, 18.30 — 21.30 Uhr

Schwesternhaus, vhs Raum 1; Kursgebuihr: 10 @tkl. Skript 2,00 €)

Feng Shui ist fiir Sie kein Fremdwort?! Allerdingsdt sich dieses Prinzip nicht nur fiir inre Wohnung
anwenden, sondern auch fir Mensch und Geist.

Wenn die Seele aus dem Gleichgewicht gerat, isy Bdmi eine bekannte und wirksame Methode, dierénne
Balance wiederherzustellen.

Expertin Margarete Gold erklart in diesem Kurzwdrixg, wie es gelingt, hemmende Denkblockaden zu
tiberwinden und mehr Klarheit und Bewusstheit imdrebu erlangen. Viele Ubungen, Visualisierungenisow
praktische Ubungen fiir den Alltag helfen dabei,idieere Energie wieder frei flieRen zu lassen undigder
zum Gewinner zu werden. Wer diese natirlichen Gedetnnt und sie im Alltag anwendet, wird zum Maist
seines Lebens.



